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Motivasi VS Konsistensi



Motivasi

Dorongan Tindakan Tujuan



Motivasi

Intrinsik

• Kenikmatan

• Ketenangan

• Kesehatan

• Interaksi

• Belajar

Ekstrinsik

• Kompetisi

• Hadiah/uang

• Pengakuan

• Influencer

• Komunitas



TUJUAN / TARGET

STRATEGI 
HAMBATAN

ALASAN

TUJUAN BESAR/
jangka panjang

TUJUAN KECIL/
jangka pendek

Cara mengatasinya -> 
Kenali diri

OLAHRAGA APA?





TUJUAN / 
TARGET

STRATEGI 
HAMBATAN

ALASAN

TUJUAN BESAR/
jangka panjang

TUJUAN KECIL/
jangka pendek

Cara mengatasinya/ 
SOLUSI

SMART

SPESIFIK

MEASURABLE

ATTAINABLE

REWARD BASE

TIME FRAME

A. Turun 10 kg 

B. Turun 10 kg dalam 3 bulan 

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

D. Lari Senin, Rabu, Sabtu @30min 1Nov-31 Des → 
jersey baru



Fokus pada TUJUAN AKTIVITAS > bentuk tubuh



Jangka 
panjang

Berulang
Cara 
yang 
sama

Konsistensi



Konsistensi



Bagaimana kalau hilang motivasi?

Refresh tujuan 

• Tujuan awal? jangka pendek? Manfaat?

Evaluasi

• Identifikasi, atasi (ubah rutinitas, tempat, waktu)

Dukungan

Variasikan, kombinasikan



LIFE IS MOTION

USE IT OR YOU LOSE IT

KNOWLEDGE IS POWER,
 APPLIED KNOWLEDGE IS THE TRUE POWER
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