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




Yuk, Mulai Jalan Sehatmu Hari Ini!
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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
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Prolite - Mindfulness ala Jepang:
Mengenal Nenbutsu dan Manfaatnya untuk
Kesehatan Mental

Dalam kehidupan yang serba cepat ini, stres, kecemasan, dan
overthinking seakan jadi teman sehari-hari. Rasanya, otak
nggak pernah berhenti berpikir, bukan?

Nah, kalau kamu sedang mencari cara untuk lebih tenang dan
damai, ada konsep mindfulness dari Jepang yang bisa dicoba,
yaitu Nenbutsu.

Metode ini bukan sekadar praktik keagamaan, tetapi juga bisa
membantu kita lebih sadar dan fokus pada momen sekarang. Lalu,
apa itu Nenbutsu? Bagaimana konsep ini bisa membantu kita
mengelola stres? Yuk, kita kupas satu per satu!



Seni Mindfulness ala Jepang
(]

Mindfulness sering dikaitkan dengan meditasi, pernapasan, atau
teknik grounding. Di Jepang, salah satu bentuk mindfulness
yang populer adalah Nenbutsu.

Secara sederhana, Nenbutsu adalah praktik mengulang nama
Buddha (biasanya “Namu Amida Butsu” yang berarti “Salam kepada
Buddha Amitabha” ) sebagai bentuk doa dan refleksi diri.

Namun, kalau kita melihat lebih dalam, metode ini lebih dari
sekadar ritual keagamaan. Ini adalah cara untuk membawa
ketenangan dalam pikiran dan hati.

Prinsip dasar metode ini mirip dengan konsep afirmasi positif
atau self-talk yang sering digunakan dalam terapi modern.
Dengan mengulang kata-kata tertentu, kita bisa menenangkan
pikiran yang sibuk dan mengalihkan perhatian dari kekhawatiran
yang berlebihan.

Manfaatnya untuk Kesehatan Mental

Bagaimana Nenbutsu bisa membantu kita mengatasi stres dan
overthinking? Ternyata, ada beberapa alasan kenapa metode ini
efektif:

1. Mengurangi Stres dan Kecemasan

Mengucapkan kata-kata positif secara berulang bisa memberikan
efek menenangkan, sama seperti meditasi atau mendengarkan
musik relaksasi. Nenbutsu membantu mengalihkan fokus dari
pikiran negatif ke sesuatu yang lebih stabil dan damai. Ini
bisa sangat membantu saat kita merasa cemas atau sulit tidur.



2. Menyeimbangkan Pikiran yang Sibuk

Otak kita sering dipenuhi oleh ratusan pikiran dalam satu
waktu, mulai dari tugas kerja, masalah pribadi, hingga
kekhawatiran yang belum tentu terjadi. Dengan mengulang mantra
atau afirmasi melalui Nenbutsu, kita bisa melatih otak untuk
lebih fokus pada satu hal saja, sehingga pikiran menjadi lebih
ringan dan teratur.

3. Meningkatkan Kesadaran dan Rasa Syukur

Dalam praktik Nenbutsu, kita diajak untuk lebih sadar terhadap
kehidupan saat ini dan menerima segala sesuatu dengan lapang
dada. Dengan begitu, kita jadi lebih mudah bersyukur dan
menghargai setiap momen, alih-alih terus-menerus khawatir
dengan masa depan atau menyesali masa lalu.
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Cara Melakukan Nenbutsu dengan
Mudah

Nenbutsu sebenarnya sangat sederhana dan bisa dilakukan kapan
saja. Berikut adalah langkah-langkah yang bisa kamu coba:

1. Cari Tempat yang Tenang Duduklah di tempat yang nyaman
dan minim gangguan. Bisa di kamar, taman, atau bahkan di
mobil sebelum mulai beraktivitas.

2. Atur Napas dengan Perlahan Ambil napas dalam-dalam
melalui hidung, tahan sejenak, lalu hembuskan perlahan
melalui mulut. Lakukan 1ini beberapa kali untuk
menenangkan tubuh dan pikiran.

3. Ucapkan Kata-kata Positif atau Mantra Jika ingin
mengikuti praktik aslinya, kamu bisa mengucapkan “Namu
Amida Butsu” secara berulang dengan nada yang lembut.
Tapi kalau ingin sesuatu yang lebih personal, kamu juga
bisa menggantinya dengan afirmasi seperti:



= “Saya tenang dan damai.”
» “Segala sesuatu akan baik-baik saja.”
= “Saya bersyukur atas hari ini.”

4. Fokus pada Setiap Kata yang Diucapkan Jangan terburu-
buru. Rasakan setiap kata yang kamu ucapkan dan biarkan
itu meresap ke dalam pikiran serta perasaanmu.

5. Lakukan Secara Rutin Nenbutsu bisa dilakukan setiap pagi
sebelum memulai hari, saat merasa stres, atau sebelum
tidur untuk membantu tidur lebih nyenyak.

Menjalani Hidup dengan Lebih Tenang
g

Dengan latihan yang rutin, Nenbutsu bisa menjadi salah satu
cara sederhana untuk menjaga kesehatan mental dan menemukan
ketenangan di tengah hiruk-pikuk kehidupan. Praktik ini
mengajarkan kita untuk lebih sadar, menerima keadaan, dan
mengurangi stres yang sering kali tidak perlu.

Jadi, kalau selama ini kamu merasa sulit mengendalikan
overthinking atau kecemasan, kenapa tidak mencoba Nenbutsu?
Siapa tahu, ini bisa jadi kunci untuk hidup yang lebih damai
dan bahagia. Selamat mencoba dan semoga harimu lebih tenang! [J
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kehidupan, banyak dari kita mencari arti yang lebih dalam dan
tujuan yang mendalam.

Salah satu konsep yang dapat membimbing perjalanan ini adalah
“Ikigai,” sebuah filsafat hidup Jepang yang menggabungkan
elemen-elemen kunci untuk mencapali keseimbangan dan makna
dalam hidup.

Apa Itu Ikigai?

[=]
Sebuah ketenangan dalam hidup — Freepik

“Ikigai” berasal dari bahasa Jepang, di mana “iki” berarti
hidup dan “gai” berarti nilai. Secara harfiah, ini dapat
diartikan sebagai nilai hidup atau alasan untuk hidup.

Konsep ini menggambarkan titik persilangan antara empat elemen
penting: “what you love, what you’re good at, what you can be
paid for dan what the world needs”.

Pada intinya, ikigai menciptakan pusat di mana passion,
profesi, misi, dan profesi bertemu.



[x]
— Freepik

1. What You Love: Passion (Apa yang Kamu Suka)

Menemukan kegiatan atau hal yang membuatmu bersemangat dan
bahagia. Bisa berupa hobi ataupun minat.

2. What You’re Good at: Profesi (Apa yang Kamu Kuasai)

Mengidentifikasi keahlian dan keterampilan yang dimiliki.
Bagian ini melibatkan pemahaman diri, mengakui potensi dan
kelebihan, sehingga dapat membentuk profesi atau jalur karir
yang sesuali dengan kemampuan Kamu.

3. What the World Needs: Misi (Apa yang Dibutuhkan oleh Dunia)

Menyadari peran Kita dalam memberikan kontribusi positif
kepada dunia atau masyarakat.

4. What You can be Paid for: Vokasi (Apa yang Membayar Anda)

Imbalan ekonomi atau penghargaan yang kita terima melaluil
pekerjaan atau tindakan kita.

Ikigal mengajarkan pentingnya mencari kepuasan finansial dan
penghargaan yang sesual dengan nilai-nilai dan tujuan hidup
kita.

Beberapa manfaat utama dari menerapkan
filosofi Ikigai adalah:

 peningkatan kesejahteraan mental,
= kepuasan hidup

» kesehatan secara keseluruhan

= dapat mengurangi stres

= meningkatkan motivasi intrinsik

» mencapal keseimbangan hidup.

Ini juga berdampak positif pada produktivitas, hubungan



sosial, dan pemeliharaan kesehatan fisik dan mental,
menciptakan transformasi positif menuju kehidupan yang lebih
bermakna dan memuaskan.

Mengapa Ikigali Penting?

=]
Keseimbangan — Freepik

1. Bagi remaja, mencari konsep ini dapat membantu mereka
menavigasi pilihan pendidikan dan karir dengan lebih
bijak, berdasarkan pada pemahaman mendalam tentang diri
mereka sendiri dan apa yang mereka harapkan dari hidup.

2. Bagi dewasa, konsep ini dapat menjadi panduan berharga
untuk menemukan keseimbangan antara kehidupan pribadi
dan profesional, menciptakan hidup yang bermakna dan
memuaskan.

Melalui pencarian ikigai, dapat membangun fondasi yang kokoh
untuk kehidupan yang bermakna, di mana setiap tindakan
memiliki tujuan yang jelas dan memberikan kontribusi positif
baik untuk diri sendiri maupun untuk dunia di sekitar.

Ikigai mengajarkan kita untuk hidup dengan penuh semangat,
menggabungkan kebahagiaan pribadi dengan makna yang mendalam,
membentuk perjalanan hidup yang tak terlupakan.



