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Apayanglebihmahaldariduniaini?pastisemuaakansetujuketikamenjawab
kesehatan, kesehatanmerupakanhalyangsangat diinginkansetiapmanusia,
karenadengansehat, maka setiaporangdapat melakukanaktifitasdenganlancar
tampagangguan,dapatmelakukansuatupekerjaandenganmaksimal.

Dalamperkembanganjamandimana setiaporangdituntutuntuk bekerjadengan
waktuyangpanjang, aktifitasyangpadat,memerlukankonsentrasi yangtinggi,
serta dituntut untukselalubergerak,maka orangdenganrutinitasyangsangat
padat, pastiakanmenomorsatukankesehatannya.

Kemajuanilmupengetahuandanteknologisertaperbaikansosialekonomi
berdampakpadapeningkatanderajatkesehatanmasyarakatdanusia harapan
hidup, sehingga jumlahpopulasi lansia jugameningkat.Peningkatanjumlah
penduduklansiainiadalahpeningkatanketergantunganlansia. Ketergantunganini
disebabkanolehkemunduranfisik, psikis,dansosial lansiayangdapat
digambarkanmelaluiempat tahap,yaitukelemahan,keterbatasanfungsional,
ketidakmampuan, danketerhambatanyangakandialami bersamaandengan
proseskemunduranakibatprosesmenua. Prosesmenuamerupakansuatukondisi
yangwajardantidak dapatdihindaridalamfasekehidupan.

Saat ini secaraekonomibiayatahunanuntukperawatankesehatanlansia cukup
tinggi.Biaya inisemakinmeningkatapabilausiaharapanhidupbertambah.
Olahragalebih murahbiayanyabila dibandingkandenganbiayapengobatanlansia.
Lanjut usia seringdikaitkandenganusiayangtidakproduktif. Hal ini terjadikarena



pada lansia rentanterkena gangguankesehatan. Namundemikian, masihbanyak
lansia yangkurangaktifsecara fisik.Beberapa halyangdiduga menjadi
penyebabnya adalahkurangnyapengetahuantentangmanfaataktivitasfisik,
seberapa banyakdanapa jenisaktivitasfisikyangharusdilakukan,terlalusibuk
sehinggatidakmemilikiwaktuuntukmelakukanolahraga,sertakurangnya
dukungandari lingkungansosial.

Kebugaranlansiaadalahdenganberolahraga.Dalamilmukeolahragaanada
beberapa disiplinilmuyangdapatditerapkanuntukmenjagakebugaranlansia,
salahsatunya adalahfisiologiolahraga. Fisiologi olahragaadalahilmuyang
mempelajariperubahanfungsiorgan-organbaikyang bersifatsementara (akut)
maupunyangbersifatmenetapkarenamelakukanolahraga.Untukdapat
menghadapi lanjut usia yangdapatmenikmatihidupnya dantetapterjagabaik
kesehatanmaupunkebugarannyamaka lansiaharusmelakukanolahraga yang
teratur, tidak merokokdanpemeriksaankesehatansecararutin.

Lansia direkomendasikanmelakukanaktivitasfisiksetidaknya selama 30menit
pada intensitassedanghampirsetiapharidalamseminggu.Berpartisipasidalam
aktivitassepertiberjalan, berkebun,melakukanpekerjaanrumah, dannaikturun
tangga dapat mencapaitujuanyangdiinginkan.

Lansia denganusia lebihdari65tahundisarankanmelakukanolahraga yangtidak
terlalumembebanitulang,sepertiberjalan,latihandalamair, bersepeda statis, dan
dilakukandengancara menyenangkan. Bagi lansiayangtodakterlatihharusmulai
denganintensitasrendahdanpeningkatandilakukansecaraindividuberdasarkan
toleransiterhadaplatihanfisik.Olahraga yangbersifat areobik adalaholahraga
yangmembuatjantungdanparubekerjalebihkerasuntukmemenuhi
meningkatnya kebutuhanoksigen,misalnyaberjalan,berenang,bersepeda,dan
lainnya.Latihanfisik dilakukansekurang-kurangnya 30menitdenganintensitas
sedang,5kalidalamsemingguatau20menitdenganintensitastinggiatau3kali
dalamseminggu.

Olahragadilakukandengancara menyenangkandisertaiberbagai modifikasi,
termasukmengkombinasikanbeberapa aktifitassekaligus.

Manfaatolahragapadalansiaantara laindapatmemperpanjangusia,
menyehatkanjantung,otot, dantulang,membuatlansialebihmandiri,mencegah



obesitas,mengurangikecemasandandepresidanmemperolehkepercayaandiri
yanglebihtinggi. Olahraga dikaitkandapat memperbaikikomposisi tubuh,seperti
lemak tubuh,kesehatantulangdanmeningkatnya daya tahan,sertafleksibilitas
sehinggalansialebihsehat danbugar danresikojantungberkurang.


