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Pendahuluan

Membiasakan pola hidup sehat berguna untuk menjaga,
meningkatkan kesehatan, menghindari atau mencegah
penyakit, melindungi diri dari berbagai penyakit, dan
berpartisipasi dalam meningkatkan kualitas kesehatan
(Suyatmin & Sukardi, 2018). Cara membiasakan pola hidup
sehat dapat dilakukan dengan makan makanan bergizi,
sayuran, buah-buahan dan rajin melakukan aktivitas fisik.

Hal yang tidak kalah penting dilakukan untuk meningkatkan
pola hidup sehat adalah dengan olahraga teratur. Olahraga
yang dimaksud dapat berupa aktivitas fisik. Tujuannya untuk
memenuhi kebutuhan hidup tanpa ada aturan tertentu dalam
melakukan  setiap  pergerakannya. Aktivitas  fisik ini
menimbulkan pengeluaran energi dan memberi manfaat untuk
kesehatan. Terkadang berpikir sehat itu mahal. Pencegahan
adalah salah satu strategi untuk menjaga kesehatan, bukan
dengan obat dalam bentuk tablet atau cairan tapi dalam bentuk
aktivitas fisik dan olahraga.
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: Hidup Sehat

Olahraga memberi manfaat bagi kesehatan baik untuk
meningkatkan  kebugaran jasmani atau memelihara
kesehatan. Kebugaran fisik adalah kemampuan tubuh untuk
melakukan pekerjaan fisik yang dilakukan setiap hari tanpa
sebab kelelahan yang signifikan (Indrayogi & Nurhayat, 2020;
Oktariyana, Asmawi, & Zamzami, 2020).

Kebugaran jasmani membantu

seseorang untuk tampil lebih M
dinamis/semangat sehingga tercipta [ Y |
produktivitas kerja (Paryanto, R. & :

Wati, 2013). Kebugaran jasmani
sangat diharapkan dalam upaya
pelaksanaan Germas. Aktivitas fisik
tak hanya berpengaruh terhadap
tingkat kesehatan namun juga pada

kemampuan kognitif, emosi dan
sosial anak (Prasepty, 2017).

Y A <

- D
Aktivitas yang dapat dikatakan olahraga ini tidak seperti
olahraga pada umumnya yang membutuhkan sarana dan
prasarana yang komplit dan peraturan yang baku, akan tetapi
jenis kegiatan yang menyenangkan dan fleksibel seperti
jogging, jalan santai, bersepeda dan lainnya. Dari penjelasan di
atas dapat disimpulkan bahwa aktivitas fisik adalah kegiatan
olahraga yang dilakukan guna menjaga kebugaran jasmani.
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Definisi

Kebugaran fisik merujuk pada kemampuan tubuh untuk
melakukan aktivitas fisik sehari-hari tanpa mengalami
kelelahan yang signifikan. Keadaan ini dianggap penting
karena meningkatkan dinamisme dan produktivitas seseorang
dalam  melakukan  pekerjaan.  Aktivitas fisik  juga
mempengaruhi kesehatan secara keseluruhan, termasuk
kemampuan kognitif, emosi, dan sosial, terutama pada anak-
anak. Aktivitas fisik ini tidak harus terbatas pada olahraga
formal, namun dapat berupa kegiatan menyenangkan dan
fleksibel seperti jogging, bersepeda, atau jalan santai
(Direktorat Promkes dan Kesmas,2018).

Pembiasaan perilaku hidup sehat juga menjadi bagian penting
dalam membentuk keluarga yang sehat secara fisik, mental,
spiritual, dan sosial. Hal ini mencerminkan perhatian dan
upaya keluarga dalam menjaga kesehatan semua anggotanya.
Pembiasaan pola hidup bersih dan sehat
melibatkan  konsumsi  makanan  bergizi
seperti sayuran, buah-buahan, dan biji-bijian,
serta praktik mencuci tangan dengan sabun

secara teratur. Tindakan-tindakan ini

bertujuan untuk mencegah penyakit menular

dan menjaga stamina tubuh (Safitri, 2021).
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: Hidup Sehat

Mengadopsi pola hidup sehat bermanfaat untuk menjaga dan
meningkatkan  kesehatan serta mencegah  penyakit,
melindungi diri dari berbagai kondisi penyakit, dan
berkontribusi dalam meningkatkan kualitas kesehatan secara
keseluruhan. Salah satu cara untuk membiasakan pola hidup
sehat adalah dengan mengonsumsi makanan bergizi seperti
sayuran, buah-buahan, dan melakukan aktivitas fisik secara
teratur. Olahraga merupakan bagian penting dari kegiatan
fisik yang tidak memiliki aturan khusus dalam setiap
gerakannya. Hal ini membantu dalam mengeluarkan energi
dan memberikan manfaat kesehatan yang signifikan
(Wiranata,2020).

Meskipun terkadang dianggap bahwa menjaga kesehatan
membutuhkan biaya yang besar, namun pencegahan dengan
cara menjaga pola hidup sehat, termasuk dengan berolahraga,
merupakan strategi yang lebih baik daripada mengandalkan
obat-obatan. Olahraga tidak hanya bermanfaat untuk
meningkatkan kebugaran fisik, tetapi juga untuk menjaga

kesehatan secara keseluruhan. Oleh
karena itu, mengadopsi pola hidup
A sehat dan berolahraga secara
r u ' teratur adalah langkah yang penting
untuk menjaga kesehatan dan
kesejahteraan  jangka  panjang

(Sari,2016).
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Klasifikasi

1. Aktivitas Fisik

Aktivitas fisik merujuk pada beragam kegiatan yang
melibatkan gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot kerangka
dan memerlukan pengeluaran energi. Melalui aktivitas fisik,
kita dapat meningkatkan kekuatan otot dan tulang,
memperbaiki keseimbangan, meningkatkan fleksibilitas, dan
memperbaiki tingkat kebugaran tubuh. Penting untuk
memperhatikan bahwa aktivitas fisik yang dilakukan sebaiknya
memiliki intensitas yang ringan hingga sedang, sehingga kita
dapat tetap bernafas dengan nyaman selama melakukannya.
(Dirjen P2PTM Kemenkes, 2017).

Aktivitas fisik harian merupakan kegiatan utama dalam
kehidupan sehari-hari yang dapat membantu membakar
kalori yang diperoleh dari makanan yang dikonsumsi. Kegiatan
rumah tangga seperti mencuci baju, mengepel, berkebun, atau
bermain dengan anak dapat membakar sekitar 50-200 kalori
per kegiatan.
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Disarankan untuk menjaga kesehatan dengan melakukan
aktivitas fisik dengan intensitas sedang sebanyak 3-5 kali
dalam seminggu, dengan durasi minimal tertentu setiap kali
dilakukan. Penting untuk menghindari duduk terlalu lama
selama 2 jam secara berkelanjutan, dan lebih baik untuk aktif
bergerak. Berusaha untuk meningkatkan jumlah langkah kaki
menjadi setara dengan 10.000 langkah per hari atau
menggunakan tangga dapat menjadi alternatif. Aktivitas fisik
dengan intensitas sedang memiliki manfaat kesehatan yang
signifikan dan membantu mengurangi risiko kelelahan serta
cedera.

Penelitian telah menunjukkan bahwa pola

hidup sehat yang konsisten dan tepat,

termasuk dalam hal aktivitas fisik, dapat

membantu melindungi tubuh dari berbagai jenis

penyakit. Oleh karena itu, meningkatkan aktivitas fisik secara
teratur dapat memberikan manfaat besar bagi kesehatan dan
kesejahteraan secara keseluruhan.
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Berikut anjuran Germas untuk aktif bergerak di rumah dan
saran aktifitas fisik selain olah raga dapat dilihat pada gambar

di bawah ini :
Ad ;
(% g GERMAS

Aktif Bergerak
di Rumah

(Hindari ] N~ Berkebun/
menggunakan PR |

% membersihkan
remote 7Q\. halaman
kontrol TV _

@
Mengasuh anak
di rumah seperti
» menggendong anak,
~ N mendorong kereta

. bayi, berjalan
di taman.

Bermain aktif bersama anak Melakukan pekerjaan

di dalam atau di luar rumah rumah tangga sendiri seperti
seperti petak umpet, mengepel dan menyapu lantai,

kuda-kudaan, lompat tali, mencuci pakaian dan lain-lain
dampu kapal, bersepeda,
bulu tangkis

@p?ﬂptm.k&mkeﬁ.go.id f @p2ptmkemenkesR| ’ @pZptmkemenkesRl @p2ptmkemenkesn
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' KEMENTERIAN A
.~ KESEHATAN ﬁ GERMAS

Jalan kaki minimal
10.000 langkah

perhari

1l?e:r-‘jc:l rumah
_ ~— tangga yan
[N L& mer?ggger-ak an

/l\ otot

£ Naik turun
tangga
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2. Latihan Fisik

Salah satu contoh latihan fisik adalah jalan kaki, jogging, push
up, sit up, back up, peregangan, senam aerobik, bersepeda
dan sebagainya. Latihan fisik biasanya dimasukkan kedalam
kategori olahraga berdasarkan cara mereka dilakukan
(Promkes Kemenkes, 2018).

Berikut anjuran durasi dan frekuensi latihan fisik, intensitas
latihan fisik sesuai Germas dapat dilihat pada gambar berikut :

' KEMENTERIAN ]
(| REPUBLIK CERMAS

‘ INDOMESIA

Durasi & Frekuensi
Latihan Fisik

berolahraga tidak sefalv
i' memberikan hasil yang
lebih baik dibandingkan
dengan yang berolahrga

dengan waktu singkat.
2 30 - 60 Menit
ol ) 3 - 5 x per minggu dengan
melakukan olahraga aerobik
Hindari overused injury dan anaerobik dengan intensitas 6
(cedera akibat intensitas 60% - 80% DIM. selama
dan durasi latihan) - 30 -60 menit per latihan.

Perhatikan tingkat
kemampuan awal
sebelum menentukan
tingkat kekerapan
berolahraga

Dalam berolahraga, harus )
diselingi dengan waktu Setalah melakukan tatihan
4 istirahat yang cukup agar secara teratur. lakukan
tubuh mendapat kmmpam 1 evalvasi dari hasil [atihan.
untuk memulihkan kondisi.

www.p2ptm kemkes.go.id @p2ptmkemenkesRl @p2ptmkemenkesR| @p2ptmkemenkesRI|
P i Wpep WpZp wpep
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' KEMENTERIAN [ )
a e GERMAS
‘ INDONESIA b e e

Intensitas
Latihan Fisik

e e e e — e e e e e e e e A 1 L ke e e

Denyut jantung merupakan vkuran yang objektif untuk menilai tingkat
kemampuan tubuh dalam berolahraga, untuk kesehatan intensitas yang
digunakan adalah 60% - 80% dari Denyut Jantung Maksimal (DJM)

_____________ PR
« N s ¥ X
Untuk vsia 20 tahon,

‘ maka intensitas (atihan yang digunakan ?

100% DIM = 220 - usia

220 - 20 = 200 denyut/menit
60% x 200 denyut/menit = 120 denyut/menit
80% x 200 denyut/menit = 160 denyut/menit

Jadi, Intensitas latihan : 120 - 160 denyut/menit

@ www.p2ptm.kemkes.go.id f @p2ptmkemenkesR| ’ @p2ptmkemenkesRI @p2ptmkemenkesRI
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Latihan Fisik/Olahraga
yang Dapat Dilakukan di Rumah

Jalan cepat
disekitar halaman
rumah/di dalam rumah
selama kurang lebih
30-45 menit/ hari

Squat eit_éiu sit-t
stand dengan

Naik Turun
Tangga

di rumah 10-15 menit,
2-3 kali/hari

T—

e

Wall Push Up

Olahraga disesuaikan dengan umur dan anjuran Dokter

@ p2ptm. kemkes.go.id f @p2ptmkemenkeskl ' @p2ptmkemenkeskl @p2ptmkemenkesn

Jumping Jacks
(Gerakan sederhana, yakni
melompat sambil membuka
tangan dan kaki, lalu
mengatupkannya kembali)

Hula Hoop
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3. Olahraga

Olahraga didefinisikan sebagai aktivitas fisik yang
terstruktur dan terencana dengan mengikuti aturan-
aturan yang berlaku. Tujuannya agar tidak hanya untuk
membuat tubuh jadi lebih bugar namun juga untuk
mendapatkan prestasi. Yang termasuk dalam olahraga
seperti sepak bola, bulu tangkis, basket, renang, dan
sebagainya. (Promkes Kemenkes, 2018)

Macam-macam Olahraga
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Untuk mendapatkan hasil dari aktivitas fisik yang lebih
maksimal direkomendasikan untuk melakukannya dengan
prinsip BBTT yaitu Baik, Benar, Terukur, dan Teratur.

e Baik adalah melakukan aktivitas fisik sesuai dengan
kemampuannya,

e Benar adalah aktivitas yang dilakukan secara bertahap
mulai dari pemanasan dan diakhiri dengan
pendinginan atau peregangan,

e Terukur adalah aktivitas fisik yang diukur intensitas
dan juga waktunya, dan

e Teratur yaitu sebanyak aktivitas fisik yang dilakukan
secara 3-5 kali dalam seminggu (Promkes Kemenkes,

)
I

U5y
/e

\
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Apa risiko kesehatan dari gaya
hidup tidak aktif?

Memiliki gaya hidup yang tidak aktif dapat menjadi salah
satu penyebab banyak penyakit kronis. Dengan tidak
berolahraga secara teratur, Anda meningkatkan risiko:

e Kegemukan

e Penyakit jantung, termasuk penyakit arteri koroner dan
serangan jantung

e Tekanan darah tinggi

o Kolesterol tinggi

e Stroke

e Sindrom metabolik

e Diabetes tipe 2

e Kanker tertentu, termasuk kanker usus besar,
payudara, dan rahim

e Osteoporosis dan jatuh

e Meningkatnya perasaan depresi dan kecemasan

Gaya hidup yang tidak banyak bergerak juga dapat
meningkatkan risiko kematian dini. Semakin banyak Anda
tidak banyak bergerak, semakin tinggi pula risiko
kesehatan Anda.

-y
14
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Sedentery Behavior

Sedentary behavior dikelompokkan menjadi 3 berdasar
lamanya vyaitu: perilaku sedentary rendah (dilakukan
kurang dari 2 jam), perilaku sedentary sedang (dilakukan
selama 2 -5 jam), perilaku sedentary tinggi (dilakukan lebih
dari 2 -5 jam). (Kemenkes, 2023)

Perilaku sedentari berdampak pada kesehatan dengan

menyebabkan Sirkulasi darah kurang baik, metabolisme
tubuh terganggu sehingga lebih sulit untuk memecah
lemak dan gula, sehingga kalori yang digunakan oleh
tubuh hanya sedikit, hal ini secara tidak langsung
berpengaruh pada penambahan berat badan dan sistem
kekebalan tubuh (Kemenkes, 2023).




4P Kemenkes GERMAS
‘. Poltekkes YO Gerakan Masyarakat

Hidup Sehat

WHO merekomendasikan usia dewasa berusia 18-64
tahun: harus melakukan setidaknya 150-300 menit
aktivitas fisik sedang. Manfaat dari melakukan aktivitas
fisik secara teratur, bagi kesehatan antara lain:
e Meningkatkan kebugaran otot, Jantung, dan paru-paru
Meningkatkan kesehatan tulang, mengurangi risiko
jatuh serta patah tulang pinggul atau tulang belakang
Mengurangi risiko hipertensi, penyakit jantung
koroner, stroke, diabetes, berbagai jenis kanker
(termasuk kanker payudara dan kanker usus besar)
Mencegah depresi,

Meningkatkan kualitas tidur

Membantu menjaga berat badan yang sehat, dll.

I

N—
\
~

=N
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Kesimpulan

Kebugaran fisik dan pola hidup sehat merupakan aspek
penting dalam menjaga kesehatan tubuh secara
keseluruhan. Aktivitas fisik yang teratur, baik dalam bentuk
latihan fisik maupun olahraga, membantu meningkatkan
kebugaran, mengurangi risiko penyakit, dan meningkatkan
kualitas hidup. Pembiasaan pola hidup sehat melalui
konsumsi makanan bergizi dan kebiasaan sederhana
seperti mencuci tangan juga berperan besar dalam
menjaga stamina dan mencegah penyakit. Oleh karena itu,
mengadopsi gaya hidup aktif dan sehat, yang meliputi
aktivitas fisik yang cukup dan pola makan yang seimbang,
adalah langkah penting untuk mencapai kesejahteraan
jangka panjang.
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