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Penyakit terbanyak di Indonesia

Akar masalah:

GAYA HIDUP:

- Kebiasaan makan

- Pasif, mager

- ≠ olahraga

Obesitas



Solusi

Improve lifestyle → better habit → diet, move and exercise.Olahraga

Kelola stress, tidur

Aktivitas fisik

Diet 

AGING

GRACEFULLY



Kenapa PERLU olahraga?
Olahraga

& 
aktivitas 

fisik

Diet

Tidur, 
<stress

POLA 
HIDUP



Target?

Tubuh

Air Organ Tulang Otot Lemak

±  1% massa otot 
± 1-3% fungsi

±  3% kekuatan
60 th                    ± 30% massa otot 



Manfaat Olahraga untuk Lansia

The earlier, the better

< Gula, TG, Kol

 < BB

 Jantung paru

 Postur

>> Tulang

 Fleksibilitas & mobilitas

Imunitas

< Nyeri

Mandiri

Relaksasi

>> Mood

>> Konsentrasi, 
memori

> PD

> Tidur

>> Target → makna

> Komunikasi

> Sosial

QOL 











Contoh aktivitas fisik dan olahraga

• Jalan

• Bebersih rumah

• Memasak

• Jalan cepat >30 mnt

• Lari

• Sepedaan

• Berenang

• Yoga

• Pilates

• Tai chi

• dll

Fitness

2 x / minggu3-4 x / minggu



Kenapa orang tidak mau berolahraga?

#AdaWaktuKok



Bagaimana harapan tubuhmu di masa tua?



ALASAN
HAMBATAN 

& 

STRATEGI

TARGET/GOAL

Spesifik



Fokus pada TUJUAN AKTIVITAS > bentuk tubuh



Lets do this together!
Be active, exercise and eat healthy

#AdaWaktuKok

Your body reflect your lifestyle
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