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Pertanyaan
Apakah Anda berolahraga
secara teratur?
Berapa jumlah langkah Anda 
dalam 1 hari?



Hubungan antara Jumlah Langkah 
dan Tingkat Kematian
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Jumlah langkah dalam 1 hari



Kerugian Tidak Berolahraga

Meningkatkan risiko terkena penyakit

Penyakit yang risikonya meningkat akibat kurang olahraga
Diabetes tipe 2, penyakit kardiovaskular, hipertensi, obesitas, kanker payudara, 
kanker usus besar (kolorektal), osteoporosis
～Penelitian oleh Kementerian Kesehatan Kanada & Pusat Pengendalian dan Pencegahan Penyakit (CDC) Amerika Serikat～



Risiko terkena kanker kolorektal pada orang yang berolahraga, lebih rendah 24% 
dibanding orang yang tidak berolahraga.
～Meta-analisis yang membandingkan 52 penelitian～

Kerugian Tidak Berolahraga



Kurang 
Olahraga

Peningkatan Lemak Visceral

Peradangan Sistemik Kronis

Resistensi insulin, Arteriosklerosis, 
Pertumbuhan tumor, dll

Penyakit akibat kurang
olahraga seperti

diabetes, infark miokard, kanker
kolorektal, kanker payudara, dll

Merokok

偏った
食事

Penuaan

Stress
Pola makan

tidak
seimbang



Tingkat kematian 2 kali lipat lebih tinggi pada 
orang dengan kebugaran fisik yang rendah

• Sebuah penelitian di Amerika yang mengikuti 13.440 pria dan wanita sehat
selama sekitar 8 tahun

• Membandingkan tingkat kebugaran fisik dengan membagi peserta ke dalam
kelompok kebugaran fisik “tinggi, sedang, rendah”

• Dibandingkan kelompok dengan kebugaran fisik tinggi, kelompok dengan
kebugaran fisik rendah memiliki risiko kematian 3,4 kali lebih tinggi pada pria, 
dan 4,6 kali lebih tinggi pada wanita

• Kemudian, jika dibandingkan dengan kelompok dengan kebugaran fisik
sedang, risiko kematiannya 2,2 hingga 2,5 kali lipat lebih tinggi.



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Saya akan mengajukan 15 pertanyaan.
Silakan hitung jumlah “Ya” yang Anda jawab.



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 1
Tidak berolahraga kurang lebih
15 menit per hari ?

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 2
Banyak pekerjaan yang dilakukan sambil
duduk?

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 3
Hampir tidak pernah mengangkat benda
yang beratnya di atas 10kg?

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 4
Bepergian ke mana pun menggunakan
mobil atau motor? 

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 5
Di hari libur, lebih sering berbaring santai
daripada keluar rumah? 

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 6
Pulang ke rumah larut malam? 

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 7
Jarang berjalan kaki 
(kurang dari 6.000 langkah per hari) ? 

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 8
Selalu menggunakan lift (jika ada) ? 

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 9
Perut mulai membuncit ? 

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 10
Merasa malas berdiri meskipun hanya
sebentar ? 

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 11
Merasa lebih lambat saat menaiki tangga
atau jalan menanjak dibanding dengan
orang seusia lainnya? 

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 12
Sesak napas yang parah saat menaiki
tangga atau jalan menanjak? 

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 13
Terlalu sibuk, jadi tidak punya waktu untuk
berolahraga? 

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 14
Merasa tidak perlu berolahraga lagi karena
sudah cukup saat masih muda? 

【Ya】 / 【Tidak】



Pertanyaan untuk mengonfirmasi
kurangnya olahraga

Pertanyaan 15
Lebih sering meminta bantuan orang lain 
untuk mengambilkan benda yang 
dibutuhkan? 

【Ya】 / 【Tidak】



Tidak ada masalah

Menjawab “Ya” 0 ～ 2

Agak kurang berolahraga

Menjawab “Ya” 3 ～ 5

Lumayan kurang berolahraga

Menjawab “Ya” 6 ～ 8

Sangat kurang berolahraga

Menjawab “Ya” 9 ke atas

Dianjurkan
untuk
berolahraga!



WanitaPriaUsia

24~30 kali28~33 kali20~29 tahun

22~27 kali26~31 kali30~39 tahun

20~25 kali23~27 kali40~49 tahun

19~24 kali20~26 kali50~59 tahun

18~22 kali18~24 kali60~69 tahun

13~17 kali16~21 kali70~79 tahun

9~10 kali12~13 kali80tahun~

Nilai cut-off untuk mendeteksi sarcopenia
Pria: di bawah 17 kali Wanita: di bawah 15 kali

Tes kebugaran yang dapat dilakukan dengan mudah: 
“Tes duduk-berdiri selama 30 detik”

 Kursi dengan sandaran setinggi 40cm
 Tidak perlu duduk terlalu dalam
 Berdiri dengan punggung tegak

Tes duduk-berdiri
untuk mengukur
daya tahan tubuh

・Luruskan lutut saat
berdiri
・Tidak perlu memaksakan
diri bagi yang mengalami
nyeri lutut dan pinggang.

Dilakukan
berulang



Mulailah dengan “+10”

Jenis olahraga apa yang 
sebaiknya dilakukan?

Berjalan kaki selama 10 menit dapat
mengurangi risiko kematian 28%

https://newsroom.heart.org/news/taking-more-steps-daily-may-lead-to-a-longer-life



Mengurangi risiko depresi 12% 

Jenis olahraga apa yang 
sebaiknya dilakukan?

Mulailah dengan “+10”



Meningkatkan daya ingat

Mulailah dengan “+10”

Jenis olahraga apa yang 
sebaiknya dilakukan?



Standar dunia ialah berolahraga
150 menit/minggu (WHO)

Berolahraga pada 5 hari kerja
(30 menit x 5 kali/minggu)

atau

Berolahraga hanya di akhir pekan 
(75 menit x 2 kali/minggu)

Jenis olahraga apa yang 
sebaiknya dilakukan?



Melakukan resistance training 
60 menit/minggu

(mengurangi risiko kematian
27%)

Jenis olahraga apa yang 
sebaiknya dilakukan?



Jenis olahraga apa yang 
sebaiknya dilakukan?

Stretching (Peregangan)

● Recovery saat kelelahan
● Menigkatkan fleksibilitas
● Mencegah cedera
● Mengurangi nyeri bahu dan punggung
● Meningkatkan metobolisme dasar
● Mengurangi beban otot
● Menjaga elastisitas pembuluh darah



Pertanyaan
Berapa lama kamu duduk dalam 1 hari?

Berapa lama kamu menonton TV atau
bermain HP dalam 1 hari?



Gaya hidup dengan terlalu
banyak duduk dapat

menyebabkan kematian
3 tahun lebih awal.

Dampak buruk
santai berlebihan



Menonton TV berlebihan
dapat meningkatkan

kematian 47%

Dampak buruk
santai berlebihan



Tips mengatasi
dampak buruk dari
santai berlebihan

Hanya dengan berdiri selama
10 menit per 1 jam, dapat

membuat tekanan darah 4% 
lebih stabil

10 menit 10 menit 10 menit 10 menit

Berdiri setiap 30 menit（break30）



Kesimpulan
Mari mulai berolahraga dengan +10!

Jika memungkinkan, targetkan untuk
berolahraga selama 150 menit/minggu!

Hindari duduk terlalu lama, dan berdirilah
setiap 30 menit!


