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ABSTRAK
Latar Belakang: Overweight dan Obesitas telah menjadi masalah kesehatan yang serius di tingkat global. Prevalensi kasusnya
pada usia dewasa telah meningkat hamper disemua negara yakni sebanyak 39% mengalami overweight dan 13% obesitas,
sedangkan di Indonesia prevalensi overweight sebanyak 11.5% dan obesitas sebanyak 14.8% di tahun 2013 meningkat ditahun
2018 yakni 13.6% overweight dan 21.8% obesitas, hal ini akan berdampak pada risiko munculnya beberapa penyakit
kardiovaskular salah satunya adalah abnormalitas lipid (dislipidemia). Ketidakaktifan fisik dianggap sebagai salah satu faktor
meningkatnya ptevalensi kelebihan berat badan, sehingga latihan berjalan kaki dianggap sebagai cara yang efektif untuk
meningkatkan aktivitas fisik harian karena merupakan aktivitas fisik intensitas sedang yang cocok bagi semua usia dan memiliki
berbagai manfaat kesehatan khususnya terhadap perubahan profil lipid pada orang dewasa kelebihan berat badan yang kurang
aktif.
Tujuan: Tujuan penelitian ini untuk mengkaji efek latihan berjalan kaki terhadap perubahan profil lipid pada wanita dewasa yang
kelebihan berat badan
Hasil: Pencarian literatur pustaka dilakukan melalui pencarian data base online scopus, google scholar, PubMed, science direct
pada jurnal bereputasi berbahasa inggris yang terbit dalam 10 tahun terakhir dengan kata kunci walking exercise, lipid profile,
obesity woman. Dari hasil pencarian didapatkan 5 artikel yang relevan menunjukkan bahwa latihan berjalan kaki memiliki efek
signifikan yang berbeda-beda terhadap masing-masing perlakuan. Penurunan serum pada semua variable serum TC, TG, LDL
sangat tergantung pada tingkat intensitas latihan berjalan yakni kisaran 50%-75% dari HR (heart rate) maksimal dengan durasi
minimal 30-60 menit dan frekuensi latihan minimal 3-5 kali per minggu
Kesimpulan: Latihan berjalan kaki yang dilakukan secara regular dan konsisten berdampak signifikan terhadap perbaikan profil
lipid berdasarkan durasi, frekuensi dan intensitas latihan yang dilakukan terhadap wanita kelebihan berat badan yang kurang
aktif. Penelitian ini diharapkan menjadi dasar rekomendasi peningkatan aktivitas fisik harian untuk pencegahan penyakit
kardiovaskular.

Kata kunci: Prifil Lipid, Latihan Berjalan Kaki, Wanita Obesitas

ABSTRACT

Background: Overweight and obesity have become serious health problems at a global level. The prevalence of cases in adulthood
has increased in almost all countries, namely 39% are overweight and 13% obese, while in Indonesia the prevalence of overweight
cases is 11.5% and obesity is 14.8% in 2013 increased in 2018, namely 13.6% overweight and 21.8% obese, This will have an impact
on the risk of cardiovascular disease, including lipid abnormalities (dyslipidemia). Physical inactivity is considered a factor in the
increasing prevalence of being overweight, so walking exercise is considered an effective way to increase daily physical activity
because it is a moderate-intensity physical activity that is suitable for all ages and has various health benefits, especially for
changes in lipid profiles in less active obese adults.

Objectives: The objective of this study was to examine the effect of walking exercise on changes lipid profile in overweight adult
women

Discusion: This literature search was carried out through online database searches of Scopus, Google Scholar, PubMed, and
science direct in reputable English-language journals published in the last 10 years with the keywords walking exercise, lipid
profile, obesity women. From the search results, it was found that 5 articles were relevant which indicated that walking exercises
had different significant effects on each treatment. The decrease in serum on all variables TG, TC, LDL and the increase in HDL is
very dependent on the intensity level of walking exercise, which is in the range of 50% -75% of the maximum HR with a minimum
exercise duration of 30-60 minutes and the frequency of training at least 3-5 times per week
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Conclusions: Regular walking exercise consistently had a significant effect on lipid profile improvement based on the duration,
frequency, and intensity of exercise performed on overweight women who were less active.
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PENDAHULUAN

Obesitas merupakan salah satu masalah kesehatan
yang paling banyak terjadi dan sering terabaikan yang
menyebabkan munculnya beberapa penyakit degeneratif
seperti diabetes mellitus, hipertensi, hiperlipidemia dan
penyakit jantung koroner. Obesitas merupakan kondisi atau
keadaan yang disebabkan karena adanya penimbunan
lemak yang berlebihan baik secara tersebar maupun
terpusat di beberapa bagian tubuh. Berdasarkan fakta dari
World Health  Organization (WHO) tahun 2016
menunjukkan bahwa lebih dari 1.9 miliar orang dewasa
berusia diatas 18 tahun mengalami kelebihan berat badan,
sekitar 39% orang dewasa mengalami overweight dan
sekitar 13% mengalami obesitas dimana kebanyakan adalah
negara-negara berkembang!?, sedangkan di Indonesia
berdasarkan data Riskesdas bahwa prevalensi overweight
pada wanita tahun 2018 sebesar 15.1% dan obesitas
sebesar 29.2%3. Secara global lebih banyak orang yang
mengalami obesitas dari pada kekurangan berat badan®.

Overweight dan obesitas membawa berbagai
masalah serius salah satunya adalah terjadinya
abnormalitas profil lipid (dislipidemia) yang merupakan
salah satu pemicu kejadian penyakit kardiovaskular seperti
jantung dan stroke. Dislipidemia adalah kelainan
metabolisme lipid yang ditandai dengan meningkatnya
kadar LDL (Low Density Lipoprotein), TG (trigliserid), TC
(Total Kolesterol) dan menurunnya kadar HDL (High Density
Lipoprotein) yang ada dalam plasma darah. Salah satu
faktor yang mempengaruhi peningkatan kadar kolesterol
seperti LDL selain pola makan tinggi lemak juga dipengaruhi
oleh kurangnya aktivitas fisik. Ketidakaktifan fisik
menyumbang sekitar 9% kematian secara global dan
diperkirakan akan terus meningkat hingga 30%. 6. Di
Indonesia berdasarkan data Riskesdas kondisi kurang aktif
juga mengalami peningkatan yakni 26.1% tahun 2013
menjadi 33.5% ditahun 2018 3. Ketidakaktifan fisik
merupakan ketidakmampuan seseorang untuk mencapai
tingkatan yang disarankan dalam melakukan aktivitas fisik
harian dan mayoritas populasi di dunia tidak mempunyai
aktivitas fisik mencapai 30-60 menit perhari sesuai
rekomendasi WHO 7. Seseorang yang tidak aktif secara fisik
memiliki risiko lebih tinggi menderita penyakit penyakit
kardiovaskular 8. Salah satu strategi pencegahan
dislipidemia adalah dengan memodifikasi perilaku melalui
promosi peningkatan aktivitas fisik. Berjalan kaki
merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik yang sederhana,
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praktis dan dapat diakses oleh setiap orang dan bermanfaat
bagi kesehatan sehingga dijadikan sebagai salah satu
strategi untuk menurunkan penyakit kronis pada orang
dewasa yang kurang aktif®. Berjalan juga dianggap sebagai
salah satu alternatif yang cocok bagi orang yang kurang
gerak dan juga merupakan aktivitas yang paling disukai.
Aktivitas fisik berjalan merupakan jenis olahraga aerobik
dengan intensitas sedang yang dapat dilakukan oleh semua
usia dan mudah diterapkan dalam rutinitas keseharian,
dalam beberapa tahun terakhir rutinitas berjalan dianggap
sebagai kampanye sosial untuk peningkatan aktivitas fisik
harian®. National Institute for Health and Clinical Excellence
(NICE) tahun 2006 merekomendasikan bahwa setiap orang
dewasa melakukan aktivitas fisik sedang selama 30 menit
dengan frekuensi lima kali dalam seminggu atau akumulasi
150 menit per minggul®. Aktivitas fisik yang dilakukan
secara regular berdampak positif terhadap perubahan
kadar profil lipid dalam darah!l. Literatur riview ini
bertujuan untuk mengkaji efek latihan berjalan kaki
terhadap perubahan profil lipid pada wanita dewasa yang
kelebihan berat badan

METODE

Penelitian ini tinjauan pustaka ini menggunakan
pencarian database online scopus dengan kata kunci “effect
walking”, google scholar dengan menggunakan kata kunci
“walking exercise to lipid profile”, PubMed dengan kata
kunci “walking and obesity woman”, Science direct dengan
kata kunci effect walking on lipid profile obese woman”.
Pemilihan artikel jurnal bereputasi berdasarkan ranking
jurnal pada Scimagojr dengan terbitan 10 tahun terakhir
dan berbahasa inggris dengan format full text PDF. Metode
penelitian pada artikel ini merupakan hasil studi
eksperimen yang dapat dilihat pada tabel.1

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil kajian dari beberapa artikel yang ditemukan
melalui penelitian terkait aktivitas fisik berjalan terhadap
perbaikan profil lipid maka ditemukan sebanyak 5 literatur
yang relevan untuk ditelaah. Hasil penelitian yang terpilih
berdasarkan kriteria inklusi dari berbagai desain
eksperimen yang melakukan intervensi terhadap latihan
berjalan kaki berpotensi terhadap penurunan profil lipid.
Hasil-hasil penelitian tersebut terangkum dalam tabel 1.
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Tabel 1. Efek berjalan kaki terhadap perubahan profil lipid pada wanita dewasa obesitas

Referensi

Desain
penelitian

Bentuk intervensi

Hasil

Lee et al.
201312

Kuasi
eksperimen

dengan pre-

post design

Berjalan: selama 20-
45 menit 3-5 kali
perminggu

Kontrol: Berjalan
biasa

Hasil: Ada penurunan pada
serum TC sebesar 35.3 mg/d|,
TG sebesar 44.4 mg/dl dan
LDL-C sebesar 16.7 mg/dl
dengan  nilai  signifikansi
(P<0.05) sebelum dan
sesudah intervensi disbanding
kelompok control

akan tetapi untuk serum
serum HDL-C tidak terjadi
perubahan baik pada
kelompok berjalan maupun
kontorl (P>0.05).

Kesimpulan: Latihan berjalan
selama 12 minggu dapat
memperbaiki  serum lipid
pada wanita obesitas paruh
baya.

Ooi FK et
al. 201613

Eksperimen

HDL-C, TGminggu

Grup Ob: konsumsi
oat 18g

Grup ObEx: konsumsi
oat 18 g + jalan cepat
30 menit 3 kali
perminggu

Grup C: Kontrol

Hasil: Ada penurunan serum
Total kolesterol sebanyak
7.6% dan LDL-C sebanyak
6.1% pada kelompok ObEx
dibanding kelompok oat saja
dan kontrol. sedangkan
Serum HDL-C dan TG tidak
signifikan pada semua
kelompok.

Kesimpulan: Kombinasi
Konsumsi 18 gr oat dan
latihan berjalan cepat selama
6 minggu signifikan
memperbaiki  profil lipid
khususnya serum TC dan LDL-
C pada wanita
hiperkolestrolemia

Kim D-Y et
al. 201624

Kuasi
eksperimen

Berjalan 3 kali
perminggu  dengan
heart rate 50%-60%
VO2max dengan
durasi 60-120 menit
persesi tergantung
performa subjek

Hasil: Terjadi penurunan TG
sebanyak 32.6 mg/dl dan
peningkatan secara signifikan
pada serum HDL 6.6 mg/dl

Kesimpulan: Latihan berjalan
selama 24 minggu dengan HR
50%-60% signifikan
menurunkan risiko metabolik
yakni menurunkan kadar TG
dan meningkatkan serum HDL
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Referensi Subjek Des‘f".“ Variabel Durasi Bentuk intervensi Hasil
penelitian
Hasil:  Terjadi  penurunan
serum TC (0.37 g/dl), LDL
(0.29 g/dl), dan TG (0.39 g/dl)
. pada kelompok Pre-M dan
ir::;:ause Pra " post-M TC (034 g/dl) LDL
Pascamenog)ouse dan (0.31 g/dl), TG (0.35 g/dI)
Guessogo 139 Eksperimen TC,TG 24 control dengan dibanding kelompok kontrol.
WR et al. wanita ,LDL, minggu . . . HDL-C hanya meningkat pada
20161 obese HDL Intervensi berjale?n_ kelompok Post-M (0.13 g/dl)
dengan 5 repetisi . .
celama 6 menit. Kesimpulan: Program berjalan
secara short time selama 24
minggu signifikan
memperbaiki profil lipid pada
wanita obesitas
Penurunan signifikan
kelompok SSWG pada serum
TG post-intervention (P<0.05)
dan peningkatan serum HDL
post-intervensi (P<0.05)
dibanding kelompok control.
Kelompok (Self~ Penurunan  VLDL secara
selected walking  signifikan pada kelompok
Gravelo JJ _ TC,HDL, groyp) SSWG: SSWG (P<0.05) tapi tidak pada
40 wanita . 12 berjalan 30 menit 3  kelompok kontrol dan untuk
et al. Eksperiment LDL,VLD ; . .
201916 obese LTG minggu  kali perminggu. total kolesterol kedua

Kelompok control:  kelompok tidak signifikan
tidak melakukan  (P>0.05)
latihan berjalan

Kesimpulan: Latihan berjalan
12 minggu dengan intensitas
yang dipilih sendiri pada
wanita obesitas
meningkatkan perubahan
terhadap rofil lipid secara
signifikan

Rekomendasi Aktivitas Fisik Berjalan Kaki yang Disarankan

Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin telah
terbukti mengurangi risiko morbiditas dan mortalitas yang
akan mengurangi 6%-10% dari penyakit tidak menular
seperti diabetes tipe 2, kanker, penyakit jantung korner dan
obesitas serta dapat meningkatkan harapan hidup
seseorang 7. Aktivitas fisik merupakan gerakan tubuh yang
dihasilkan oleh kontraksi otot yang meningkatkan
pengeluaran kalori sedangkan latihan merupakan jenis
aktivitas fisik yang terencana, terstruktur dan berulang yang
dilakukan untuk mempertahankan satu atau lebih
komponen kesesuaian fisik. American College of Sport
Medicine (ACSM) tahun 2014 merekomendasikan aktivitas
fisik untuk mendapatkan manfaatnya terhadap kesehatan
yakni 30 menit dengan intensitas sedang dengan frekuensi
5 kali per minggu atau 20 menit dengan intensitas kuat
dengan frekuensi 3 kali per minggu

Berjalan kaki memberikan fondasi ideal paling
efektif untuk meningkatkan aktivitas fisik harian terutama
pada kondisi overweight dan obesitas serta dapat dilakukan
oleh semua usia, tidak memerlukan keahlian khusus,
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peralatan yang canggih dibandingkan dengan aktivitas fisik
lainnya'®. Berjalan selama 30 menit per hari dengan
intensitas sedang hingga kuat (MVPA) setara dengan 6.500-
11.000 langkah per haril® sedangkan berjalan dengan irama
langkah > 100 langkah per menit dianggap sebagai ambang
batas intensitas sedang sehingga sangat direkomendasikan
untuk peningkatan kesehatan’. Mengambil langkah lebih
banyak telah banyak dikaitkan dengan perbaikan pada
profil kardiometabolik sehingga dimungkinkan untuk
mengembangkan klasifikasi langkah perhari untuk
memberikan manfaat terhadap kesehatan, Kklasifikasi
langkah < 5000 perhari dikategorikan sebagai sedentary life,
5000-7499 sebagai physical incactive, 7500-9999 sebagai
moderately active dan > 10000 physically active 2°. Kegiatan
berjalan kaki membutuhkan sebuah perangkat perhitungan
yaitu pedometer yang mampu menghitung langkah secara
objektif dan telah banyak dikembangkan seiring makin
populernya budaya berjalan kaki yang telah lama
dikembangkan di negara Jepang. Pedometer dapat
membantu untuk memotivasi dan memantau peningkatan
langkah harian setiap saat, hasil studi menunjukkan bahwa
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intervensi dengan menggunakan pedometer mampu
meningkatkan motivasi individu dalam meningkatkan total
aktivitas fisik hariannya 21.Sedangkan studi meta-analisis
menunjukkan bahwa penggunaan pedometer mampu
meningkatkan rata-rata langkah harian sebesar 2000-2500
langkah perhari?2. Target mengambiil langkah yakni 10000
langkah per hari merupakan rekomendasi dan telah
dipromosikan luas sebagai strategi peningkatan aktivitas
fisik harian pada orang dewasa yang hanya berfokus pada
jumlah langkah, akan tetapi target ini tidak begitu realistis
bagi semua orang oleh karena itu rekomendasi yang
disarankan adalah dengan penambahan latihan berjalan
kaki minimal 30 menit per hari dengan frekuensi 5 kali per
minggu dan intensitas sedang mampu mencapai target
harian dari 10000 langkah tersebut.

Berjalan Kaki terhadap Perubahan Profil Lipid

Aktivitas fisik berjalan merupakan jenis olahraga
aerobik dengan intensitas sedang yang dapat dilakukan
oleh semua usia dan mudah diterapkan dalam rutinitas
keseharian, dalam beberapa tahun terakhir rutinitas
berjalan dianggap sebagai kampanye sosial untuk
peningkatan aktivitas fisik harian. National Institute for
Health and Clinical Excellence (NICE) tahun 2006
merekomendasikan bahwa setiap orang dewasa melakukan
aktivitas fisik sedang selama 30 menit dengan frekuensi
lima kali dalam seminggu atau akumulasi 150 menit per
minggu 23

Peningkatan aktivitas fisik dapat memperbaiki profil
lipid melalui proses meningkatkan energy expenditure
sehinga dapat mengontrol berat badan, memperbaiki
kapasitas aerobik, memperbaiki komposisi tubuh serta
meningkatkan kapasitas mobilisasi dan oksidasi lemak serta
meningkatkan respon thermogenesis 24 Peningkatan
langkah harian melalui berjalan kaki selama 30-50 menit
berdampak secara signifikan terhadap perbaikan
komponen profil lipid?®, Hal ini dibuktikan pada studi
eksperimen menunjukkan bahwa pada wanita usia 40-45
tahun berjalan dengan durasi 20-45 menit selama 3-5 kali
per minggu mampu menurunkan serum lipid pada TC
sebanyak 35 mg/dl, LDL sebanyak 16.7 mg/dl dan TG
sebanyak 44.4 mg/dl dengan tingkat signifikansi (P<0.05),
untuk serum HDL terjadi peningkatan tetapi hasilnya tidak
signifikan (p<0.05, hal ini terjadi karena pada penelitian ini
tidak memperhitungkan intensitas latihannya 12. Hasil ini
sejalan dengan penelitian terhadap wanita overweight yang
di beri intervensi diet dan aerobic exercise menunjukkan
tidak signifikan pada perubahan serum HDL (p>0.05) 2%. Efek
latihan pada profil lipid sangat tergantung pada jenis,
frekuensi dan durasi latihan yang dilakukan

Studi eksperimen lainnya yang menggabungkan
antara latihan berjalan cepat selama 30 menit dan
konsumsi 18 g oat menunjukkan perubahan pada serum
LDL-C sebanyak 7.6% dan TC sebanyak 6.1% dibanding
kelompok yang mengkonsumsi oat saja dan kontrol
sedangkan serum TG dan HDL-C tidak berpengaruh secara
signifikan untuk semua kelompok?!3, hal ini karena respons
komponen profil lipid spesifik terhadap olahraga juga
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berbeda, HDL dan TG jauh lebih sensitif terhadap
perubahan yang terkait dengan olahraga dari pada LDL dan
kolesterol total (TC) karena hanya 25% dari studi telah
menunjukkan bahwa olahraga akan memicu beberapa
perubahan dalam kadar LDL dan TC 2728, hasil ini
berbanding terbalik dengan penelitian wanita overweight
dan obese usia 21-55 tahun dengan intervensi berjalan
cepat dengan heart rate 60%-70% selama 3 kali per minggu
signifikan meningkatkan serum HDL?°. Serum HDL
merupakan komponen profil lipid yang akan meningkat
secara signifikan berdasarkan durasilatihan mingguan yakni
150 menit per minggu atau setara dengan 30 menit dengan
frekuensi 5 kali per minggu dengan intensitas latihan
(VO2max) pada 65% dari heart rate maksimal pada individu
yang tidak terlatih. 30, Studi meta-analisis juga
menunjukkan bahwa olahraga dengan intensitas sedang
pada heart rate 55%-65% dari denyut jantung maksimal
atau volume latihan 150 menit per minggu merupakan yang
paling ideal untuk memperbaiki kadar lipid dan lipoprotein
pada orang Asia Timur.3!

Melakukan aktivitas fisik secara regular dianggap
salah satu cara untuk mengurangi risiko penyakit
kardiovaskular utamanya terhadap pengelolaan profil lipid
dalam darah, berbagai penelitian telah menyebutkan
bahwa latihan fisik mempunyai efek terhadap perubahan
parameter lipid. Sebuah studi eksperimen dengan pre-post
test design terhadap 14 orang wanita obese usia 42-55
tahun yang melakukan latihan berjalan dengan frekuensi 3
kali perminggu dengan durasi 60-120 menit per sesi
menunjukkan bahwa terjadi penurunan pada serum TG
32.6 mg/dl dan peningkatan serum HDL sebesar 6.6 mg/dI
selama 24 minggu!#, hasil ini sejalan dengan penelitian
terhadap wanita obese yang melakukan aerobic exercise
selama 6 minggu menunjukkan penurunan pada serum TG
sebesar 6 mg/dl dan meningkatkan HDL sebesar 8.2
mg/dI32, hal ini mengindikasikan bahwa perubahan pada
serum TG dan HDL tidak bergantung pada berat badan
maupun diet akan tetapi lebih sensitif terhadap
peningkatan latihan fisik yang bergantung pada
intensitasnya. Hasil penelitian ini berbanding terbalik
dengan sebuah studi yang menunjukkan bahwa latihan
endurance exercise training yang dilakukan selama 10
minggu tidak secara signifikan merubah serum TG dan HDL
dikarenakan dalam penelitian ini serum TG dan HDL
sebelum intervensi berada dalam range normal33

Penelitian terhadap wanita obese pramenopause
dan postmenopause juga membuktikan bahwa latihan
berjalan kaki berdasarkan repetisi atau pengulangan
selama 6 menit memberikan efek pada serum TC, LDL dan
TG pada kedua kelompok dibanding kelompok kontrol, akan
tetapi hanya kelompok post-Menopause yang signifikan
pada peningkatan HDL, hal ini terjadi karena pada
kelompok post-M serum HDL pada awal pemeriksaan
cenderung lebih rendah dibanding kelompok pra-
Menopause dan kontrol*>. Hasil ini sejalan dengan
penelitian pada wanita postmenopause yang diberi
intervensi uphill walking bahwa peningkatan signifikan
terhadap serum HDL sebesar 6.3% 34 Akumulasi lemak
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perut pada wanita pascamenopause dikaitkan dengan
peningkatan kadar kolesterol khususnya pada serum LDL
dan penurunan HDL sehingga akan berkontribusi pada
penyakit-penyakit yang berhubungan dengan ateroklerosis
yang merupakan komponen dari sindrom metabolik oleh
karena itu latihan fisik jangka panjang akan memperbaiki
komponen lipid pada pascamenopouse. 3%

Penelitian terhadap 40 wanita obes dengan
intervensi berjalan dengan metode self-selected walking
group (SSWG) menunjukkan perubahan signifikan pada
serum trigliserid (TG) dan peningkatan HDL dibanding
kelompok kontrol 16, temuan ini sesuai dengan penelitian
lainnya bahwa latihan yang bersifat moderate ke vigorous
dapat menurunkan level TG dan HDL 3¢. Pengaruh latihan
fisik terhadap kadar HDL dan TG tidak tergantung pada
perubahan pola makan, akan tetapi peran aktivitas fisik juga
sangat mempengaruhi karena akan meningkatkan aktivitas
lipoprotein lipase (LPL) yang berperan sebagai enzim
pemecah lemak termasuk kilomikron dan VLDL (Very Low
Density Lipoprotein) dan yang sering terdeteksi adalah LPL
pasca heparin yang berperan untuk proses pengangkutan
kolesterol dalam darah menuju sel yang akan dibuang dari
dalam tubuh melalui hati sehingga jika kadar lipase rendah
maka akan berdampak pada kenaikan kolesterol 37.
Peningkatan aktivitas lipoprotein lipase LPL dapat bertahan
selama 24 jam setelah melakukan latihan selama 60 menit
dengan intensitas sedang 38. Kelemahan dari penelitian ini
adalah kurangnya penilaian dari kuantitas asupan kalori
atau pola makan responden pada saat program berjalan
kaki dilaksanakan dan juga hanya dilakukan pada jenis
kelamin wanita saja.

KESIMPULAN

Rekomendasi aktivitas fisik untuk mendapatkan
manfaatnya terhadap kesehatan yakni 30 menit dengan
intensitas sedang dengan frekuensi 5 kali perminggu atau
20 menit dengan intensitas kuat dengan frekuensi 3 kali
perminggu. Latihan berjalan kaki yang dilakukan secara
regular berdasarkan durasi minimal 30-60 menit dengan
frekuensi 3-5 kali per minggu dan internsitas sedang yakni
55%-65% dari HR (heart rate) maksimal mampu
menurunkan kadar TC, LDL, TG serta meningkatkan serum
HDL pada wanita dengan kondisi overweight dan obesitas
yang kurang aktif. Penelitian ini menyarankan untuk
memasukkan program latihan berjalan kaki kedalam
aktivitas fisik harian sehingga mampu mengurangi penyakit
kardiovaskular utamanya yang berhubungan dengan
abnormalitas lipid.
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