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SUKSES DAN BAHAGIA MELALUI
AKTIVITAS FISIK DAN POLA PIKIR SEHAT

dr. Muhammad Ikhwan Zein, Sp.KO



Wellness: The New Health Goal

• Wellness = Kesehatan dan vitalitas yang optimal

• Multi dimensi

– Fisik

– Mental, emosi dan spiritual

– Interpersonal dan sosial



Wellness Continuum

Figure 1.1



Trend dan Pergeseran Masalah Kesehatan

Figure 1.2



WHO Global health Risks report, 2004.

Masalah Kesehatan Dunia



1. Penyakit jantung

2. Kanker

3. Penyakit Tekanan Darah Tinggi

4. Diabetes Melitus

5. Gagal Ginjal Kronis

6. Penyakit Serebrovaskular/ Stroke

6 Penyakit Tertinggi di Telkom



Fit & Well: Core Concepts 

and Labs in Physical Fitness 

and Wellness, Chapter 1

Quantity vs. Quality of Life



Video 1



MASALAH KESEHATAN DUNIA 

THE WORLD’S 
Health problems

– Serangan jantung
– Stroke
– diabetes
– Penyakit kronis

Gaya Hidup Tidak Sehat

World Health Organization, 2010

disebabkan



HEALTH CARE CRISIS

Gaya Hidup Tidak Sehat

Gaya Hidup tidak Aktif

Nutrisi yang buruk (Junk Food)

Kebiasaan (Merokok, Alkohol)



Gaya Hidup Saat Ini



Merokok dan Risiko Kanker Paru



Televisi dan risiko obesitas dan diabetes



Kurang Sayur dan Buah = Risiko Penyakit Jantung



Gaya Hidup Tidak Sehat = Penyakit Jantung



SINDROMA METABOLIK

Keadaan dimana seseorang mengalami lebih
dari satu gejala :
1. Tekanan Darah Tinggi
2. Profil Lemak Tinggi
3. Diabetes (Gula darah tinggi)
4. Obesitas

– Serangan jantung
– Stroke



Obesitas

Keadaan dimana tubuh mengalami kelebihan LEMAK
dan berpotensi untuk menimbulkan gangguan
kesehatan maupun psikologis



Komplikasi Obesitas



Penyebab



Penyebab







Penyimpanan Lemak

• Penelitian Klasik: Hirsch, Adipose cellularity in 
relation to human obesity, 1971

Sejumlah orang
dewasa yang 

mengalami obesitas

Program penurunan
berat badan 46 kg(149-

103 kg)

Sebelum menjalani
program : 75 milyar sel

adyposit

Setelah penurunan

:  Jumlah adiposit sama

- Penurunan ukuran
33% (0.9 µg → 0.6 µg)

↓28 kg (Normal BW) →
Jumlah adiposit sama, 
sel mengecil menjadi

0.2 µg

Lebih
berisiko
untuk
relaps

Maguire T, Haslam D, The Obesity Epidemic and its 
Management, 2010





Komposisi Tubuh

Indeks Massa Tubuh

KLASIFIKASI INDEKS MASSA TUBUH  BERDASARKAN ASIA PASIFIC TASK FORCE

KLASIFIKASI IMT (KG/M2)

Underweight <18.5

Normal 18.5 – 22.9

Overweight ≥23

At risk 23 – 24.9

Obesitas I 25 – 29.9

Obesitas II ≥30

Berat badan (kg)
Tinggi Badan (m)2



Komposisi Tubuh

Classification Women (% fat) Men (% fat)

Essential Fat 10-12% 2-4%

Athletes 14-20% 6-13%

Fitness 21-24% 14-17%

Acceptable 25-31% 18-25%

Obese 32% plus 25% plus

American Council of Exercise

Persentase Lemak Tubuh



Lingkar Pinggang terhadap risiko komorbiditas (DM2, Hipertensi, PJK)

Risiko Rendah Risiko Meningkat

Laki-laki < 90 cm > 90 cm

Perempuan <80 > 80 cm

Komposisi Tubuh

Lingkar pinggang

Hoeger WWK, Hoeger SA, Principles and Labs for Fitness and Wellness, eighth ed, Thomsom Learning  Inc, USA, 2006: 112-

113

Diukur diatas
tulang panggul

McKinley Health Center. Univ .of Illinois





Perilaku Sehat

• Gaya hidup aktif/berolahraga

• Memilih makanan yang sehat

• Menjaga berat badan

• Mengontrol stress

• Menghindari rokok dan konsumsi alkohol

• Menjaga kesehatan dan risiko cedera





DIET : Prinsip Gizi
Seimbang

Makro Nutrien

Protein (10-15%)

Lemak (20-25%)

Karbohidrat (50-60%)

Sesuai
AKG/Rekomendasi

Vitamin

MineralAir

Mikro Nutrien











Beberapa Jenis Makanan 200 kcal

Apples (385 grams / 13.5 oz) Butter (28 grams / 0.98 oz) Broccoli (588 grams / 20.7 oz)

Snickers Chocolate Bar (41 

grams / 1.45 oz)

Baby Carrots (570 gram / 20.1 

oz)
Blueberry Muffin (72 

grams / 2.5 oz)



POLA MAKAN SEHAT KELUARGA

Menyiapkan makan sehat bagi
keluarga

Berkreasi membuat makanan
favorit menjadimakanan
sehat

• Mengenalkan makan
sayur pada anak

Menyiapkan bekal
sehat bagi keluarga











Fit & Well: Core Concepts and 
Labs in Physical Fitness and 
Wellness, Chapter 1

Benefits of Physical Activity





Frequency

Intensity

Time

Type



REKOMENDASI 

Lakukan olahraga aerobik (lari, bersepeda, berenang
dll) dengan intensitas sedang selama total 150 
menit/minggu

Lakukan Latihan Penguatan Otot pada 8-10 otot mayor 
tubuh 8-12 repetisi, 2-3 kali perminggu

DAN

American College of Sports Medicine
American Heart Association



TIPE OLAHRAGA



Komponen Latihan

Warm up & 
Stretching

Conditioning

Cool-down



Aerobik Exercise

Total 150 menit perminggu

Jalan cepat, sepeda statis, treadmill

Frekuensi : 5-7 kali/minggu

Durasi : 30-60 menit

Intensitas : ringan- sedang



Menghitung Intensitas Aerobic

Talk Test

Intensity Talk Test

Ringan Bisa berbicara dan bernyanyi

Sedang Bisa berbicara tetapi tidak bisa
bernyanyi

Berat Kesulitan berbicara/terbata-bata



Latihan Beban



Latihan Beban

• Rekomendasi ACSM (American College of Sports 
Medicine) :
– 2-3 x/minggu dengan hari yang tidak berurutan
– 10-15 repetisi
– 1-3 set
– 8-10 latihan pada otot mayor

• Latihan beban memiliki risiko :
– Cedera otot → teknik yang buruk atau beban yang 

berlebih
– Hernia, Tekanan darah meningkat → Teknik

pernafasan yang salah

52



Perhatikan Teknik Bernafas

• Ambil nafas → Gerakan yang ringan (saat kontraksi
minimal)

• Buang Nafas → Gerakan yang terberat (saat kontraksi
maksimal) 

• Rasio ambil nafas : buang nafas = 3:2 to 3:3

53





Melatih Otot Mayor

1. Biceps

2. Triceps



Melatih Otot Mayor

3. Shoulder

4. Chest



Melatih Otot Mayor

5. Upper Back



Resistance Training : 
Major Muscle Group

6. Abdominal 7. Lower Back

Melatih Otot Mayor



Resistance Training : 
Major Muscle Group

8. Quads

9. Hamstring

10. Gastrocnemius 

Melatih Otot Mayor



High Intensity Circuit Training





Video seven









▪ Kurang komunikasi karena terlalu sibuk.

▪ Tidak bisa memberi membantu memberi solusi.

▪ Tuntutan yg perfeksionis dr pasangan

▪ Memasuki masa menopause

▪ Lokasi pasangan yg berjauhan

▪ Kurangnya waktu family time, yg bisa diisi dg 
olahraga Bersama.

STRESS




