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Abstrak 

Sedentary behavior telah diketahui sebagai salah satu risiko utama masalah 

kesehatan. Berbagai intervensi untuk mengurangi sedentary behavior menjadi isu 

yang semakin umum, dengan mayoritas dari upaya intervensi tersebut berfokus 

pada individu dewasa yang sibuk bekerja dan memiliki keterbatasan aktivitas fisik 

dalam mengurangi sedentary behavior di tempat bekerja maupun setelah selesai 

bekerja. Para individu dengan berbagai keterbatasan tersebut, memiliki berbagai 

alternatif strategi untuk meningkatkan aktivitas fisik dalam mencapai tujuan 

manfaat kesehatan yang substansial. Modalitas olahraga seperti high-intensity 

interval training (HIIT) ataupun yoga dapat dilakukan di rumah setelah pulang 

bekerja dengan sesi waktu yang relatif singkat. Memanfaatkan akses dan 

lingkungan di tempat kerja juga menjadi salah satu cara meningkatkan aktivitas 

fisik, seperti melakukan kombinasi pilihan transportasi yang digunakan ke tempat 

kerja dengan berjalan kaki atapun bersepeda, juga memanfaatkan untuk 

menggunakan tangga di tempat kerja alih-alih menggunakan lift atau eskalator, 

serta banyaknya active worsktations seperti standing desk yang sudah mulai banyak 

diterapkan di tiap tempat kerja, untuk mengurangi dampak buruk sedentary 

behavior para individu yang sibuk bekerja. 

Kata Kunci: Sedentary Behavior, Aktivitas Fisik, Active Workstations, High-

Intensity Interval Training, Olahraga 
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Abstract 

Sedentary behavior has been known to be one of the main risks of health problems. 

Various interventions to reduce sedentary behavior are becoming an increasingly 

common issue, with the majority of these intervention efforts focusing on adult 

individuals who are busy at work and have limited physical activity in reducing 

sedentary behavior at work and after completion of work at home. Individuals with 

such various limitations, have a variety of alternative strategies to increase physical 

activity in achieving the goal of substantial health benefits. Exercise modalities 

such as high-intensity interval training (HIIT) or yoga can be done at home after 

returning home from work with relatively short time sessions. Taking advantage of 

access and the environment at work is also one way to increase physical activity, 

such as doing a combination of transportation options used to walking or cycling, 

as well as utilizing to use stairs at work instead of using elevators or escalators, and 

the number of active worsktations such as standing desks that have begun to be 

widely applied in each workplace, to reduce the adverse impact of sedentary 

behavior of individuals who are busy at work. 

Keyword: Sedentary Behavior, Physical Activity, Active Workstations, High-

Intensity Interval Training, Sports 

Pendahuluan 

Dewasa pada usia kerja, didefinisikan pada usia 25-60 tahun, menghadapi banyak 

rintangan terkait aktivitas fisik dan olahraga yang rutin; merasa lelah setelah bekerja 

dalam waktu yang lama; merawat anak-anak atau orang tua yang sudah lanjut usia 

di rumah; atau menyelesaikan pekerjaan dan kewajiban lain, dengan waktu rehat 

yang sedikit di antara urusan-urusan tersebut1. Kenyataan tersebut dikaitkan dengan 

lingkungan kerja yang sedentary, angka yang tinggi terhadap sedentary screen time 

di rumah dan kurangnya pengetahuan untuk bagaimana memulai menjadi individu 

yang lebih aktif, maka dari itu terlihat mengapa hanya satu dari lima wanita dewasa, 

dan satu dari empat pria dewasa di Amerika Serikat yang memenuhi syarat dari 

panduan aktifitas fisik mingguan untuk kesehatan1, yang mana dari panduan 

tersebut setidaknya 150 sampai 300 menit per minggu dengan intensitas sedang, 75 

mailto:gharianda@gmail.com


Alamat Korespondensi: gharianda@gmail.com , danardokter88gmail.com 

 

sampai 150 menit per minggu dengan intensitas tinggi, atau kombinasi yang setara 

dengan aktivitas aerobik sedang dan kuat2. Sedentary behavior, didefinisikan 

sebagai aktivitas yang dilakukan saat duduk atau berbaring yang tidak secara 

substansial meningkatkan pengeluaran energi saat istirahat3, membuat perhatian 

lebih terhadap penelitian di komunitas sebagai prediktor penting terhadap faktor 

kesehatan3. Waktu panjang yang dihabiskan pada sedentary behavior besar 

kaitannya dengan peningkatan risiko obesitas, gangguan sindrom metabolik 

termasuk diabetes tipe II, kanker, depresi dan gangguan kecemasan, serta penyebab 

kematian lainnya4,5. 

Jelas, salah satu hambatan utama terjadinya aktivitas fisik adalah tugas yang berat 

dalam menemukan waktu untuk menghasilkan energi yang sesuai untuk 

melaksanakan aktivitas fisik dalam rentang waktu 30-60 menit per hari dalam 

seminggu. Hal baiknya, penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik yang terjadi 

dalam rentang waktu singkat (bahkan hanya beberapa menit dalam satu periode 

aktivitas fisik) yang dilakukan beberapa kali tiap hari, masih menghasilkan manfaat 

dalam kesehatan yang nyata6, sebuah bukti yang tidak mengganggu para individu 

dewasa dalam kesibukan bekerjanya. Faktanya, sebuah penelitian melaporkan jika 

dibandingkan dengan individu yang tidak aktif dalam melakukan aktivitas fisik, 

mereka yang berolahraga selama rata-rata 15 menit per hari dapat mengurangi 

risiko kematian sebesar 14% dan memiliki harapan hidup 3 tahun lebih lama7. 

Pengetahuan terhadap fakta tersebut dapat menjadi motivasi dan menarik bagi 

individu yang sibuk bekerja, tetapi kebanyakan orang membutuhkan beberapa 

panduan tentang cara membuat rencana yang realistis dan efektif yang sesuai untuk 

mereka, di sinilah peran profesional kesehatan dan ahli kebugaran memiliki peran 

terhadap dampak yang signifikan7. 

Meningkatkan Aktivitas Fisik di Tempat Kerja 

Sebuah laporan dari U.S. Bureau of Labor Statistics menyatakan bahwa 13,3% dari 

semua pekerja sipil diklasifikasikan sebagai aktivitas sedentary, dan 25% yang 

melakukan pekerjaan ringan8. Salah satu solusi yang semakin populer adalah 

integrasi dari active workstations (misalnya standing desk, treadmill desk, dan 

bahkan bicycle desk) yang menunjukkan aktivitas fisik yang sangat ringan selama 
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bekerja9 (lihat gambar 1). Meskipun beberapa orang mengkhawatirkan kalau active 

worsktations dapat mengganggu pekerjaan mereka, beberapa penelitian justru 

menunjukkan yang sebaliknya, dimana dapat meningkatkan produktivitas, 

meningkatkan kemampuan kognitif, dan bahkan meningkatkan suasana perasaan 

saat bekerja9. Hal baiknya, banyak active workstations menjadi sesuatu yang umum 

dan terjangkau, menjadikannya pilihan yang mudah untuk diakses dalam 

mengurangi sedentary behavior time di tempat kerja9. 

 

Gambar 1: Contoh dari active workstations9 

Selain itu, ada banyak pilihan efektif lain untuk menjadi lebih aktif yang bisa 

dilakukan dalam waktu singkat selama bekerja, yang tidak memerlukan modifikasi 

ruang kerja atau membeli peralatan apapun9. Aktivitas seperti naik tangga alih-alih 

menggunakan lift atau eskalator, berjalan saat waktu istirahat, menjadi rekomendasi 

yang umum diberikan; namun, dengan beberapa pendekatan dan panduan dari para 

profesional kesehatan olahraga, kesempatan tersebut menjadi lebih luas dan lebih 

terasa manfaatnya9 (Lihat gambar 2).  
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Menjadi penting untuk diketahui bahwa meningkatkan aktivitas fisik bukan 

menjadi sarana pengobatan untuk semua kondisi kesehatan. Komponen kesehatan 

bersifat multifaktorial, dan aktivitas fisik menjadi salah satu aspek kuncinya. 

Namun, sebagaimana diketahui bahwa para individu dewasa yang bekerja sangat 

aktif dimana mereka dengan mudah mencapai tingkat aktivitas fisik yang 

direkomendasikan tiap minggu nya untuk kesehatan, mungkin masih menimbulkan 

risiko tinggi untuk penyakit kardiovaskular dan mortalitas lebih awal jika kondisi 

kerja yang buruk dan membuat stress serta waktu istirahat yang kurang10.  

 

Gambar 2: Beberapa cara untuk meningkatkan aktivitas fisik dan mengurangi 

sedentary behavior di tempat kerja9 

 

Meningkatkan Aktivitas Fisik di Rumah 
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Bagi banyak individu dewasa, rumah bukan hanya tempat untuk bersantai dan 

relaksasi tetapi juga tempat untuk mengerjakan tugas-tugas dari tempat kerja yang 

tidak ada habisnya. Hal buruknya, tantangan besar yang dihadapi di rumah adalah 

untuk mengurangi screen time, antara komputer pribadi, televisi, streaming game, 

browsing internet dan sejenisnya, semakin membuat peluang yang besar terhadap 

sedentary behavior11. Namun, sebagaimana diketahui bahwa duduk dalam waktu 

yang lama memiliki efek yang sangat merugikan pada kesehatan, dan meskipun 

tentu dapat terjadi pula di tempat kerja seperti yang dibahas sebelumnya, hal 

tersebut pula sering terjadi di rumah11. Hal yang mengkhawatirkan, bukti penelitian 

menunjukkan bahwa melakukan aktivitas fisik intensitas sedang pun(sekitar 60-75 

menit per hari) belum dapat mengurangi, peningkatan resiko mortalitas terkait 

sedentary behavior di rumah11. Maka dari itu, membiasakan untuk mengurangi 

sedentary behavior di rumah harus menjadi komponen penting untuk rencana 

kesehatan tiap individu secara keseluruhan. Hal baiknya, ada banyak cara untuk 

memasukkan aktivitas fisik untuk mengurangi sedentary behavior dan ke dalam 

pekerjaan rumah tangga sehari-hari11 (lihat gambar 3). 

 

Gambar 3: Beberapa cara untuk meningkatkan aktivitas fisik dan mengurangi 

sedentary behavior di rumah11 
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Modalitas Olahraga Tradisional Dalam Meningkatkan Aktivitas Fisik 

Meskipun memasukkan aktivitas fisik singkat tiap harinya menjadi strategi penting 

untuk meningkatkan manfaat dari aktivitas fisik dan kesehatan secara keseluruhan, 

modalitas olahraga tradisional berdurasi lama seperti berjalan, berlari, berenang, 

bersepeda, endurance exercise, dan lainnya masih memiliki peran kunci dalam 

meningkatkan kesehatan dan tingkat kebugaran12. Hambatan yang nyata untuk 

melakukan modalitas olahraga tersebut adalah jumlah waktu yang terlibat untuk 

dihabiskan. Meskipun rencana latihan 60 menit setelah bekerja menjadi rencana 

yang baik, pada kenyataannya waktu tersebut digunakan untuk kepentingan lain, 

atau hanya untuk melakukan kegiatan lain yang lebih disukai.  Khusus untuk 

individu dengan waktu yang terbatas, high-intensity interval training (HIIT) 

mungkin menjadi jenis latihan yang ideal, menjadi pilihan yang sangat efektif, 

aman, dan hemat waktu untuk meningkatkan kebugaran sistem kardiorespirasi pada 

individu dewasa, asalkan tidak ada penyulit dari penyakit penyerta ataupun 

larangan dari dokter untuk berolahraga secara intensif12,13. 

HIIT menjadi lebih dikenal saat ini karena efektivitas nya dalam meningkatkan 

kebugaran sistem kardiorespirasi, namun dengan sesi durasi yang lebih pendek 

(seringkali 15-20 menit, sudah termasuk pemanasan dan pendinginan), daripada 

latihan aerobik pada umumnya (biasanya tiap sesi 30-60 menit)12,13. Menariknya, 

HIIT sangat efektif pula pada individu yang memiliki penyakit kardiovaskular dan 

sindrom metabolik14,15, serta pada individu dengan obesitas16. Meskipun telah 

terbukti efektif dan aman pada populasi penderita penyakit tersebut, penting untuk 

tetap jadi perhatian bahwa dengan pengawasan yang tepat dan persetujuan dokter 

yang menangani diperlukan untuk meminta rekomendasi melakukan HIIT15,16. 

Pilihan untuk melakukan HIIT mungkin tidak diterima dengan baik, atau layak 

untuk tiap individu karena memerlukan energi besar dari tiap gerakan yang 

dilakukan selama sesi HIIT. Oleh karena itu, bentuk latihan lain seperti walking 

interval (secara bergantian berjalan cepat dan lambat) dapat dipertimbangkan13. 

Selain latihan kardiovaskular, latihan strength dan resistance juga perlu 

dimasukkan ke dalam aktivitas fisik per minggu dan sebagai rencana latihan pada 

individu dewasa untuk mempertahankan dan meningkatkan kepadatan tulang, 

mengurangi risiko osteoporosis, dan mempertahankan massa otot serta kekuatan 
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otot. Hal ini dapat dilakukan di gym atau di rumah, dapat mencakup latihan beban 

tubuh maupun latihan beban dengan alat12,13.  

Modalitas Olahraga Non-Tradisional Dalam Meningkatkan 

Aktivitas Fisik 

Intervensi dalam bentuk hubungan mind-body seperti yang ada pada olahraga yoga 

telah diketahui secara luas sebagai salah satu cara untuk mengurangi stres serta 

dapat meningkatkan aktivitas fisik. Meskipun penelitian yang lebih lanjut 

dibutuhkan terkait untuk membandingkan yoga dengan bentuk aktivitas fisik 

lainnya, studi meta-analisis dan berbagai ulasan menunjukkan bahwa yoga dapat 

membantu mengurangi stres17,18, dapat meningkatkan kualitas kesehatan pada 

penderita penyakit hipertensi17,19, juga dapat meningkatkan kemampuan 

keseimbangan, fleksibilitas, dan kekuatan18. Sebuah systematic review terbaru 

menunjukkan tentang tuntutan metabolisme yang dihasilkan dalam melakukan 

yoga, meskipun intensitas sebagian besar asana (salah satu gerakan dalam yoga) 

dan sesi penuh dalam yoga secara keseluruhan dianggap sebagai intensitas yang 

rendah, namun ada beberapa asana diklasifikasikan sebagai intensitas sedang 

hingga kuat (misalnya sun salutations; lihat gambar 4), oleh karena itu perlu 

dipertimbangkan rekomendasi harian untuk akumulasi aktivitas fisik intensitas 

sedang hingga kuat20. 

 

Gambar 4: sun salutations2 
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Modalitas Transportasi Publik Dalam Meningkatkan Aktivitas 

Fisik 

Sebuah studi longitudinal cohort terbaru yang dilakukan di Inggris, menemukan 

sekitar 263.450 individu dewasa yang bekerja selama kurang lebih 5 tahun dan 

mengkategorikan mereka berdasarkan moda transportasi yang mereka gunakan 

menuju dan dari tempat kerja, dibagi menjadi kategori non-aktif (menggunakan 

mobil pribadi, transportasi publik, atau keduanya), berjalan kaki, bersepeda, atau 

kombinasi bersepeda (bersepeda ditambah beberapa jarak dengan jalan kaki, atau 

transportasi umum) atau kombinasi berjalan kaki (kombinasi berjalan kaki dengan 

mobil pribadi atau transportasi umum)21. Hanya pengguna sepeda dan pengguna 

kombinasi moda transportasi termasuk bersepeda yang memiliki resiko mortalitas 

lebih rendah dari semua penyebab mortalitas. Perlu dicatat juga bahwa berjalan kaki 

memiliki manfaat besar dalam menurunkan risiko penyakit kardiovaskular21. 

Walaupun tidak semua jenis moda transportasi dan pilihan untuk tempat bekerja 

cocok dengan tiap individu dewasa yang bekerja, penelitian tersebut menunjukkan 

bahwa mengganti waktu sedentary selama perjalanan dengan alternatif pilihan 

moda transportasi lain yang lebih banyak aktivitas fisik dapat menjadi cara 

alternatif dan kreatif untuk menyesuaikan dan memasukkan olahraga ke dalam 

rutinitas sehari-hari dan lebih pentingnya mewujudkan manfaat kesehatan 

sepanjang hari21. 

Kesimpulan 

Membantu para individu dewasa dalam mencapai setidaknya minimal 150 menit 

per minggu dalam melakukan aktivitas fisik dengan intensitas sedang adalah tujuan 

yang sangat penting dalam mencapai peningkatan hasil kesehatan dan kebugaran 

serta akan lebih baik jika dapat melebihi batas minimum tersebut. Demi manfaat 

kesehatan yang lebih substansial, seperti risiko penyakit jantung yang lebih rendah 

dan diabetes tipe 2, orang dewasa membutuhkan setidaknya 150 hingga 300 menit 

aktivitas aerobik intensitas sedang setiap minggu. 

Sebagai profesional dalam bidang kesehatan olahraga dan praktisi kesehatan secara 

umum,  harus diingat bahwa durasi dan intensitas sesi latihan tiap individu tiap 
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harinya dan tiap minggu tergantung pada tujuan kesehatan dan kebugaran individu 

masing-masing tersebut. Tujuan seperti untuk berlari maraton, berpartisipasi dalam 

tur sepeda, keinginan menurunkan berat badan sambil mempertahankan massa otot, 

menurunkan tekanan darah, meningkatkan kontrol glukosa darah, mengurangi efek 

berbahaya dari stres, memiliki pendekatan dengan kebutuhan dan strategi yang 

berbeda. Penting untuk mempertimbangkan tujuan individu ketika merancang 

rencana atau membuat rekomendasi yang sesuai. 

Meskipun para individu dewasa yang sibuk dalam bekerja memiliki kesulitan dalam 

berkomitmen memanfaatkan waktunya untuk meningkatkan aktivitas fisik, suatu 

hal yang memungkinkan untuk merancang strategi dalam meningkatkan aktivitas 

fisik untuk mengurangi dampak buruk dari sedentary behavior dan untuk mencapai 

tujuan manfaat dalam kesehatan, dengan mendorong aktivitas-aktivitas yang sudah 

mulai populer dilakukan seperti melakukan HIIT dan yoga di rumah ataupun 

menggunakan kombinasi berjalan dan bersepeda dengan transportasi publik ketika 

pergi ke tempat kerja. 
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