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Mitos VS Fakta : Olahraga di Malam Hari Baik untuk Kesehatan atau
Justru Berbahaya ?

Prolite - Olahraga adalah salah satu kunci utama untuk menjaga kesehatan tubuh. Tapi,
kapan waktu terbaik untuk melakukannya? Pagi, siang, atau malam hari?

Banyak orang bilang kalau olahraga di malam hari itu kurang baik—katanya bisa bikin susah
tidur, capek berlebihan, atau malah nggak efektif. Tapi, benarkah begitu?

Di artikel ini, kita akan bongkar mitos yang beredar tentang olahraga di malam hari dan
mengungkap fakta ilmiah tentang dampaknya pada kesehatan. Yuk, kita cari tahu apakah
olahraga malam itu friend or foe buat tubuh kamu!

Baca Juga:High and Dry: Ketika Kesepian, Penolakan, dan Harapan Bertemu dalam
Satu Lagu Radiohead
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Apakah Olahraga di Malam Hari Bikin Susah Tidur?

Mitos:

Salah satu mitos paling populer adalah bahwa olahraga di malam hari bisa bikin susah tidur.
Alasannya, aktivitas fisik akan meningkatkan detak jantung dan adrenalin, yang membuat
tubuh lebih terjaga.

Fakta:

Faktanya, penelitian menunjukkan kalau olahraga malam hari nggak selalu mengganggu
kualitas tidur. Justru, olahraga bisa membuat tubuh lebih lelah secara alami, sehingga kamu
tidur lebih nyenyak.
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