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RAHMAT HERMAWAN
(UNIVERSITAS LAMPUNG)

Abstrak

Ezgiemhuﬂﬂ dan teknologi (IPTEK) membawa penggmh yang sangat
Pada semyg lﬂngkah " CSeor ang, bahkan kehadiran iptek telah memberikan kemudahan
kemlldahan pada manua' U kegiatan manusia karena hakekatnya teknologi memberikan
alau tujuan akan lebihsm untuk mencapai tujuan. Seseorang dapat mencapal suatu tempat
Percakapan akap lebih e, df{“ cepat bila dicapai dengan berkendaraan, fnclakukan
memperoleh Informas; a;{n udah _bllﬂ menggunakan telepon atau hp, menulis maupun
dan turun tangga akan lebfin lebih cepat dan canggih bila menggunakan komp}lifer, naik
selain memberi berpg 1 cepat bila menggunakan /jff atau escalatar,_ andlsl ter_sc}:)ut
seseorang, sekalioqe glﬂl kemudahan dan kecepatan dalam mencapai tujuan aktivitas
akhimya o mgen 5;1 ;kmembawa seseorang menjadi manja bahks&n m:alas_ bahkan pada
gilirannya, bila ¢ rgs ba lan sescorang mengalami kurang gerak _(hlpokme't]k), dan pada
penurunan fungsi (4 crlangsung, ﬂkﬂl:l timbul bebagai penyakit yang 'dl'sebut sebagai
mengalam: &st (degeneratif), sepert; fungsi tulang, otot, otak, ginjal dsb akan
galaml penurunan kemampuan (Rahmat Hermawan, 2008). Penyakit tersebut lebih
dominan menyerang lansia, ’ ’
rutin, St:i‘?l}tlafztau lilé];ﬁagl?iatfi kondisi tersebut yaitu bcrak'tivitas fisik (olahraga) secara
keina : gerak) yang menggunakan mngkal akan berpengaruh tef'lladap
mipuan jantung (Bowers, et al,, 1992), scbab kerja menggunakan tungkai akan
I_Jel‘pengaruh terhadap jantung sekitar 75% sedangkan kerja dengan lengan terhadap
jantung sekitar 25%.  Jadi, betapa pentingnya kegiatan atau bergerak terutama
mcnggl}nalican tungkai, seperti, jogging, bersepeda, skipping dan jalan. Agar latihan efektif
maka dianjurkan menggunakan metode FIT (frekuensi, intensitas, dan tempo) serta selalu
dibudayakan bagi semua kalangan terutama sekali bagi para lansia.

Kata kunci: performa fisik, budaya gerak, iptek, hipokinetik, degeneratif

PENDAHULUAN kehidupan manusia, sehingga tidak
Pengaruh  kemajuan  ilmu disadari ~ membawa  perubahan
pengetahuan dan teknologi (iptek) perilaku, terutama semangat untuk
telah memberikan berbagai bergerak yang semula aktif menjadi
kemudahan pada setiap aspek pasif, yang tadinya rajin berubah
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Cepat dan Canggih bila menggunakan

komputer dap internet, naik dap

turun tangpa akan lebih cepat bila

menggunakan /fiff atay escalator.
Semua kemudahan tersebut akan
berdampak terjadimya penyakit yang
dinamakan ’kurang gerak”
(hipokinek) ~dan  orang awam
menyebutnya sebagai malas. Akibat
timbulnya penyakit kurang gerak atau
malas maka selanjutnya akan muncul
pula penyakit yang sangat kompleks

yang disecbut sebagai penyakit

penurunan  fungsi {dcgcncralif)p

seperti kemampuan  otak  akan
menurun, mudah lupa dan beberapa
kali baca tidak bisa diingat.
Kemudian fungsi otot pun akan
menurun, yaitu tidak bisa bertahan
lama, sehingga kekuatannya tidak
bisa dilatih secara maksimal. Bila
dibiarkan  akan  mempengaruhi
kemampuan sendi dan jaringan ikat
(ligament), dan akhirmya akan mudah
cedera. Fungsi tulang akan menurun
bersamaan dengan fungsi otot dan
sendl yang menurun, akibatnya akan
timbul keropos tulang (osteoporosis),
dan sekarang ini sering disebut
pengapuran terutama di bagian sendi
lutut (articulatio genu). Demikian
pula fungsi saraf akan menurun
kemampuannya, hal ini akan
mempengaruhi  kemampuan  saraf

dalam menerima rangsang (impuls)

atau sensibilitas berkurang schingga
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masyarakat kurang menyadari (entang

gejala penurunan fungsi dan akibat

yang  ditimbulkannya,  mereka
memandang bahwa suaty penyakit
timbul seiring bertambahnya usia dan
sangat massive sehingga tidak sedikit
upaya penyembubhan pun kurang
efektif dan terlambat ketika penyakit

sudah menyerang, bahkan nyaris

merenggut jiwa,
1. Faktor Timbulnya Penyakit

Ada banyak faktor yang bisa
menyebabkan kerentaan terhadap
berbagai penyakit, antara lain

a. virus lewat udara, air, dan makanan

secara drastis schingga wbul menjadi

tidak bugar dan mudah tescrang

berbagai  penyakit, seperti jantung

koroner. stroke, darah  tinggi

diabetes, lever, bahkan kanker.

b. radikal bebas (free radical/oxidant)
c. bertambah usia (tidak bisa dirubah)
d. keturunan (tidak bisa dirubah)
e. gaya hidup

Virus. Hampir semua orang tahu
bahwa virus bisa menjadi ’agent’
sekaligus ~ menularkan  berbagai
penyakit, terutama sekali bagian
permapasan maka tidk heran bila kita
temur banyak orang menggunakan
masker, alasannya tentu saja bervariasi
entah karena takut virus yang
menyebar lewat alat pemapasan atau
bau mulut yang kurang sedap.
Radikal bebas (oxidant). Menurut
Jean Carper (1996) dengan bukunya

"Stop Aging Now, Rahasia Tetap
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generasg pPenerus

terancam hilang karena tidak disadari

tingkat kebugarannya (physical

fitness) menjadi  lemah Kalau

demikian tidak bisa diharapkan lagi,
generasi muda yang kuat sebagai
penjaga kedaulatan bangsa kelak di
kemudian hari, dan tentu saja akan
menemul kesulitan untuk memilih
calon tentara, polisi atau jenis
pekerjaan yang menuntut fisik yang

prima.  Sedangkan usia muda yang

masuk menjadi atlet persentasenya

ndukung.

dan lingkungannya yang me
Kalau dibiarkan terus berlangsung
Indonesia akan kehilangan usia muda
yang kuat dan tangguh, keadaan inl
seperti pengaruh penyalah gunaan obat
terlarang (narkoba) dan pergaulan
bebas. Jadi, harus diwaspadai dampak
yang ditimbulkan akabat kurang gerak.
Apa lagi kegiatan olahraga pada
kurikulum SMA sempat hilang untuk
siswa kelas III.

Demikian pula para lansia,
terutama para pensiunan yang dulu
sangat aktif, sekarang hanya duduk
sambil menonton siaran kegemaran
maupun sinetron di televisi dengan
berbagai acara yang menarik lewat TV
kabel membuat lupa waktu, baik sholat
maupun istirahat. Perlunya budaya
gerak agar kondisi ini tidak semakin
terpuruk, baik secara formal di sekolah

hingga perguruan tinggl, maupun
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