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Abstrak

Penulisan tentang pemanfaatan aplikasi nike training ini bertujuan untuk memberikan alternatif
untuk tetap mekalukan aktivitas olahraga meskipun tetap berada di rumah pada masa pandemi
covid-19. Olahraga merupakan sarana untuk meningkatkan kebugaran tubuh dengan diimbangi
asupan gizi yang baik serta pola istirahat yang cukup. Tingkat kebugaran yang baik dapat
membantu meningkatkan kekebalan system imun tubuh, sehingga tidak mudah terserang penyakit.
Kondisi tubuh yang bugar merupakan modal utama untuk menjalani kativitas sehari-hari serta
untuk menjalani aktivitas tambahan lainnya serta dapat pulih dengan cepat apabima mengalami
kelelahan. Aplikasi nike training dapat menjadi panduan untuk berolahraga di rumah, tempat
kebugara, dan di lapangan dengan menyesuaikan peralatan yang ada. Keberadaan aplikasi nike
traning dapat membantu juga dalam membuat program latihan yang professional untuk atlet.
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1. Pendahuluan

Pandemi COVID-19 yang disebabkan oleh SARS-CoV-2 telah mengakibatkan
ancaman yang menghancurkan bagi masyarakat manusia dalam hal kesehatan, ekonomi,
dan gaya hidup (Woods et al., 2020). Meskipun virus biasanya pertama kali menyerang
dan menginfeksi paru-paru dan jaringan saluran pernapasan, dalam kasus yang ekstrim,
hampir semua organ utama dalam tubuh sekarang diketahui terkena dampak negatif
yang sering menyebabkan kegagalan sistemik yang parah pada beberapa orang.
Sayangnya, saat ini belum ada pengobatan yang efektif untuk penyakit ini. Kondisi
patologis yang sudah ada sebelumnya atau penyakit penyerta seperti usia merupakan
penyebab utama kematian dini dan peningkatan morbiditas dan mortalitas. Imobilisasi
akibat rawat inap dan istirahat di tempat tidur serta ketidakaktifan fisik akibat karantina
berkelanjutan dan jarak sosial dapat menurunkan kemampuan sistem organ untuk
melawan infeksi virus dan meningkatkan risiko kerusakan kekebalan, sistem
pernapasan, kardiovaskular, muskuloskeletal dan otak (Woods et al., 2020).

Pandemi Covid-19 menyebabkan terjadinya perubahan terhadap pola aktivitas
masyarakat di seluruh dinunian tidak terkecuali Asia Tenggara khususnya di Indonesia.
Kondisi pandemi covid-19 membuat mobilitas menjadi terbatas, pembatasan mobilitas
manusia tesebut dilakukan sebagai bagian dari tindakan protokol kesehatan untuk
memutus mata rantai penyebaran virus covid-19. Pembatasan mobilitas tersebut
bertujuan untuk usaha flattening the curve, sehingga masyarakat saat ini diminta untuk
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beraktivitas dari rumah dan tidak melakukan perjalanan yang tidak diperlukan, karena
uhasa tersebut masih dianggap sebagai metode yang paling efektif (Yazid & Jovita,
2020). Pelaksanaan pembatasan sosial diharapkan dapat meminimalkan pernyebaran
virus covid-19 dari manusia ke manusia. Kondisi tersebut membuat masyarakat untuk
menjalankan aktivitas dari rumah, termasuk bekerja dan olahraga.

Motivasi orang untuk melakukan olahraga memang berbeda beda, ada yang
bertujuan untuk prestasi, sekedar mengisi waktu luang, sebagai bagian dari gaya hidup,
dan tentu saja untuk kesehatan. Olahraga memang dijadikan suatu metode untuk
melakukan tindakan preventif dan proteksi diri dari penyakit, karena olahraga yang
dilakukan dengan tepat dapat membantu meningkatkan kekebalan tubuh. Melakukan
olahraga secara mandiri di rumah dapat menggunakan aplikasi smartphone sebagai
panduan untuk berolahraga, sehingga tidak harus selalu pergi ke tempat kebugaran atau
mendatangkan instruktur dengan biaya yang lebih mahal (Jee, 2017).

2. Pentingnya Berolahraga

Sehat merupakan kondisi dimana tubuh tidak dapat mudah terserang penyakit
serta mampu menjalankan aktivitas sehari-hari, sehingga dapat dikatakan bahwa sehat
merupakan keadaan yang baik secara jasmani, rohani, dan sosial (Krisna Triyono & K.
Herdiyanto, 2018). Kebugaran merupakan kondisi dimana orang mampu menjalankan
aktivitas sehari-hari, tidak mudah sakit, serta mampu menjalani aktivitas tambahan
lainnya tanpa mengalami kelelahan berarti dan dapat pulih lebih cepat apabila
mengalami kelelahan. Berdasarkan hal tersebut menunjukan bahwa bugar berada pada
level yang berdeda, sehingga untuk beradaptasi dengan masa pandemic covid-19 saat ini
kebugaran sangatlah penting. Kebugaran dapat diperoleh dengan melakukan olahraga,
memenuhi kebutuhan gizi, dan dapat mengatur jadwal istirahat dan melaksanakan
aktivitas sehari-hari. Sehingga melakukan olahraga secara teratur penting untuk
mempertahankan gaya hidup sehat, sehingga tubuh menjadi bugar (Duncan et al., 2010).

Olahraga di rumah menggunakan berbagai olahraga yang aman, simpel, dan
mudah dilaksanakan sangat cocok untuk menghindari virus corona yang menyebar di
udara dan menjaga tingkat kebugaran (Chen et al., 2020). Bentuk-bentuk latihan seperti
itu dapat termasuk, tetapi tidak terbatas pada, latihan penguatan, aktivitas untuk
keseimbangan dan kontrol, latihan peregangan, atau kombinasi dari semuanya. Contoh
latihan di rumah termasuk berjalan di dalam rumah dan ke toko sesuai kebutuhan,
mengangkat dan membawa bahan makanan, menekuk kaki secara bergantian, menaiki
tangga, berdiri-untuk-duduk dan duduk-berdiri menggunakan kursi dan dari lantai, kursi
jongkok, dan sit-up dan push-up. Selain itu ada rekomendasi yang perlu diperhatikan
untuk melakukan aktivitas olahraga, yaitu (Malm et al., 2019):
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a. Rencanakan olahraga, istirahat, dan kehidupan sosial. Aktivitas fisik untuk
meningkatkan kebugaran dan kekuatan dapat dilakukan dengan latihan aerobik tiga
kali seminggu, latihan penguatan otot 2-3 kali seminggu.

b. Tetapkan tujuan jangka panjang.

c. Kegiatan olahraga dapat berpedoman pada konsep pengembangan Kinerja yang
holistik meliputi aspek fisiologis, medis, mental, dan psikososial.

d. Pantau kesehatan fisiologis dari waktu ke waktu:

1) Beban latihan (waktu, intensitas, volume);

2) Pemulihan (tidur, detak jantung istirahat, nafsu makan, perkiraan kelelahan, dll.);

3) Penyakit (kapan — dimana — bagaimana, jenis infeksi, berapa lama sakit, dll.);

4) Ulangi tes fisik jenis dan usia dengan evaluasi dan umpan balik yang relevan;

5) Frekuensi cedera dan penyebabnya.

e. Pantau kesehatan mental dari waktu ke waktu:

1) Motivasi untuk pelatihan, kompetisi, dan sosialisasi;

2) Persepsi pribadi tentang stres, kecemasan, depresi, keterasingan, dan kepercayaan
diri;

3) Ulangi tes psikologis jenis dan usia dengan evaluasi dan umpan balik yang
relevan.

f. Lakukan pemantauan terhahadap tanda-tanda overtraining, seperti penurunan
kinerja dari waktu ke waktu, sambil mempertahankan atau meningkatkan beban
latihan.

3. Aplikasi Nike Training

Penelitian tentang perubahan perilaku sebelum dan ketika pandemic covid-19
menunjukan adanya perubahan perilaku masyarakat, yang munjukan orang-orang lebih
banyak beraktivitas di rumah (Hu et al., 2020). Banyak orang yang melakukan
pekerjaanya dari rumah, selain itu orang juga menjadi semakin sadar pentingnya
kebersihan dan kesehatan. Banyak masyarakat yang mulai menyadari pentingnya
berolahraga untuk menjaga kesehatan dan meningkatkan kebugaran, sehingga pada
masa isolasi dan diberlakukannya pembatasan sosial olahraga dilakukan di rumah.
Kondisi pandemi memaksa orang untuk dapat beradaptasi dengan perkembangan
teknologi agar dapat mampu meningkatkan taraf kehidupan ke arah yang lebih baik.

Perkembangan ilmu pengetahuan dan komunikasi berkembang sangat pesat,
tidak terkecuali teknologi aplikasi smartphone untuk bidang olahraga. Terdapat 76
aplikasi dengan tema Orthopedic Sport Medicine yang telah teridentifikasi, terdapat 45
(59%) aplikasi bertema medis, 28 (37%) aplikasi kesehatan dan kebugaran, 1 (1%)
aplikasi bisnis, 1 (1%) aplikasi referensi (1%) aplikasi olahraga, selain itu terdapat 49
(64%) aplikasi yang tersedia dapat diunduh secara gratis (Wong et al., 2015). Banyak
orang beralasan tidak melakukan olahraga karena kurangnya waktu, biaya yang
dikeluarkan mahal, malas, dll. Hampir setiap orang memiliki smartphone, di Indonesia
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sendiri terdapat 66,31% pengguna smartphone dengan rincian pengguna perempuan
sebanyak 65,09% dan laki-laki sebanyak 67,41% (Kominfo, 2017). Banyaknya
kepemilikan smartphone tersebut akan menjadi bermanfaat apabila dipergunakan
dengan bijaksana. Salah satunya sebagai sarana panduan berolahraga untuk
meningkatkan kebugaran dalam masa pandemi covid-19. Aplikasi yang dapat
digunakan salah satunya adalah nike training.

Nike training merupakan aplikasi yang dikeluaran perusahaan nike. Nike
training dapat dijadikan solusi untk melakukan olahraga secara mandiri maupun
bersama anggota keluarga lainnya di rumah. Aplikasi ini berisi panduan latiahan untuk
meningkatkan kebugaran serta kemampuan kondisi fisik. Latihannya beragam, dapat
dilakukan menggunakan alat maupun dengan peralatan olahraga. Kegiatan olahraga
maupun latihan yang ingin dilakukan dapat memanfaatkan panduan yang sudah ada atau
menyusun sendiri program latihan yang diingikan. Latihan yang tersedia berupa latihan
yoga, penguatan, fleksibilitas, kelincahan, kecepatan, core steability, dll.

Aplikasi nike training dapat digunakan oleh pemula sampai atlet professional.
Aplikasi nike training dapat di download gratis menggunakan smartphone melalui app
store dan play store. Lokasi atau tempat pelaksanaan olahraga maupun latihan dengan
memanfaakan aplikasi nike training dapat memilih lokasi di rumah, lapangan, dan gym.
Program latihan yang ditawarkan akan menyesuaikan tempat dan peralatan yang ada,
sehingga olahraga dapat dilakukan sesuai dengan kemampuan dan peralatan yang ada.
Latihan yang didasarkan pada atlet professional kelas dunia seperti Cristiano Ronaldo,
Isaiah Thomas, Kobe Bryant, dan Sydney Colson juga ada dalam aplikasi Nike
Training. Banyak juga tjuan latian yang dapat diekplore pada aplikasi nike training
seperti untuk membuat suasana hati menjadi lebih baik dan sebagai detoksifikasi dari
kejenuhan dalam bekerja juga ada. Bagi yang ingin melakukan program diet juga dapat
melakukan menggunakan panduan aplikasi nike training. Latihan yang dapat dilakukan
dengan aplikasi nike training dapat berupa latihan sederhana sampai latihan yang
kompleks dengan tingkat kesulitan yang berjenjang dan bervariasi.

4. Simpulan

Kondisi pandemi covid-19 dimulai dari Kota Whan Cina pada akhir bulan
Desember 2019 yang kemudian menyebar hamper ke seluruh dunia. Kondisi tersebut
membuat aktivitas di berbagai sektor tidak dapat berjalan layaknya ketika kondisi
normal, sehingga ada kebijakan untuk mekakukan pembatasan mobilitas dan
diberlakukan karantina apabila dibutuhkan. Kondisi pandemic yang belum diketahui
masa berakhirnya membuat setiap orang harus mampu beradaptasi dengan kondisi new
normal agar tetap dapat menjalankan roda kehidupan. Kebugaran yang baik menjadi
solusi utama agar tidak mudah sakit dan terpapar virus covid-19, sehingga dapat
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beraktivitas dengan baik di masa new normal. Kebugaran diperolen melalui aktivitas
olahraga, makan teratur dan bergizi, serta istirahat yang cukup.

Perkembangan teknologi membantu untuk melakukan olahraga di rumah tanpa
mengundan istruktur, sehingga orang tidak perlu mengeluarkan biaya lebih. Aplikasi
nike training dapat di download melalui smartphone pada app store dan play store.
Aplikasi tersebut dapat di download secara gratis. Banyak program latihan yang dapat
dilakukan seperti senam yoga, latihan penguatan, latihan daya tahan, dll. Lokasi dan
peralatan juga dapat disesuaikan dengan kondisi yang ada, bahkan melakukan latihan
tanpa bantua alat. Sehingga aplikasi nike training sangat efektif digunakan sebagai
panduan latihan yang dapat dilakukan secara mandiri atau bersama anggota keluarga di
rumah.
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