Panduan
Hidup Sehat

O‘ahraga S AktiVitaS Fisik

Aktivitas fisik & latihan yang Aktivitas di mana kelompok-kelompok
meningkatkan kekuatan, daya ledak, daya otot besar terus-menerus bergerak
tahan, dan massa otot rangka. secara ritmis.

Untuk usia dewasa: Untuk usia dewasa:
Minimal 2 hari/minggu untuk manfaat Minimal 2,5-5 jam/hari
kesehatan tambahan. (intensitas sedang), atau

1,25-2,5 jam/hari (intensitas tinggi)

i

Untuk usia 5-17 tahun: Ve L
Aktivitas fisik intensitas sedang/tinggi o SERIPT SE i cEE TN

2 o 4 2 kebiasaan minim bergerak, dan cari
(terutama aerobik) minimal 1 jam/hari. olahraga yang kamu enjoy!

Sumber:
WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour.
(2020). World Health Organization.

https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128 Tip , Hidup sehat juga perlu:
Harvard T.H. Chan School of Public Health. (2022). Healthy N q o
Longevity. The Nutrition Source website. 4 Memperhatlkan penlngkatan

https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-longevity lemak perut mulai usia 20 tahun
« Menghindari rokok

N‘akanan  Membatasi konsumsi alkohol
R

Beberapa hal yang
perlu diperhatikan:
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> Air putih, teh, atau kopi
Tanpa gula

Harvard T.H. Chan School of Public Health. (2023).
Healthy Eating Plate. The Nutrition Source website.
https://nutritionsource.hsph.harvard.edu/healthy-e
ating-plate
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Sumber:
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