Jurnal Menara Medika JMM 2026
https://jurnal.umsb.ac.id/index.php/menaramedika/index p-1SSN 2622-657X, e-ISSN 2723-6862

PENGARUH PROGRAM SENAM KEBUGARAN TERSTRUKTUR TERHADAP
FISIOLOGIS KEBUGARAN FISIK PADA DEWASA MUDA

Lilik Pranata'”, M.K. Fitriani Fruitasar?, Novita Anggraini?, Masayu Azizah?,
Nilda Lely®

123Universitas Katolik Musi Charitas, Indonesia
Alamat. JI. Kol. H. Burlian No.204 Kec. Sukarame Palembang
45Sekolah Tinggi llmu Farmasi Bhakti Pertiwi Palembang, Indonesia
Alamat. JI. Ariodillah 111 No.22A, RT.27/RW.9Palembang

e-mail : lilikpranata390@yahoo.co.id

Artikel Diterima: 09 Desember 20235, Direvisi: 26 Februari 2026, Diterbitkan: 04 Maret 2026

ABSTRAK

Pendahuluan: Senam kebugaran terstruktur menjadi strategi efektif untuk meningkatkan
kesehatan fisik dewasa muda. Pendekatan latihan yang sistematis dapat mengoptimalkan fungsi
fisiologis serta mendukung gaya hidup aktif dan sehat. Tujuan: mengetahui pengaruh senam
kebuagaran terhadap fisiologis kebugaran fisik pada dewasa muda Metode: desain quasi-
experimental dengan pendekatan pre-test dan post-test group design, dilakukan di pusat
kebugaran di kota Palembang, penelitian pada 1-31 Juli 2025 kegiatan selama 4 minggu ( 3 kali
dalam seminggu), yang terdiri dari tahap persiapan, rekrutmen peserta, intervensi, dan
pengukuran pasca-intervensi. Jumlah sampel sebanyak 40 orang, mengukur kebugaran dengan
step Test (Harvard Step Test) Peserta naik—turun bangku 30 kali/menit selama 3 menit. Denyut
nadi diukur pada detik ke-60 setelah tes selesai. Kelompok intervensi mengikuti program
latihan selama 4 minggu, dengan frekuensi 3 kali per minggu, durasi 45-60 menit per sesi, dan
intensitas moderat (60-75% HRmax). Program senam kebugaran terstruktur mencakup
Pemanasan, Latihan Inti Pendinginan. Instruktur memimpin sesi untuk memastikan gerakan
sesuai standar keamanan. Hasil: nilai signifikansi kebugaran fisik (Z = -5,518 ; P = 0,000).
Karena nilai p < 0,05, maka dapat dimaknai bahwa terdapat perbedaan bermakna untuk
kebugaran fisik antara sebelum dan sesudah perlakuan. Diskusi: Hasil penelitian menunjukkan
bahwa program senam kebugaran terstruktur memberikan pengaruh signifikan terhadap
peningkatan fisiologis kebugaran fisik pada dewasa muda. Peningkatan kategori kebugaran dari
fase pre-test ke post-test mencerminkan adanya adaptasi fisiologis yang konsisten dengan
literatur terkait efek latihan aerobik dan latihan berbasis ritme terhadap kapasitas fisik.

Kata Kunci: senam, fisiologi kebugaran, fisik
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ABSTRACT

Introduction: Structured fitness exercises are an effective strategy for improving the physical
health of young adults. A systematic approach to exercise can optimise physiological function
and support an active and healthy lifestyle. Objective: to determine the effect of fitness
exercises on the physiological fitness of young adults. Method: A quasi-experimental design
with a pre-test and post-test group approach, conducted at a fitness centre in Palembang City,
from 1 to 31 July 2025, over 4 weeks (3 times a week), consisting of preparation, participant
recruitment, intervention, and post-intervention measurement stages. The sample size was 40
individuals, measuring fitness levels before and after the intervention. weeks (3 times per
week), consisting of preparation, participant recruitment, intervention, and post-intervention
measurement. The sample size was 40 individuals, with fitness measured using the Step Test
(Harvard Step Test). Participants performed 30 repetitions of step-ups per minute for 3 minutes.
Heart rate is measured at the 60th second after the test is completed. The intervention group
follows an exercise programme for 4 weeks, with a frequency of 3 times per week, a duration
of 45-60 minutes per session, and moderate intensity (60—75% HRmax). The structured fitness
exercise programme includes Warm-up, Core Exercises, Cool-down. The instructor led the
sessions to ensure movements adhered to safety standards. Results: significant improvement
in physical fitness (Z = -5.518; P = 0.000). Since p < 0.05, it can be interpreted that there was
a significant difference in physical fitness between before and after the intervention.
Discussion: The research results show that the structured fitness exercise programme has a
significant effect on improving the physiological fitness of young adults. The improvement in
fitness categories from the pre-test to post-test phase reflects physiological adaptations
consistent with the literature on the effects of aerobic exercise and rhythm-based exercise on
physical capacity.

Keywords: gymnastics, fitness physiology, physical

PENDAHULUAN
Kebugaran fisik merupakan

metabolik (Iker & Solabarrieta, 2021). Oleh
karena itu, implementasi program aktivitas

komponen fundamental dari kesehatan dan
kualitas hidup, terutama pada kelompok
dewasa muda yang berada pada fase
produktif kehidupan(Prihanto et al., 2021).
Perubahan gaya hidup modern dengan
peningkatan waktu sedentari, intensitas
pekerjaan  berbasis layar, penurunan
aktivitas fisik spontan, serta peningkatan
stres  psikosocial telah berkontribusi
terhadap menurunnya tingkat kebugaran
fisik dan kesehatan fisiologis generasi
dewasa muda(Pranoto et al., 2023).
Organisasi Kesehatan Dunia mencatat
bahwa lebih dari 25% dewasa muda secara
global tidak memenuhi rekomendasi
aktivitas fisik minimal, yang berdampak
pada  peningkatan  risiko  obesitas,
penurunan  kapasitas  kardiorespirasi,
kelemahan otot, serta gangguan kesehatan

fisik yang terstruktur dan terukur menjadi
krusial dalam upaya pencegahan penurunan
kesehatan dan peningkatan kebugaran
secara fisiologis.

Senam kebugaran merupakan bentuk
aktivitas fisik aerobik yang mudah diakses,
fleksibel, dan dapat disesuaikan dengan
kebutuhan  kelompok usia tertentu,
termasuk dewasa muda (Karoni et al.,
2021). Aktivitas ini  menggabungkan
gerakan ritmis, latihan kardiorespirasi,
kekuatan otot, fleksibilitas, dan koordinasi
tubuh yang terbukti memiliki pengaruh
positif pada fungsi fisiologis, baik dalam
aspek sistem kardiovaskular, respiratori,
neuromuskular, maupun metabolic
(Indrayogi & Nurhayati, 2021). Program
senam  kebugaran terstruktur, yang
melibatkan desain latihan berbasis prinsip
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ilmiah seperti frekuensi, intensitas, durasi,
dan  progresivitas  latihan,  mampu
memberikan stimulus optimal terhadap
adaptasi  fisiologis  tubuh(Sudibjo &
Prameswari, 2021). Adaptasi tersebut
meliputi peningkatan konsumsi oksigen
maksimal (VO:.max), pengurangan denyut
jantung istirahat, peningkatan kekuatan
otot, peningkatan fleksibilitas, serta
perbaikan komposisi tubuh (Ashari et al.,
2025).

Pada kelompok dewasa muda,
kebugaran fisik yang baik memiliki peran
penting dalam menjaga performa Kkerja,
ketahanan tubuh, regulasi emosional, dan
daya tahan terhadap penyakit kronis di masa
depan (Mikami et al.,, 2022). Studi
menunjukkan adanya penurunan aktivitas
fisik harian hingga 33% pada dewasa muda
akibat pembatasan sosial dan transisi ke
lingkungan kerja jarak jauh(Suryadinata et
al., 2020). Kondisi tersebut berdampak pada
penurunan parameter kebugaran fisiologis
seperti kekuatan otot, kapasitas
kardiovaskular, dan keseimbangan
tubuh(Vikawati et al., 2021). Situasi ini

menguatkan urgensi pengembangan
program intervensi  berbasis  senam
kebugaran terstruktur untuk

mengembalikan, mempertahankan, atau
meningkatkan kebugaran fisik kelompok
dewasa muda (Pranata, 2020b).

Berbagai penelitian telah
menunjukkan efektivitas senam kebugaran
dalam meningkatkan indikator kebugaran
fisiologis (Pranata, 2020a). Hasil penelitian
menunjukkan bahwa program aerobik
terstruktur selama 8 minggu mampu
meningkatkan VO:max sebesar 12% pada
dewasa muda. Studi lain menemukan
bahwa senam berirama dapat meningkatkan
fleksibilitas dan kekuatan inti tubuh secara
signifikan pada peserta berusia 18-30 tahun
(Azzahara et al., 2020). Selain itu, program
senam aerobik intensitas sedang terbukti
dapat menurunkan tekanan darah sistolik,
meningkatkan variabilitas denyut jantung,
serta memperbaiki fungsi endotelial pada
anak muda dengan gaya hidup saat
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ini(Made & Ariningsih, 2021). Hal ini
menunjukkan bahwa program senam
kebugaran  terstruktur  tidak  hanya
bermanfaat untuk kebugaran fisik, tetapi
juga memberikan kontribusi terhadap
kesehatan kardiometabolik (Astari et al.,
2024).

Secara fisiologis, senam kebugaran
memicu peningkatan output jantung melalui
peningkatan stroke volume dan efisiensi
kontraksi miokard, yang pada akhirnya
meningkatkan  kapasitas  transportasi
oksigen ke jaringan tubuh (Kusumah et al.,
2021). Latihan ritmik dan berulang juga

mengaktifkan sistem respirasi,
meningkatkan  ventilasi alveolar dan
kapasitas vital paru, sehingga

meningkatkan efisiensi pertukaran gas
(Amalina et al, 2024). Pada sistem
neuromuskular, latihan senam yang
melibatkan gerakan multi-sendi mampu
meningkatkan rekrutmen unit motorik,
memperkuat otot perifer, serta
meningkatkan koordinasi dan propriosepsi
(Handayani, 2020). Sementara itu, pada
aspek  metabolik, latihan terstruktur
berkontribusi pada peningkatan sensitivitas
insulin, penurunan lemak tubuh, serta
regulasi kadar trigliserida dan
lipoprotein(Amin et al., 2024).

Walaupun banyak penelitian
menunjukkan manfaat senam kebugaran
terhadap kebugaran fisik, masih terdapat
keterbatasan pada penelitian yang secara
spesifik menilai pengaruh program senam
kebugaran yang benar-benar terstruktur,
dengan durasi, intensitas, dan progresi
latihan yang terstandarisasi (Ibrahim et al.,
2020). Banyak intervensi sebelumnya
dilakukan dalam bentuk senam umum tanpa
pendekatan programatik sehingga hasil
adaptasi fisiologis belum dapat dipetakan
secara konsisten(Jefferies & Ungar, 2020).
Selain itu, sebagian besar penelitian lebih
berfokus pada kelompok usia tengah dan
lanjut, sementara penelitian pada dewasa
muda relatif masih terbatas padahal
kelompok ini merupakan target penting
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dalam pencegahan penurunan kebugaran
jangka panjang(Raniti et al., 2022).

Dengan  memperhatikan  urgensi
peningkatan kebugaran fisik dewasa muda
dan potensi besar senam kebugaran sebagai
intervensi yang mudah diterapkan dan
efektif, penelitian ini penting dilakukan
untuk memberikan bukti ilmiah lebih
terkini mengenai pengaruh program senam
kebugaran terstruktur terhadap fisiologis
kebugaran fisik pada dewasa muda. Selain
itu, hasil penelitian ini diharapkan dapat
menjadi dasar dalam pengembangan
program promosi kesehatan, program
kebugaran komunitas, dan kebijakan
kampus atau tempat kerja dalam
meningkatkan kualitas hidup dewasa muda
secara berkelanjutan.

BAHAN DAN METODE

Penelitian ini menggunakan desain quasi-
experimental dengan pendekatan pre-test
dan post-test group design. Desain ini
dipilih  untuk mengevaluasi pengaruh
program senam kebugaran terstruktur
terhadap perubahan fisiologis kebugaran

HASIL
Tabel 1
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fisikk pada dewasa muda. Penelitian
dilaksanakan di pusat kebugaran di Kota
palembang dan penelitian dilakukan pada 1-
31 Juli 2025 yang telah memenuhi standar
fasilitas latihan aerobik. Pelaksanaan
penelitian berlangsung selama 4 minggu,
yang terdiri dari tahap persiapan, rekrutmen
peserta, intervensi, dan pengukuran pasca-
intervensi. Jumlah sampel sebanyak 40
orang, mengukur kebugaran dengan step
Test (Harvard Step Test) Peserta naik—turun
bangku 30 kali/menit selama 3 menit.
Denyut nadi diukur pada detik ke-60 setelah
tes selesai. Kelompok intervensi mengikuti
program latihan selama 4 minggu, dengan
frekuensi 3 kali per minggu, durasi 45-60
menit per sesi, dan intensitas moderat (60—
75% HRmax). Program senam kebugaran
terstruktur mencakup Pemanasan, Latihan
Inti (30—40 menit), Pendinginan. Instruktur
memimpin sesi untuk memastikan gerakan
sesuai standar keamanan.adapun analisa
data dengan Analisis inferensial melalui uji
Wilcoxon Signed-Rank. dan Uji Wilcoxon
Signed-Rank  untuk  melihat adanya
perbedaan sebelum dan setelah.

Distribusi Frekuensi Kebugaran Fisik Sebelum dan Sesudah Diberikan Perlakuan (n=40)

Karakteristik Pre-Test Post-Test
Kebugaran Fisik
f % f %
Sangat Baik 0 0 10 25
Baik 2 5 14 35
Cukup 13 32,5 16 40
Sedang 10 25, 0 0
Kurang 15 37,5 0 0
Total 40 100 40 100
Berdasarkan Tabel 1 diatas, distribusi responden  (37,5%), namun setelah

frekuensi untuk kebugaran fisik didapatkan
bahwa sebelum perlakuan mayoritas berada
pada Kkategori kurang sebanyak 15

diberikan perlakuan, mayoritas kategori
kebugaran fisik berada pada kategori cukup
sebanyak 16 responden (40,0%).
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Uji Wilcoxon Signed-Rank Sebelum dan Sesudah Diberikan Perlakuan (n=40)

Tabel 2
Sum
Uji N E";r?g of
Ranks

Kebugaran
Fisik (Post Negative
test — Pre Ranks
test)
Positive
Ranks
Ties 2

0,00 0,00

38 19,50 741,00 5,518

0,000

Berdasarkan Tabel 2 diatas, hasil uji
statistik Wilcoxon Signed-Rank
menunjukkan bahwa nilai signifikansi
kebugaran fisik (Z = -5,518 ; P = 0,000).

PEMBAHASAN

Hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa  program  senam  kebugaran
terstruktur memberikan pengaruh
signifikan terhadap peningkatan fisiologis
kebugaran fisik pada dewasa muda. Secara
deskriptif, Tabel 1 memperlihatkan adanya
pergeseran distribusi tingkat kebugaran
fisik yang sangat jelas setelah intervensi.
Sebelum perlakuan, mayoritas responden
berada pada kategori kurang (37,5%) dan
cukup (32,5%), sedangkan tidak ada
responden yang masuk kategori sangat baik.
Setelah diberikan intervensi selama periode
penelitian, terjadi peningkatan yang nyata
di mana kategori sangat baik meningkat
menjadi 25% dan kategori baik menjadi
35%. Sementara itu, kategori sedang dan
kurang menghilang sepenuhnya setelah
perlakuan. Temuan ini menunjukkan bahwa
program senam kebugaran terstruktur tidak
hanya meningkatkan kebugaran fisik secara
umum, tetapi juga mampu menggeser
individu dari kategori kebugaran rendah
menuju kategori yang lebih tinggi secara
signifikan.

Analisis inferensial melalui uji
Wilcoxon Signed-Rank pada Tabel 2

Karena nilai p < 0,05, maka dapat dimaknai
bahwa terdapat perbedaan bermakna untuk
kebugaran fisik antara sebelum dan sesudah
perlakuan

memperkuat interpretasi tersebut. Hasil uji
menunjukkan nilai Z = -5,518 dan p =
0,000, yang berarti terdapat perbedaan
signifikan antara tingkat kebugaran fisik
sebelum dan sesudah program senam
terstruktur. Dengan demikian, intervensi
yang diberikan efektif meningkatkan
tingkat kebugaran fisik responden. Hal ini
sejalan dengan konsep adaptasi fisiologis
tubuh terhadap latihan aerobik terstruktur
yang telah dilaporkan dalam berbagai
penelitian. Latihan aerobik yang dilakukan
secara rutin akan merangsang peningkatan
kapasitas kardiorespirasi, meningkatkan
efisiensi otot dalam menggunakan oksigen,
serta mendorong adaptasi neuromuskular
yang berkontribusi terhadap kebugaran fisik
yang lebih baik(Agus & Mukhtarsyah,
2021).

Program senam kebugaran
terstruktur  yang  diterapkan  dalam
penelitian ini terdiri atas komponen latihan
yang mencakup pemanasan, latihan inti
berdurasi 30-40 menit dengan intensitas
sedang hingga tinggi, serta pendinginan.
Intensitas latihan yang terkontrol, ditambah
dengan repetisi gerakan ritmis yang
berfokus pada koordinasi, kekuatan otot
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inti, fleksibilitas, dan kapasitas aerobik,
menjadi faktor kunci dalam pencapaian
peningkatan  kebugaran  fisik  yang
signifikan. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa latihan aerobik terstruktur selama
delapan minggu dapat meningkatkan
VO:max hingga 12% pada dewasa muda
(Kuswari et al., 2021).

Hal penting lainnya adalah
peningkatan proporsi responden pada
kategori kebugaran fisik baik dan sangat
baik setelah intervensi. Secara fisiologis,
latihan aerobik yang dilakukan secara
berulang memicu  adaptasi  seperti
peningkatan  stroke volume jantung,
peningkatan  densitas  kapiler,  serta
peningkatan  jumlah dan ukuran
mitokondria dalam otot(Astari et al., 2024).
Adaptasi tersebut meningkatkan
kemampuan tubuh dalam mengangkut dan
memanfaatkan oksigen, yang merupakan
indikator utama kebugaran
kardiovaskular(Burtscher et al., 2022).
Selain itu, perbaikan dalam sistem
neuromuskular melalui latihan koordinasi
dan gerakan multi-sendi dalam senam
kebugaran juga berkontribusi signifikan
terhadap peningkatan kekuatan dan
ketahanan otot(Akbar et al., 2022).

Hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa tidak ada lagi responden yang berada
pada kategori kurang maupun sedang
setelah intervensi. Hilangnya kedua
kategori ini menunjukkan bahwa program
latihan memiliki efektivitas yang tinggi
dalam meningkatkan level kebugaran fisik
dasar (Wan et al., 2025). Temuan ini
mendukung rekomendasi WHO bahwa
latihan aerobik intensitas sedang hingga
tinggi selama minimal 150 menit per
minggu dapat meningkatkan kebugaran
fisik secara signifikan dan berperan dalam
mencegah penyakit tidak menular(Sudeck
et al., 2021). Dewasa muda yang aktif
secara fisik memiliki risiko lebih rendah
terhadap masalah metabolik dan gangguan
kesehatan mental, di mana latihan fisik
berperan dalam meningkatkan regulasi
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stres, produksi neurotropin, dan kestabilan
mood(Ancin-Oses et al., 2025).

Penelitian ini juga relevan dalam
konteks pasca pandemi COVID-19. Banyak
studi mengungkapkan terjadinya penurunan
signifikan aktivitas fisik pada kelompok
dewasa muda selama pandemi, termasuk
penurunan kapasitas kardiorespirasi dan
kekuatan otot(Gonzalez et al., 2023).
Penurunan tersebut dipicu oleh perubahan
pola hidup menjadi lebih sedentari akibat
pembatasan sosial dan meningkatnya
penggunaan perangkat digital (YILMAZ et
al., 2025). Dalam konteks ini, program
senam kebugaran terstruktur menjadi solusi
yang sangat tepat untuk mengembalikan
tingkat kebugaran fisik pada kelompok
sasaran(Alyafei et al., 2025). Hasil
penelitian  ini membuktikan  bahwa
intervensi berbasis senam aerobik yang
terorganisasi dengan baik dapat menjadi
strategi  efektif dalam  memulihkan
kebugaran fisik dewasa muda
pascapandemi (Mcdonough et al., 2022).

Selain peningkatan pada aspek
kardiovaskular, peningkatan fleksibilitas
dan kekuatan otot inti yang diperoleh
melalui  program  senam  kebugaran
terstruktur juga memiliki implikasi penting
dalam kesehatan musculoskeletal (Kliegl &
Ramirez-campillo, 2021). Latihan berirama
yang melibatkan peregangan dinamis,
gerakan berulang, dan rotasi tubuh dapat
meningkatkan  rentang gerak  sendi,
memperkuat ~ otot  stabilisator,  dan
mencegah cedera musculoskeletal (Behm et
al., 2023). Peningkatan aspek-aspek
tersebut juga turut berkontribusi terhadap
peningkatan skor kebugaran fisik secara
keseluruhan pada responden penelitian ini
(Rutkowski & “nska, 2025).

Temuan signifikan dalam penelitian
ini juga didukung oleh hasil penelitian yang
menunjukkan bahwa latihan  aerobik
terstruktur dapat menurunkan tekanan
darah, meningkatkan variabilitas denyut
jantung, dan memperbaiki fungsi endotel
pada kelompok usia muda dengan gaya
hidup saat ini (You et al., 2022).Latihan
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terstruktur ~ meningkatkan  sensitivitas
insulin, regulasi metabolik, dan
menurunkan kadar lemak tubuh, yang
semuanya berkontribusi terhadap
peningkatan kebugaran fisik(Kolnes et al.,
2021).

Dari sudut pandang metodologis,
penggunaan desain quasi-eksperimental
dengan pre-test dan post-test memberikan
gambaran perubahan fisiologis yang nyata
akibat perlakuan. Tingginya nilai negative
ranks pada uji Wilcoxon (38 responden)
menunjukkan bahwa hampir seluruh
partisipan mengalami peningkatan skor
kebugaran fisik setelah mengikuti program.
Adanya ties pada dua responden
menunjukkan  bahwa sebagian  kecil
individu tetap berada pada kategori yang
sama, meskipun tidak  mengalami
penurunan. Hal ini wajar mengingat variasi
karakteristik fisik dan adaptasi individu
terhadap latihan.

Secara keseluruhan, penelitian ini
memperkuat bukti ilmiah bahwa program
senam kebugaran terstruktur merupakan
bentuk intervensi yang efektif, aman, dan
mudah diimplementasikan dalam
meningkatkan  kebugaran fisik pada
kelompok dewasa muda. Peningkatan yang
terjadi pada sebagian besar responden
menunjukkan bahwa intervensi ini dapat
dipertimbangkan sebagai program promotif
dan preventif dalam upaya meningkatkan
kesehatan masyarakat, terutama dalam
konteks perubahan gaya hidup modern yang
cenderung kurang aktif. Hal ini penting
mengingat dewasa muda merupakan
kelompok usia yang sangat produktif,
memiliki kebutuhan energi tinggi, dan
rentan terhadap tekanan kerja maupun stres
psikologis(Jiang et al., 2022).

Peningkatan kebugaran fisik yang
ditemukan pada penelitian ini juga memiliki
implikasi luas terhadap perbaikan kualitas
hidup (Cantarero et al., 2021). Individu
dengan kebugaran fisik yang baik
cenderung memiliki kapasitas kerja lebih
tinggi, kualitas tidur lebih baik, ketahanan
terhadap stres lebih kuat, serta risiko
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penyakit kardiometabolik yang lebih rendah
(Silva et al., 2025). Dengan demikian,
intervensi  seperti ini  tidak hanya
meningkatkan ~ kondisi  fisik  secara
langsung, tetapi juga memberikan manfaat
jangka panjang bagi kesehatan secara
menyeluruh.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Program senam kebugaran yang dilakukan
secara teratur membantu orang dewasa
muda menjadi lebih bugar karena tubuh
mereka terbiasa bergerak dan berlatih
secara konsisten. Selain meningkatkan daya
tahan dan kekuatan, kebiasaan ini juga
menumbuhkan gaya hidup aktif yang baik
untuk kesehatan jangka panjang serta lebih
efektif dibanding olahraga yang dilakukan
sesekali

Saran

Program senam kebugaran terstruktur
perlu  diintegrasikan dalam  kegiatan
komunitas, kampus, dan tempat kerja
dengan jadwal rutin serta pendampingan
instruktur. Peserta dianjurkan
mempertahankan latihan minimal tiga kali
per minggu dan memantau perkembangan
fisik secara berkala agar manfaat fisiologis
dapat dicapai optimal dan berkelanjutan
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