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FREQUENCY 
 

•   Seberapa sering olahraga dilakukan 
•   3-5x seminggu (Kuswari et al 2015) 

•   Prinsip reversibility 

TIME 
 

•   Berapa lama olahraga dilakukan 
•   Konvensional/colonial 1-2 jam/sesi 
•   Remaja Milenial 20-30 menit (HIIT) 

 
 
 
 
 
 
 

INTENSITY 
•   Kualitas olahraga yang dilakukan 

•   Zona latihan 60-85% (DNM) 
 
 

*220-umur=100% (DNM) 

TYPE 
 

• Jenis Olahraga yang dilakukan 
dengan senang 

• Walking, jogging, dancing, skipping, 
latihan fungsional, bootcamp dll 



 



 
 

 
 

 
 

 

ALASAN KENAPA LATIHAN INTENSITAS TINGGI 
KURANG DIREKOMENDASIKAN UNTUK SAAT INI 

 
 
 

 
 
 

Tips latihan meningkatkan sustem imun tubuh dirumah Online Course Wellness Academy GK, 5 April 2020 



  

AYO KITA LAKUKAN !! 
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