TIPS Menjaga Motivasi dan Konsistensi
Olahraga

Daniella Satyasari
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Terimakasih jawabannya Dr.
Daniella n Dr. Wawang ',

Erwin Harahap 3:48 PM

ljin bertny Dr. Daniela : untuk
aktifitas olahraga yg sering
berlebih apakah bisa memicu
jantung yg berlebih juga
mengingat teman yg sering
berolahrga dgn aktifitas
tinggi skrg malah sdh pasang
ring dibagian jantungnya
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aktivitas berlebihan spt
intensitas tinggi yg heart
rate sangat tinggi dgn
frekuensi tinggi tentu
tidak disarankan. baiknya
tetap dikombinasikan
intensitas ringan-sedang
dan tinggi per minggu.
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Motivasi VS Konsistensi
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Toowong to Kangaroo Point & Back -
Half Marathon

Motivasi

Ekstrinsik

21.25 km 6:52 /km

Moving Time Elevation Gain
2:25:854 96 m

e Kompetisi
e Hadiah/uang
e Pengakuan

e Kenikmatan

2,290 Cal 139 bpm

e Ketenangan
e Kesehatan
e |[nteraksi

e Belajar

e Influencer
e Komunitas




ALASAN

STRATEGI
HAMBATAN

TUJUAN / TARGET

OLAHRAGA APA?

Cara mengatasinya ->
Kenali diri

TUJUAN BESAR/
jangka panjang

TUJUAN KECIL/
jangka pendek
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SPESIFIK

MEASURABLE

ATTAINABLE

REWARD BASE

jangka pendek

TIME FRAME

A. Turun 10 kg C. Makan 2000kal/hr, jalan 7500langkah/hr 1Nov-31 Des

B. Turun 10 kg dalam 3 bulan D. Lari Senin, Rabu, §abtu @30min 1Nov-31 Des =
jersey baru



Fokus pada TUJUAN AKTIVITAS > bentuk tubuh

November




Konsistensl

Jangka
panjang

Berulang
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Bagaimana kalau hilang motivasi?

e Tujuan awal? jangka pendek? Manfaat?

Refresh tujuan

Evaluasi

e |dentifikasi, atasi (ubah rutinitas, tempat, waktu)

Dukungan

D
—/

Variasikan, kombinasikan



LIFE IS MOTION
USE IT OR YOU LOSE IT

KNOWLEDGE IS POWER,
APPLIED KNOWLEDGE IS THE TRUE POWER
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