Japanese Interval Walking:
Olahraga Super Simpel Buat
Kamu yang Super Sibuk
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Prolite - Japanese Interval Walking:
Nggak Sempat Olahraga? Coba Cara Orang
Jepang Ini!

Siapa di sini yang pengen sehat tapi waktu dan tenaga selalu
jadi alasan? Tenang, kamu nggak sendiri. Di tengah jadwal
kerja yang padat, tugas numpuk, dan waktu istirahat yang
mepet, olahraga sering banget jadi hal yang dikorbankan. Tapi,
ternyata orang Jepang punya solusi yang relatable banget buat
kita-kita yang sibuk tapi tetap mau bugar: Japanese Interval
Walking.

Bukan olahraga berat, bukan juga lari maraton. Cukup jalan
kaki, tapi dengan teknik yang cerdas. Gaya jalan ini terbukti
efektif nurunin tekanan darah, ningkatin daya tahan tubuh, dan
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yang paling penting: bisa dilakukan siapa aja, di mana aja.
Yuk, kenalan lebih jauh sama olahraga simpel ini!

Apa Itu Japanese Interval Walking?
Simpel Tapi Powerfull!
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Metode ini pertama kali dipopulerkan oleh Prof. Hiroshi Nose
dari Shinshu University, Jepang. Tekniknya gampang banget:

-[] Jalan cepat selama 3 menit,
=[] Lalu jalan santai selama 3 menit,
-] Ulangi pola ini selama total 30 menit.

Selesai deh! Gampang kan? Tapi jangan salah, meski
kelihatannya sepele, manfaatnya luar biasa. Berdasarkan studi
yang dimuat di Journal of Applied Physiology (2025), interval
walking terbukti:

= Menurunkan tekanan darah hingga 10 mmHg dalam 12 minggu

 Meningkatkan V02 max (indikator kebugaran jantung)
hingga 13%

= Membakar kalori lebih efisien daripada jalan biasa

Jadi, ini bukan sekadar “jalan-jalan biasa”, tapi strategi
pintar buat tubuh yang lebih sehat dan bugar.

Kenapa Cocok Buat yang Sibuk? Ini
Jawabannya

1. Waktu Fleksibel
Kamu bisa lakukan ini pagi sebelum berangkat kerja, saat
jam istirahat siang, atau sore sepulang kerja. Cuma



butuh 30 menit!

2. Nggak Butuh Alat Khusus
Cukup sepatu jalan yang nyaman dan lokasi aman-bisa di
taman, trotoar kompleks rumah, atau treadmill kalau
cuaca nggak bersahabat.

3. Bisa Sambil Denger Musik/Podcast
Jadi sekaligus olahraga dan me-time. Jalan cepat sambil
dengerin lagu favorit? Why not!

Tutorial Gampang Mulai Japanese
Interval Walking
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Kalau kamu baru pertama kali mau coba, tenang aja—nggak perlu
langsung hardcore. Ini panduan praktisnya:

[] Durasi Total: 30 menit

0 Pola: 3 menit jalan cepat (hingga nafas sedikit terengah) +
3 menit jalan santai - ulangi 5 kali

[J Frekuensi: Idealnya 4-5 kali seminggu

[] Tips:

= Gunakan jam tangan atau aplikasi stopwatch buat ngatur
waktu
» Pastikan postur tubuh tegak, tangan ayun rileks

» Kalau jalan di luar ruangan, pilih jam yang nyaman
(pagi/sore) dan tempat yang teduh

Biar makin semangat, kamu bisa ngajak teman atau pasangan.
Biar jalan sehat jadi bonding time juga!



Manfaat Ekstra: Nggak Cuma Fisik,
Tapli Mental Juga Dapat!

Nggak banyak yang tahu, tapi Japanese interval walking juga
bisa bantu kesehatan mental. Kok bisa?

0?0 Efek relaksasi dari ritme gerak yang stabil bantu
menurunkan hormon stres

[] Berjalan di alam terbuka (misalnya taman atau jalur hijau)
terbukti memperbaiki mood dan fokus, menurut riset Nature
Neuroscience (2025)

[] Meningkatkan plastisitas otak, yang penting buat daya ingat
dan konsentrasi

Bahkan beberapa psikolog menyarankan teknik ini sebagai bagian
dari coping stress ringan atau active mindfulness. Jadi,
bayangkan aja: kamu jalan cepat di taman sambil denger lagu
kesukaan dan menikmati udara pagi. Healing banget, kan?

Perbandingan dengan Olahraga Lain

C k
Jenis Peralatan Durasi oco Manfaat | Manfaat
untuk ..
Olahraga Khusus Ideal Fisik Mental
Pemula
Interval
Walking Tidak 30 menit [ 000 00
Jepang
20-45
J ' Tidak
09g1ng 1da menit A[] Hadd []
Gym/Workout Ya >1 jam Al] 00000 A[]
30—-60
Yoga Matras . 0 a0 a0
menit

Kelihatan kan, interval walking jadi opsi paling win-win?




Yuk, Mulai Jalan Sehatmu Hari Ini!
=]

Kita semua tahu pentingnya olahraga, tapi seringkali yang
bikin gagal itu bukan malas.. tapi ribet dan nggak punya waktu.
Nah, Japanese interval walking ini bisa jadi jawabannya.
Mudah, fleksibel, nggak butuh alat, dan yang paling penting:
hasilnya nyata.

Jadi, kenapa nggak coba mulai besok pagi? Pasang alarm 30
menit lebih awal, ambil sepatu, dan mulai langkah pertamamu ke
hidup yang lebih sehat.

Kalau kamu udah coba, share pengalamanmu di media sosial dan
ajak temen-temenmu ikutan. Bisa jadi, kamu yang bakal jadi
inspirasi gaya hidup sehat buat orang-orang di sekitarmu.
Siapa tahu? []

Stay active, stay mindful, stay happy! [O0¢000



