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LINTAS MENTAOK l

4M dan Aktivitas Fisik
Harus Bersinergi

UMBULHARJO -Mayoritas
masyarakat telah memahami akan
pentingnya protokol kesehatan
(prokes) pencegahan perseberan
Covid-19. Prokes diwujudkan
dengan memakai masker;
mencuci tangan, menjaga jarak
dan menghindari kerumuman
(4M). Namun ada yang tak
boleh dilupakan yaitu melakukan
aktivitas fisik.

Je

Kepala Dinas
Kesehatan
Kota Jogja,
Emma Rahmi
menerangkan
betapa pentingnya
aktivitas fisik untuk penguatan
daya tahan tubuh. Dijelaskannya,
jika aktivitas fisik 30 menit setiap
harinya memiliki banyak manfaat
salah satunya untuk menghindari
berbagai penyakit. "Aktivitas fisik
dapat meningkatkan kekuatan
otot daya tahan tubuh serta
mengurangi stres dan emosional,"
katanya Minggu (13/12).

Emma membagi kegiatan
fisik ke dalam tiga tahap.
Tahap pertama meliputi
pemanasan. Tahap ini dilakukan
untuk menyiapkan tubuh dan
menghindari cedera selama
latihan. Pemanasan dapat
dilakukan selama 10-15 menit.
Pasca-pemanasan baru masuk
pada latihan inti yang terdiri dari
gerakan aerobik, latihan kekuatan
otot dan keseimbangan. Durasi il
|atigan inti berkisar antara 20-60

menit.

Terakhir di tahap ketiga dalam
aktivitas fisik ialah pendinginan.
Gerakan pendinginan hampir
sama dengan pemanasan yakni

gerakan-gerakan ringan dengan

integslstln tlc&ak tetrmllukb'e;at.
| pendinginan dapat dilakukan
4 kurang lebih selama 510 menit
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