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Pada saat ini sudah banyak masyarakat yang mengerti bahwa olahraga diperlukan untuk 

menjaga kesehatan. Akan tetapi masih banyak juga masyarakat yang enggan melakukannya. 

Berbagai  alasan  yang sering muncul yaitu sibuk, sudah lelah dengan pekerjaan lain, malu, 

belum terbiasa, dan bahkan ada yang mengatakan kalau olahraga badan jadi lemas dan sakit. 

Bagaimana olahraga dapat menjaga dan meningkatkan kesehatan? Perlu dimengerti 

dengan benar, karena jika melakukan olahraga tidak sesuai dengan kondisi tubuh, maka olahraga 

dapat mengganggu kesehatan. 

Olah raga sering disebut latihan karena badan jadi terlatih dan mampu melakukan aktivitas 

dengan lebih baik. Latihan adalah proses sistematis dalam jangka waktu panjang, berulang, 

berkemajuan, memiliki tujuan akhir untuk peningkatan kinerja tubuh atle. Menurut kamus 

kedokteran, latihan fisik adalah segala aktivitas tubuh dalam rangka meningkatkan atau 

mempertahankan kebugaran fisik dan kesehatan secara keseluruhan  

Latihan biasanya dilakukan karena berbagai alasan, antara lain untuk memperkuat otot-

otot dan sistem kardiovaskular pencegahan cedera pada atletik , penurunan factor resiko penyakit 

penurunan berat badan atau pemeliharaan berat badan menurunkan depresi pada anak dan  pada 

tikus serta latihan rekreatif. 

Latihan telah dibuktikan sebagai salah satu perlakuan untuk membantu rehabilitasi 

berbagai penyakit kronis. Berbagai penelitian menunjukkan bahwa latihan fisik sering dan teratur 

meningkatkan sistem kekebalan tubuh dan membantu mencegah "penyakit kemakmuran" seperti 

penyakit jantung,  diabetes tipe 2, dan obesitas Studi randomised controlled trials (RCTs) 

menunjukkan bahwa latihan bermanfaat untuk penyembuhan penyakit-penyakit kronik seperti 

osteoarthritis, jantung koroner, gangguan metabolic dan diabetes dan  hipotiroidism.  

Penelitian tentang efek latihan pada tikus untuk peningkatan dan rehabilitasi neuron telah 

banyak dilakukan. Latihan teratur meningkatkan fungsi kognitif dan menurunkan kerusakan 

oksidatif pada otak tikus Latihan melindungi kerusakan sel-sel otak tikus yang diinduksi dengan 

alkohol (mencegah apoptosis dan meningkatkan fungsi otak tikus yang mengalami kerusakan 

otak karena trauma , mengurangi efek toksik 6-ODHA pada tikus stress prenatal.  

Salah satu jenis olah raga yang dapat meningkatkan kinerja berbagai organ dan system 

tubuh adalah aerobic. Olah raga aerobic adalah olah raga yang gerakannya menyebabkan aliran 

darah lancer menuju berbagai organ tubuh, sehingga organ-organ tubuh mendapat oksigen dan 

nutrisi serta kebutuhan lain secara memadai. Kunci olah raga aerobic adalah seimbang antara 

kontraksi dan relaksasi otot. Pada saat kontraksi darah dari organ kembali ke vena dan pada saat 

relaksasi darah arteri masuk ke organ, sehingga darah akan lancar keluar masuk organ. Olahraga 

aerobic inilah yang dapat meningkatkan kesehatan fungsi organ. Olahraga aerobic tidak 

menimbulkan cepat lelah. 

Sebaliknya, jika kontraksi sangat cepat atau lama sedangkan relaksasinya terlalu singkat, 

maka organ kurang mendapat asupan darah yang mengandung oksigen dan nutrisi. Olahraga 



demikian merupakan tipe anaerobic. Olahraga tipe aerobic ini menimbulkan cepat lelah karena 

peningkatan zat asam laktat darah akibat otot yang bekerja kurang mendapat oksigen. 

Gerakan olahraga erobik bebas yang penting kecepatannya sesuai kemampuan masing-

masing orang. Anak muda tentu berbeda dengan orang tua, juga laki-laki dan perempuan, atlet 

dan non atlet. Ciri olahraga aerobic adalah  banyak menghirup oksigen. Olahraga aerobic 

merupakan olahraga yang  “Murah, Mudah, Meriah, Massal, Manfaat dan Aman (5 M dan 1 A)”. 

Mudah dan meriah, olahraga ini dapat dilakukan setiap orang tanpa harus mempunyai 

keterampilan khusus yaitu jalan kaki joging, lari. Olahraga aerobik dapat dilakukan bersama-

sama secara massal dan tentu saja meriah. Disebut mudah, karena untuk berjalan, joging atau lari 

tidak diperlukan keterampilan khusus dan dapat dilakukan oleh siapa saja. Disebut manfaat 

karena olahraga sangat bermanfaat untuk meningkatkan kesehatan orang sehat dan memulihkan 

kesehatan orang sakit 

agar olahraga aman, kepada setiap orang yang berolahraga diharuskan memeriksa kesehatannya 

terlebih dahulu. Olagraha akan berbahaya jika dilakukan melampaui kemampuan. 

Sewaktu latihan harus melakukan pengukuran denyut nadi atau denyut jantung, nadi sebelum 

latihan, nadi sesudah pemanasan, nadi sesudah program inti dan nadi sesudah pendinginan.  

Pengamanan berbentuk sederhana hanya menghitung denyut nadi tetapi kegunaannya sangat 

bermanfaat. Dosis yang diberikan disesuaikan dengan umur. Rumus yang mudah yakni rumus 

200 yaitu 200 dikurangi umur. Itulah nadi maksimal yang boleh dilakukan sewaktu 

melaksanakan latihan. Dari gambaran tersebut olahraga aerobik dapat dilakukan oleh siapa saja, 

dimana saja dan kapan saja. 

 

OLAHRAGA JALAN KAKI DAN SENAM SEBAGAI AEROBIK 

Olahraga jalan kaki  atau senam yang merupakan olahraga aerobik yang semakin banyak 

diminati tidak hanya di kota-kota besar, dan kota-kota kecilpun akan kelihatan hal yang serupa, 

bahkan sampai ke desa-desa. Orang tua maupun muda, pria maupun wanita, tiap pagi kalau tak 

hujan, bisa kita lihat bersama menyelusuri jalan-jalan sekitarnya. 

 

Jenis olahraga ini memang tidak perlu diragukan manfaatnya jika dikaitkan dengan anjuran 

pemerintah untuk "Memasyarakatkan olahraga dan mengolahragakan masyarakat", mungkin 

olahraga inilah yang paling sesuai. Untuk mendorong agar anda lebih serius lagi berlatih 

olahraga jalan kaki  atau senam ini, kami mengungkapkan sebagian dari keuntungan dan manfaat 

yang diperoleh: 

Pertama, Setelah kita berlatih olahraga jalan kaki ini secara bertahap, teratur, dan cukup lama, 

maka jumlah dan besarnya pembuluh-pembuluh darah kita menjadi lebih efisien. Kedua, 

Olahraga ini akan menaikkan elastisitas pembuluh-pembuluh darah, hingga dapat mengurangi 

kemungkinan pecahnya pembuluh-pembuluh itu jika tekanan darah naik. 

Ketiga, Dengan melakukan olahraga ini secara teratur, otot-otot dan peredaran darah kita akan 

lebih sempurna mengambil, mengedarkan, dan menggunakan oksigen. 

Keempat, Jantung kita akan mendapat keuntungan karena juga bekerja lebih efisien, yaitu 



memompa darah lebih banyak dengan denyutan lebih jarang, serta akan lebih tahan terhadap 

kemungkinan serangan penyakit jantung. 

Kelima, Kadar hemoglobin meningkat, mengurangi terjadinya penggumpalan darah, sehingga 

kemungkinan tersumbatnya pembuluh-pembuluh darah yang menuju otot jantung akan 

berkurang 

Keenam, metabolisme seimbang, dapat menurunkan kadar lemak dalam darah, misalnya 

kolesterol dan trigliserida, sehingga bahaya pengendapan lemak pada dinding pembuluh darah 

dapat dikurangi . Kadar gula darah juga akan turun sehingga mengurangi kemungkinan 

perubahan gula darah menjadi trigliserida atau lemak. Olahraga dapat mengurangi kegemukan 

dan tekanan darah tinggi 

Ketujuh, saraf terlatih secara memadai, otot menjadi lebih kuat,  

Kedelapan, mempercepat pemulihan dari sakit, 

Kesembilan, meningkatkan kecerdasan, 

Kesepuluh, meningkatkan mental dan ketahanan terhadap stres. Dengan menjalankan olahraga 

ini, membuat hidup kita lebih nikmat karena stres pasti muncul dalam kehidupan rutin manusia, 

dan akan lebih terasa pedihnya jika jasmani kita tidak aktif dan produktif. 

 

CARA OLAH RAGA YANG AMAN 

 Pastikan tubuh dalam keadaan sehat 

 Denyut jantung istirahat antara 60-90 kali permenit (normal baik 60-80) 

 Perut tidak penuh makanan ( 2-4 jam setelah makan) tergantung banyak/sedikit makanan 

yang dimakan 

 Minum air putih secukupnya 

 Mulai dengan intensitas ringan (20 menit dalam zona latihan) dan tingkatkan sedikit demi 

sedikit 

 Denyut nadi maksimal adalah 200-10-usia 

 Jangan memaksakan tubuh, agar badan tidak terasa sakit sesudahnya 

 Lakukan dengan riang 

 Jarak olah raga yang menjaga kebugaran adalah 2 hari 

 SELAMAT LATIHAN 

 

“OLAHRAGA DAPAT MENGURANGI BAHKAN MENGGANTIKAN OBAT, TAPI 

TIDAK ADA OBAT YANG DAPAT MENGGANTIKAN OLAHRAGA” 
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