Apa Latihan Fungsional?

Latihan fungsional ini meli-
puti Latihan General dan
penguatan

Untuk siapa latihan terse-
but?

LAtihan ini ditujukan untuk
Lansia dengan memper-
hatikan perubahan yang ter-
jadi akibat proses penuaan

Tujuan latihan:

1. Meningkatkan kekuatan
dan kapasitas kardiovas-
kuler

2. Mengoptimalkan fleksibi-
litas, keseimbangan dan
koordinasi

3. Mengingkatkan kekuatan
dan daya tahan otot

4. Mengontrol berat badan
dan nutrisi

Yang Harus diperhatikan:

1. Hindari gerakan yang ce-
pat dan tiba-tiba

2. Intensitas latihan harus
rendah atau sedang

3. Latihan tidak boleh diberi-
kan saat lansia mengeluh
sakit

4. Tidak boleh kelelahan

Dosis Latihan:

1. Latihan 2-3x/minggu

2.Lama : 40-60 menit

3. Pengulangan 10x

4. Akhir latihan dilakukan
stretching
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