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Abstrak

Tingginya prevalensi obesitas dan rendahnya tingkat aktivitas fisik saat ini menjadi
tantangan kesehatan masyarakat utama di seluruh dunia karena berkontribusi
dalam etiologi berbagai penyakit tidak menular dan kematian dini. Penelitian ini
bertujuan untuk memberikan informasi mengenai sejumlah hasil penelitian terkini
yang menyelidiki keterkaitan antara aktivitas fisik dan risiko obesitas pada orang
dewasa (berusia 18 tahun ke atas). Metode studi yang digunakan adalah literature
review. Pencarian artikel publikasi selama tahun 2020-2025 dilakukan pada
database online Pubmed, Science Direct, dan Google Scholar yang disesuaikan
dengan Kriteria inklusi dan eksklusi serta tujuan penelitian. Tinjauan literatur
terhadap 21 artikel publikasi menunjukkan bahwa ada keterkaitan yang signifikan
antara aktivitas fisik dengan risiko obesitas pada usia dewasa. Individu yang aktif
melakukan aktivitas fisik dengan teratur memiliki peluang yang lebih rendah
mengalami obesitas dan sebaliknya, risiko obesitas ditemukan lebih besar pada
individu yang kurang melakukan aktivitas fisik. Seluruh masyarakat diharapkan
melakukan aktivitas fisik yang cukup secara teratur demi menjaga kesehatan dan
terhindar dari berbagai masalah kesehatan, khususnya obesitas.

Kata kunci: Aktivitas Fisik, Dewasa, Obesitas, Olahraga

A. PENDAHULUAN

Obesitas kini diakui sebagai salah satu masalah kesehatan masyarakat terpenting
yang dihadapi dunia saat ini karena merupakan faktor risiko utama dalam etiologi
berbagai penyakit degeneratif dan penyakit tidak menular seperti diabetes melitus tipe 2,
hipertensi, penyakit kardiovaskular dan beberapa jenis kanker serta berkontribusi sebagai
salah satu penyebab utama kematian dini. Data World Health Organization (WHO)
menunjukkan bahwa pada tahun 2022, jumlah orang dewasa (berusia 18 tahun ke atas) di
seluruh dunia yang mengalami obesitas meningkat hingga lebih dari dua kali lipat sejak
tahun 1990. Secara global dilaporkan bahwa jumlah orang dewasa yang mengalami
kelebihan berat badan (overweight) mencapai sekitar 2,5 miliar orang (43%) dan dari
jumlah tersebut, sebanyak 890 juta orang (16%) diantaranya tergolong obesitas. Hal ini
cukup mengkhawatirkan, mengingat jumlah ini berarti setara dengan 1 dari 8 orang di

dunia hidup dengan obesitas (WHO, 2024b).
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Obesitas juga merupakan kondisi yang menjadi salah satu permasalahan kesehatan di
Indonesia. Prevalensi obesitas pada populasi usia dewasa terus mengalami peningkatan
dari sebesar 15,4% pada tahun 2013 (Kemenkes RI, 2013), menjadi sebesar 21,8% di
tahun 2018 (Kemenkes RI, 2019), hingga mencapai 23,4% pada tahun 2023 (Kemenkes
RI, 2023). Jumlah orang dewasa dengan berat badan berlebih juga terus bertambah sejak
tahun 2013, dari sebesar 13,5% (Kemenkes RI, 2013) menjadi 13,6% pada tahun 2018
(Kemenkes RI, 2019) dan mencapai 14,4% di tahun 2023 (Kemenkes RI, 2023).

Kelebihan berat badan (overweight) dan obesitas didefinisikan sebagai akumulasi
lemak yang tidak normal atau berlebihan sehingga dapat menimbulkan risiko bagi
kesehatan. Dalam pengertian yang sederhana, kondisi ini terjadi ketika tubuh menyimpan
kelebihan energi dan kelebihan energi ini muncul akibat mengonsumsi lebih banyak
asupan energi yang berasal dari makanan, tetapi tidak seimbang dengan energi yang
dibakar atau dikeluarkan dalam metabolisme fisiologis melalui aktivitas fisik yang cukup
(World Obesity Federation, 2022). Aktivitas fisik yang cukup yang direkomendasikan
pada orang dewasa adalah melakukan aktivitas fisik berintensitas sedang minimal selama
150 menit per minggu, namun hampir sepertiga orang dewasa (31% atau sebanyak 1,8
miliar) di seluruh dunia tidak memenuhi tingkat aktivitas fisik yang dianjurkan (WHO,
2024a). Hal serupa terlihat pada proporsi penduduk yang kurang melakukan aktivitas fisik
yang dilaporkan meningkat secara konsisten di Indonesia, dari sebesar 26,1% di tahun
2013 (Kemenkes RI, 2013), menjadi sebesar 33,5% pada tahun 2018 (Kemenkes RI,
2019) hingga mencapai 37,4% di tahun 2023 (Kemenkes RI, 2023).

Gaya hidup yang tidak aktif secara fisik saat ini juga merupakan tantangan utama
dalam bidang kesehatan masyarakat di seluruh dunia. Hal ini merupakan dampak negatif
dari perkembangan era globalisasi yang disertai dengan kemajuan teknologi dan
kemudahan transportasi yang di satu sisi berhasil memenuhi kebutuhan masyarakat
dengan cepat, namun di sisi lain menuntun masyarakat menjalani gaya hidup sedentary
yang ditandai dengan aktivitas fisik yang kurang maupun menurunnya kebiasaan
berolahraga. Meningkatnya prevalensi obesitas dan proporsi orang dewasa yang kurang
melakukan aktivitas fisik secara global mendorong peneliti untuk melakukan tinjauan
literatur yang bertujuan untuk memberikan informasi mengenai sejumlah hasil penelitian

terkini yang menyelidiki keterkaitan antara aktivitas fisik dan risiko obesitas pada usia



obesitas, terutama di Indonesia.

B. METODOLOGI PENELITIAN/ METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah literature review (tinjauan
literatur) menggunakan pedoman PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic
reviews and Meta—Analyses) (Page et al., 2021) seperti yang ditunjukkan pada Gambar 1.
Pencarian artikel publikasi selama tahun 2020-2025 dilakukan pada database online
Pubmed, Science Direct, dan Google Scholar dengan kata kunci pencarian untuk artikel
berbahasa Inggris: “obesity” AND “physical activity” OR “exercise” AND “adults”, dan
kata kunci pencarian untuk artikel berbahasa Indonesia: “obesitas” AND “aktivitas fisik™

OR “olahraga” AND “dewasa”.
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Gambar 1. Alur pemilihan artikel publikasi

Artikel publikasi yang disertakan dalam tinjauan literatur ini adalah yang memenuhi
kriteria inklusi, yaitu penelitian yang tujuannya menganalisis keterkaitan antara aktivitas
fisik atau olahraga dengan kejadian obesitas pada usia dewasa (>18 tahun) dengan
menggunakan metode kuantitatif dengan desain cross—sectional, kasus kontrol, atau

kohort, sedangkan artikel publikasi yang tidak dapat diakses sepenuhnya, artikel



penelitian yang tidak menjelaskan mengenai metode pengukuran aktivitas fisik dan
obesitas yang digunakan akan dieksklusikan.

Artikel publikasi yang teridentifikasi selanjutnya diskrining terlebih dahulu
berdasarkan judul, abstrak, dan kata kunci sebelum ditinjau dengan membaca keseluruhan
artikel. Jumlah total artikel yang memenuhi kriteria dan relevan dengan tujuan penelitian
sehingga akan digunakan dalam tinjauan literatur ini adalah sebanyak 21 artikel publikasi.
Data atau informasi yang akan diambil dari setiap artikel dirangkum ke dalam kategori
berikut: penulis (tahun publikasi), desain studi, metode pengukuran aktivitas fisik dan

obesitas, dan hasil penelitian yang relevan dengan tujuan literature review ini.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN PENELITIAN
1. Hasil Penelitian
Hasil tinjauan literatur terhadap 21 artikel publikasi yang terkait dengan aktivitas

fisik atau olahraga dan risiko obesitas pada usia dewasa disajikan pada Tabel 1 berikut.

Tabel 1
Daftar Artikel Publikasi
Penulis (fahun ~ Desain ‘Metode'pengukur an .
publikasi)  swdi  AKIVESTSK g Hasil
atau olahraga
Nurmadinisia ~ Cross-  Global Physical ~ Indeks Individu yang tidak  aktif
etal. (2020) sectional ~ Activity massa melakukan  aktivitas  fisik
Questionnaire tubuh berisiko mengalami  obesitas
(GPAQ) (IMT) hampir 5 kali lebih tinggi
dibandingkan dengan yang aktif
melakukan aktivitas fisik (OR=
4961 (95% CIL 1,758-13,996);
p=0,002)
Devietal. Cross-  GPAQ IMT Proporsi individu dengan berat
(2020) sectional badan berlebih (overweight dan
obesitas) ditemukan lebih tinggi
pada kelompok yang kurang aktif
secara fisik dibandingkan dengan
kelompok yang cukup aktif, baik
pada laki-laki (41,3%) maupun
perempuan (49,6%).
Mielke et al. Kohort ~ Kuesioner berisi IMT Bersepeda (OR= 0,72; 95% CI:
(2020) pertanyaan 0,59-0,88), tenis (OR= 0,65;
tentang partisipasi 95% CI: 0,45-0,95), olahraga di
dalam  kegiatan rumah (OR= 0,88; 95% CI:

olahraga dan 0,77-1,00), latihan ketahanan




rekreasi selama 12
bulan terakhir

(OR= 0,83; 95% CI: 0,71-0,98),
dan yoga/tai chi (OR= 0,77; 95%
CL  0,62-0,95) >1x/minggu
berkaitan ~ secara  signifikan
dengan insiden  mengalami
obesitas dalam enam tahun yang
lebih rendah pada orang dewasa
usia pertengahan (40-65 tahun)

Tesfaye et al.
(2020)

Cross-
sectional

GPAQ Lingkar

pinggang

Peluang mengalami  obesitas
abdominal ditemukan lebih tinggi
pada individu yang kurang
melakukan aktivitas fisik [AOR =
2,68, 95% CIL (1,70-422);
p<0,001]

Kolovos et al.
(2021)

Cross-
sectional

International IMT
Physical  Activity
Questionnaire

(IPAQ)

Individu dalam kategori obesitas
tingkat III  lebih  kecil
kemungkinannya untuk melakukan
aktivitas fisik intensitas berat
(OR= 0,6 (95% CI: 0,43-0,84);
p<0,003) atau berjalan kaki
(OR= 0,65 (95% CI: 0,49-0,88);
p=0,005) dibandingkan dengan
individu yang memiliki berat
badan normal

Dun et al.
(2021)

Cross-
sectional

IPAQ IMT

Individu yang tergolong dalam
kategori memiliki tingkat aktivitas
fisik sedang (OR= 0,564; 95%
CI: 0,352-0,905) dan tinggi (OR=
0,583; 95% CI: 0,375-0,907)
berisiko lebih rendah mengalami
kelebihan berat badan/ obesitas
dibandingkan dengan individu
yang memiliki tingkat aktivitas
fisik rendah

Liang et al.
(2022)

Cross-
sectional

Kuesioner berisi  IMT
pertanyaan
tentang  durasi
(menit/minggu)
melakukan
aktivitas fisik di
waktu  luang
(leisure-time
physical activity/
LTPA) dengan
intensitas berat,

Individu yang melakukan LTPA
teratur (intensitas sedang selama
150-300 menit/minggu dan/atau
intensitas berat selama 75-150
menit/minggu) berisiko lebih
rendah mengalami kelebihan
berat badan (OR= 0,837 (95%
CL.  0,738-0,948); p=0,005)
dibandingkan dengan individu
yang tidak melakukan LTPA
dengan teratur, namun LTPA




sedang, atau yang teratur tidak  secara
ringan signifikan mengurangi risiko
obesitas (p=0,090)
Nyakotey et Cross-  GPAQ IMT Meskipun tidak berhubungan
al. (2022) sectional secara  signifikan  (p=0,243),
namun prevalensi overweight/
obesitas lebih tinggi pada
kelompok individu yang tidak
aktif (69,2%) daripada kelompok
individu yang aktif secara fisik
(49,5%). Lama duduk/berbaring
(dalam  jam)  menunjukkan
korelasi positif dengan IMT
(=0,16; p=0,042), semakin lama
waktu duduk/berbaring maka
semakin tinggi risiko mengalami
kelebihan berat badan/obesitas
Lin (2022) Kohort ~ Kuesioner berisi ~ IMT, Jogging dan yoga merupakan
pertanyaan persentase  pilihan olahraga yang paling
tentang jenis lemak efektif  mencegah  obesitas.
olahraga yang tubuh, Jogging selama 1 jam/minggu
paling sering lingkar berkaitan dengan penurunan
dilakukan selama  pinggang,  IMT sebesar 0,093 kg/m?
3 bulan terakhir, lingkar penurunan  persentase  lemak
serta frekuensidan  pinggul, tubuh sebesar 0,297%,
durasi setiap kali ~ dan rasio penurunan  lingkar  pinggang
melakukan lingkar sebesar 0,398 cm, dan penurunan
olahraga tersebut  pinggang-  rasio lingkar pinggang-pinggul
pinggul sebesar 0,0029, sedangkan yoga
selama 1 jam/minggu berkaitan
dengan  penurunan  lingkar
pinggul sebesar 0,225 cm.
Alsulami et al. Cross-  Kuesioner berisi IMT Risiko obesitas lebih rendah pada
(2023) sectional 29-item individu  yang  melakukan
pertanyaan olahraga  dengan intensitas
mengenai  jenis sedang (OR= 0,802 (95% CI:
aktivitas fisik atau 0,680-0,946); p=0,009) dan
olahraga intensitas berjalan kali secara teratur (OR=
ringan sedang, dan 0,685 (95% CI:0,624-0,752);
berat p<0,001)
Rosmiati et al. Cross-  [PAQ IMT Individu yang aktif melakukan
(2023) sectional aktivitas fisik berisiko lebih
rendah  mengalami  obesitas
dibandingkan dengan individu
yang tidak aktif (OR= 0,292
(95% CI.0,236-0,363); p<0,001)
Gariballa et al. Kohort  Kuesioner berisi ~ IMT, Peningkatan  aktivitas  fisik
(2023) pertanyaan lingkar berhubungan secara signifikan




tentang aktivitas
fisik yang
berhubungan
dengan pekerjaan
dan aktivitas fisik
di waktu luang

pinggang

dengan  penurunan  obesitas
abdominal pada perempuan
(HR= 0,531 (95% CL.0,399-
0,707); p<0,001) dan obesitas
berdasarkan IMT pada laki—laki
dan perempuan (HR= 0,475
(95% CI.0,341-0,662); p<0,001)

Rahmadani & Cross-

Khasanah
(2023)

sectional

Godin Leisure
Time Exercise

Questionnaire
(GLTEQ)

Rasio
lingkar
pinggang-
pinggul

Aktivitas fisik di waktu luang
berhubungan secara signifikan
dengan  kejadian  obesitas
(p<0,001)

Ahmadi et al.

(2023)

Kohort

IPAQ

Persentase
lemak
tubuh, IMT,
lingkar
pinggang

Peningkatan  aktivitas  fisik
bersamaan dengan perbaikan
pola makan dikaitkan dengan
penurunan terbesar persentase
lemak tubuh (B=—0,62 [95% CIL:
—0,82, -0,41]), IMT (B= —0,37
[95% CL. —047, —0,28]), dan
lingkar pinggang (= -1,21
[95% CI: -1,63, —0,79])

Khairani et al.

(2023)

Cross-
sectional

Kuesioner
Physical ~ Activity
Level (PAL)

Lingkar
pinggang

Aktivitas  fisik  berhubungan
dengan kejadian obesitas sentral
(C=0,439 (kekuatan hubungan
sedang); p=0,022)

Nisa & Sari
(2023)

Cross-
sectional

GPAQ

IMT

Tingkat aktivitas fisik berkorelasi
negatif dengan kategori IMT
(koefisien  korelasi= —0,293;
p=0,007), artinya semakin tinggi
tingkat aktivitas fisik, maka
kategori IMT (risiko obesitas)
akan semakin rendah

Maulani &

Djuwita
(2023)

Cross-
sectional

IPAQ

Lingkar
pinggang

Individu dengan aktivitas fisik
yang kurang lebith berisiko
mengalami  obesitas  sentral
dibandingkan  dengan  yang
cukup melakukan aktivitas fisik
(PR= 1,049 (95% CI: 1,012—
1,087); p=0,009)

Nurasiah et al.

(2024)

Cross-
sectional

IPAQ

IMT

Individu yang tidak aktif secara
fisik berisiko 2 kali lebih besar
untuk  mengalami  obesitas
dibandingkan dengan yang aktif
secara fisik (OR= 2,295 (95%
CIL: 1,120-4,705); p=0,023)

Karaca Celik

etal. (2024)

Cross-
sectional

IPAQ

IMT,
rasio

lingkar

Tingkat aktivitas fisik
menunjukkan korelasi negatif
yang lemah dengan IMT dan




pinggang- rasio lingkar pinggang-pinggul
pinggul (p<0,001)

Stein et al. Cross-  Actigraph IMT Aktivitas fisikk yang tinggi di

(2025) sectional siang hari (OR=0,36, 95% CI:
0,33-0,38) dan sore hari
(OR=045, 95% CI: 0,42-0,48)
menunjukkan peluang kejadian
obesitas yang lebih rendah
dibandingkan dengan aktivitas
tinggi di pagi hari (OR=0,71,
95% CI: 0,66-0,76), sebaliknya
aktivitas fisikk yang tinggi di
malam  hari  meningkatkan
peluang  kejadian  obesitas
(OR=1,58, 95% CI: 1,48-1,68)

Sales et al. Cross-  IPAQ Lingkar Mengganti 10 menit/hari waktu
(2025) sectional pinggang,  duduk dengan 10 menit/hari
persentase  berjalan  kaki  berhubungan
lemak dengan  penurunan  lingkar
tubuh pinggang (= —0,216: 95% CI: —

0,041; —0,007) dan mengganti 60
menit/hari waktu duduk dengan
aktivitas fisik sedang (B=—0,206;
95% CL.  -0,123; —0,008)
berhubungan dengan penurunan
lemak tubuh.

2. Pembahasan Penelitian

Hasil tinjauan literatur ini menunjukkan bahwa ada keterkaitan yang signifikan antara
aktivitas fisik dan olahraga terhadap kejadian obesitas pada orang dewasa. Risiko obesitas
ditemukan lebih rendah pada individu yang aktif melakukan aktivitas fisik secara teratur,
sebaliknya individu yang kurang melakukan aktivitas fisik memiliki peluang yang lebih
besar untuk mengalami obesitas. Aktivitas fisik didefinisikan secara luas sebagai setiap
gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang menghasilkan pengeluaran energi.
Sementara itu, olahraga dipandang sebagai sub-kategori dari aktivitas fisik yang
direncanakan, terstruktur, dan diulang dengan tujuan tertentu untuk mempertahankan atau
meningkatkan kebugaran fisik. Rekomendasi aktivitas fisik untuk menjaga kesehatan dan
mencegah penyakit tidak menular bagi orang dewasa berusia di bawah 65 tahun menurut
WHO adalah melakukan 150 menit aktivitas fisik intensitas sedang atau 75 menit
aktivitas fisik intensitas berat setiap minggu, mencakup aktivitas yang berhubungan

dengan pekerjaan, aktivitas di waktu luang (leisure-time physical activity/LTPA), serta



turut atau lebih lama, dan olahraga (WHO, 2024a).

Aktivitas fisik berdampak pada keseimbangan energi dengan meningkatkan
pengeluaran energi total, yang dapat menurunkan berat badan. Manfaat kesehatan dari
melakukan aktivitas fisik yang cukup secara teratur juga termasuk efek pada tingkat sel,
meningkatkan fungsi otot rangka dan otot jantung, mengurangi akumulasi lemak,
menurunkan stres oksidatif dan meningkatkan fungsi endotel, memperbaiki keseimbangan
profil lipid, meningkatkan sensitivitas insulin, serta memfasilitasi kontrol glikemik dan
tekanan darah (Gariballa et al., 2023). Meskipun demikian, respons terhadap jumlah dan
jenis aktivitas fisik maupun olahraga yang diperlukan mungkin bervariasi secara
individual dan sampai saat ini masih diperdebatkan dalam berbagai penelitian. Salah satu
artikel yang ditinjau dalam studi ini menemukan bahwa dari 23 jenis olahraga yang
mereka teliti, jogging dan yoga selama 1 jam/minggu merupakan pilihan olahraga yang
paling efektif untuk mencegah obesitas yang ditandai dengan penurunan persentase lemak
tubuh, lingkar pinggang, lingkar pinggul, serta rasio lingkar pinggang dan pinggul (Lin,
2022). Sementara itu, Mielke et al. (2020) dalam penelitiannya mengemukakan bahwa
bersepeda, tenis, olahraga di rumah, latihan ketahanan dan yoga/pilates/tai chi yang
dilakukan selama setidaknya 1 kali/minggu adalah beberapa jenis olahraga yang efektif
menurunkan risiko obesitas pada orang dewasa berusia 40—65 tahun.

Menariknya, sebuah artikel publikasi menemukan bahwa aktivitas fisik yang tinggi di
siang hari dan sore hari menunjukkan peluang kejadian obesitas yang lebih rendah
dibandingkan dengan aktivitas fisik yang tinggi di pagi hari, dan sebaliknya, aktivitas
fisik yang lebih tinggi di malam hari meningkatkan peluang kejadian obesitas. Penelitian
tersebut mengungkapkan bahwa mekanisme biologis yang menghubungkan waktu
melakukan aktivitas fisik dengan kesehatan metabolisme belum sepenuhnya dipahami,
namun kapasitas olahraga yang mengikuti ritme diurnal diduga dapat meningkatkan efek
metabolisme yang menguntungkan dari olahraga (Stein et al., 2025).

Meskipun secara umum seluruh artikel yang ditinjau dalam literatur ini menunjukkan
adanya keterkaitan yang signifikan antara rutin melakukan aktivitas fisik yang cukup
dengan risiko obesitas yang lebih rendah, namun beberapa penelitian menunjukkan
korelasi dengan kekuatan hubungan yang sedang hingga lemah, bahkan sebuah studi oleh
Nyakotey et al. (2022) tidak berhasil membuktikan adanya hubungan yang signifikan



aktivitas fisik yang digunakan, tingkat aktivitas fisik yang dilaporkan sendiri oleh
responden, karakteristik sampel, maupun keterbatasan penelitian lainnya, hal ini dapat
mengindikasikan bahwa aktivitas fisik bukan merupakan satu—satunya faktor yang
memengaruhi risiko obesitas. Ahmadi et al. (2023) dalam penelitiannya mengemukakan
bahwa sekalipun peningkatan aktivitas fisik yang tidak disertai oleh perbaikan pola
makan tetap mampu menurunkan probabilitas kejadian obesitas sebesar 32%, namun
peningkatan aktivitas fisik bersamaan dengan pengaturan pola makan lebih efektif dalam
mengurangi insiden obesitas hingga sebesar 46% (ditandai dengan penurunan persentase
lemak tubuh, IMT dan lingkar pinggang).

Literatur yang ditinjau juga menunjukkan bahwa individu dengan kelebihan berat
badan (overweight) dan obesitas cenderung memiliki tingkat aktivitas fisik yang lebih
rendah dibandingkan dengan yang memiliki berat badan normal (Kolovos et al., 2021).
Hal ini diduga terkait dengan gaya hidup yang tidak aktif secara fisik yang telah lama
diadopsi dan menjadi kebiasaan, serta adanya hambatan yang lebih besar untuk
melakukan aktivitas fisik seperti kesulitan dan ketidaknyamanan selama berolahraga serta
perasaan rendah diri dan tidak mampu yang memengaruhi kemauan mereka untuk aktif
secara fisik. Dengan kata lain, kondisi ini seperti membentuk suatu lingkaran yang terus
berputar pada sumbu yang sama yang dimulai dari kurangnya aktivitas fisik memicu
perkembangan obesitas dan setelah obesitas terbentuk, aktivitas fisik yang dilakukan tetap
sangat rendah sehingga kelebihan energi yang tersimpan semakin meningkatkan
akumulasi lemak yang berlebihan dalam tubuh (Linder et al., 2021).

Kurangnya aktivitas fisik di antara individu yang mengalami obesitas merupakan
masalah mengingat intervensi aktivitas fisik dilaporkan tidak hanya dapat membantu
penurunan berat badan, tetapi juga dapat mengurangi akumulasi lemak total dan lemak
berlebih di hati, jantung, pankreas, dan otot rangka sehingga dapat menurunkan risiko
komplikasi metabolik dan meningkatkan kesehatan kardiovaskular pada individu dengan
obesitas. Adanya bukti penelitian yang menunjukkan bahwa beberapa individu dengan
obesitas mampu melakukan aktivitas fisik di waktu luang, bahkan hingga lebih dari 4
jam/minggu, mengindikasikan bahwa hambatan untuk melakukan aktivitas fisik di antara
populasi ini seharusnya dapat diatasi. Dengan demikian, aktivitas fisik merupakan salah

satu pilar yang harus tetap dilakukan oleh semua individu tanpa terkecuali karena penting



pengaturan diet dan dukungan perilaku (Linder et al., 2021).

D. KESIMPULAN

Melakukan aktivitas fisik yang cukup secara teratur dapat mengurangi risiko obesitas
pada orang dewasa. Masyarakat diharapkan untuk aktif melakukan aktivitas fisik dan
berolahraga secara teratur demi menjaga kesehatan dan agar terhindar dari berbagai
masalah kesehatan, khususnya obesitas. Individu dengan berat badan berlebih dan
obesitas juga disarankan untuk tetap melakukan aktivitas fisik dan berolahraga secara
teratur sebagai upaya untuk mencapai berat badan ideal serta menurunkan risiko

komplikasi metabolik dan kardiovaskular di kemudian hari.
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