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.- Lansia merupakan seseorang yang telah mencapai usia
lebih dan B0 tahun Lansia cenderung mengalami kondisi
kemunduran fisik yang ditandai dengan pendengaran
berkurang, pengihatan memburuk, penurunan kekuatan
otot. gerakan tubuh yang semakin hari - semakin tidak
proporsional. Akibat dan  perubahan  fisk tersebut,

-\\ mengakibatkan gangguan mobilisasi fisik yang akan

\Cwngamhi dari funsional keseharian langia
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WMANFAAT

1 Meningkatkan atau menjaga fieksibilitas tubuh
2. Mengurangl risko jJatuh

3. Meningkatkan kemandirian

4, Membantu meningkatkan mobilitas dan kualitas hidup \)
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1 Peningkatan kekuatan otot
2. Peningkatan mobilitas =
3. Peningkatan fleksiblitas 4 ,75
4. Peningkatan kualitas hidup ( \{
oy 5.peningkatan kemandirian N\
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" KONTRAINDIKASI

1 Cidera atau nyeri yang signifikan
2. Kondisi kesehatan mental yang tidak stabil

3. Penyakit fantung yang tidak terkontrol ( (
4, Kondisi neurclogis yang parah K
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DOSIS

1. setiap gerakan di ulang 8x
2.durasi exercise 20 - 40 menit /
3.frekuensi latihan 2x seminggu <
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7 TERINIA KASIH TELAH
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- ENERCISE 5\







