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KATA PENGANTAR

Puji dan syukur penulis panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa, karena berkat
rahmat-Nya penulis dapat menyelesaikan tugas akhir ini dengan baik dan tepat
pada waktunya. Tugas akhir ini membahas mengenai pentingnya melakukan
aktivitas fisik untuk menjaga kebugaran dan kesehatan jangka panjang, terutama

bagi para profesional muda yang memiliki intensitas aktivitas fisik sangat rendah.

Perkembangan teknologi yang sedemikian cepat, semakin memudahkan
orang dalam beraktivitas. Akibatnya gaya hidup sedentari semakin menjadi
kebiasaan yang tidak terelakkan. Gaya hidup malas bergerak ini bila tidak
dikurangi, akan menimbulkan implikasi di masa mendatang seperti menurunnya
kebugaran tubuh, dan beresiko tinggi terkena penyakit kronis. Para pekerja kantor
muda usia reproduksi memiliki resiko paling besar dengan tingkat aktivitas fisik
yang sangat rendah karena tuntutan padatnya jadwal pekerjaan yang ada. Padahal
usia ini adalah usia yang sangat penting untuk menentukan kesehatan di usia
lanjut. Karena fenomena ini, maka penulis membuat dan merancang penelitian
berjudul ‘Perancangan Visual Kampanye Sosial Dampak Negatif Duduk Terlalu

Lama Untuk Para Pekerja Kantor di DKI Jakarta’ untuk memenuhi tugas akhir.

Tugas akhir ini penulis buat untuk menumbuhkan pengetahuan akan
bahaya duduk terlalu lama dan mengajak para pekerja kantor melakukan aktivitas
yang dapat mengurangi resiko dari dampak negatif tersebut. Juga sebagai syarat

bagi penulis mendapatkan gelar sarjana S1.
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ABSTRAKSI

Para pekerja kantor di DKI Jakarta menghabiskan waktu 5 hingga 6 jam sehari
duduk di kantor. Apabila hal ini tidak ditanggapi dengan serius, fenomena duduk
terlalu lama ini dapat memicu para pekerja terkena sindrom metabolik yang
meningkatkan resko terkena penyakit kronis seperti diabetes melitus tipe 2, stroke,
dan darah tinggi di kemudian hari. Oleh karena itu, penulis ingin merancang
desain kampanye sosial untuk mengangkat fenomena ini, karena masih banyak
para pekerja kantor yang belum memahami dampak yang dapat ditimbulkan dari
gaya hidup sedentari, khususnya duduk terlalu lama. Hal inilah yang membuat
penulis tertarik untuk membuat Perancangan Visual Kampanye Sosial Dampak
Negatif Duduk Terlalu Lama Untuk Para Pekerja Kantor di Dki Jakarta sebagai
Tugas Akhir.

Kata kunci: kampanye, sedentari, duduk
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ABSTRACT

Non-manual workers in Jakarta spend around 5 untill 6 hours a day sit behind
their desk. This condition could led their body caught by metabolic sindromme
which could increase the risk of getting cronical disease such as diabetes melitus
type 2, stroke, high blood pressure later. Because of this pehnomenon, the author
devise the social campaign to bring up the problems, because there are still a lot
of people didn’t understand the deadly impact of sedentary lifestyle especially
prolonged sitting. This is what author believe making the final project entitled
‘Perancangan Visual Kampanye Sosial Dampak Negatif Duduk Terlalu Lama
Untuk Para Pekerja Kantor di DKI Jakarta’ can reduce the negative impact of
prolonged sitting.

keyword: campaign, sedentary, sitting
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