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Kasus 1

• Seorang perempuan berusia 41 tahun, obesitas, sering GERD, migrain
dan lemas.

• Tidak percaya diri akan penampilannya, mudah marah & tersinggung

• Pekerjaan terganggu, sulit fokus dan kadang pulang kerja setengah hari

• Kualitas hidup tidak baik



Apa itu kebugaran?

Sakit

Tidak
sakit

Sehat
BUGAR

Sehat fisik dan jiwa



Penyakit terbanyak di Indonesia

Akar masalah:

   GAYA HIDUP:

- Kebiasaan makan

- Pasif, mager

- ≠ olahraga

    Obesitas



Solusi

Perbaiki gaya hidup → kebiasaan >>

Olahraga

Kelola stress, 
tidur

Aktivitas fisik

Diet 

AGING
GRACEFULLY



DIET = GAYA HIDUP

•Karbohidrat -> 
3gr/kgbB

•Protein -> 1- 2gr/kgBB

•Lemak -> 20% TDEE

Makronutrisi

•Vitamin

•Mineral
Mikronutrisi

Suplemen

Waktu 
makan

Mikronutrisi

Makronutrisi

Keseimbangan energi



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

The earlier, 

the better

< Gula, TG, Kol, TD

 < BB

 Jantung paru

 Postur

>> Tulang

 Fleksibilitas & mobilitas

Imunitas

< Nyeri

Mandiri

Relaksasi

>> Mood

>> Konsentrasi, 
memori

> PD

> Tidur

>> Target → makna

< dep, cemas

> Komunikasi

> Sosial

QOL 

















Kasus 1
• Perempuan berusia 41 

tahun, obesitas, sering 
GERD, migrain dan 
lemas.

• Tidak percaya diri akan 
penampilannya, 
mudah marah & 
tersinggung

• Pekerjaan terganggu, 
sulit fokus dan kadang 
pulang kerja setengah 
hari

• Kualitas hidup tidak 
baik 6 bulan

Olahraga

Kelola stress, 
tidur

Aktivitas fisik

Diet 

• BB turun 10 jg, lemak turun 6%, 
otot naik 4 %

• Gak GERD, migrain, dan fit. Jalan 
tidak engap

• Kerja produktif

• Kualitas hidup √



Kasus 2

• Seorang perempuan berusia 29 
tahun, dengan obesitas dan 
gangguan panik, tidak pernah 
berolahraga, tidak jaga makan

• Cemas berlebihan, berdebar, 
sesak nafas spt akan mati bila 
ada pencetus 3-5x/bulan

• Pekerjaan terganggu, sulit fokus.

• Kualitas hidup tidak baik

3 bulan

• Pengobatan

• Psikoterapi/konseling bertujuan

6
 b

u
lan

Olahraga

Kelola 
stress, tidur

Aktivitas fisik

Diet 

• Jalan 12.000/hr

• WT 2x/minggu

• Atur makan, bawa bekal

   Tingkatkan protein & seratPerubahan pola hidup



Contoh aktivitas fisik dan olahraga

• Jalan

• Bebersih rumah

• Memasak

• Jalan cepat >30 mnt

• Lari

• Sepedaan

• Berenang

• Yoga

• Pilates

• Tai chi

• dll

Angkat beban

2-4 x / minggu3-4 x / minggu



Aktivitas fisik

Pentingnya aktif gerak → PULUHAN MANFAAT

1. Jalan -> KEMENKES 7500 Langkah/hr

         → setelah makan pagi, siang, malam @1000→ 3000

 → ke kantor, pulang kantor → 2000

       → + 2500 → Naik-turun tangga, ke warung, dll

2. Cuci motor, mobil

3. Bebersih rumah, berkebun

4. Main sama anak, peliharaan



Olahraga

F
• Frekuensi → 150 mnt kardio + 2x WT/minggu →3-5x/minggu 

I

• Intensitas → 75-85% optimal

• >>>> → jantung paru

T
• Time → singkat/sedang/panjang 

• Type -> Aerobik, anaerobik
T



220 – usia = 100%
220 – 30 = 190 (100%)

171-190

152-170

133-151

114-132

95-113



Solusi

Perbaiki gaya hidup → kebiasaan >>

Olahraga

Kelola stress, 
tidur

Aktivitas fisik

Diet 

AGING
GRACEFULLY



24

- Pola asuh

- Riw. Trauma 

- Mek. koping  

- Kepribadian

- Pembelajaran

- Usia muda

- Narkoba

- Penyakit fisik tertentu

- Zat kimia
Biologis

Psikologis

Sosial

-Dukungan keluarga, teman, 
pasangan

- Stresor 

- Tingkat pendidikan, sos-ek <<

- Budaya/tradisi

Pengelolaan stress



Tidur









Gangguan Tidur

Biologis

Psikologis

Sosial

Pemeriksaan

- Olahraga aerobik dan angkat 
beban

- Intensitas sedang

- Rutin 

Individual / personalized



Kesehatan bukanlah segalanya, tetapi tanpa 
kesehatan, segalanya menjadi tidak berarti
- Arthur Schopenhauer-

If we don’t use it, we lose it
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