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PERANCANGAN MEDIA KAMPANYE MENGENAI 

OLAHRAGA ANGKAT BEBAN UNTUK MENCEGAH 

TERJADINYA SARCOPENIA 

 Renalldie Putra Johari 

ABSTRAK 

Olahraga angkat beban merupakan jenis olahraga yang dapat membantu 

memperbesar massa otot melalui media bantu berupa beban yang diangkat. 

Pada saat melakukan aktivitas latihan beban, memberikan fokus lebih untuk 

kekuatan otot-otot pada tubuh sehingga dapat membentuk tubuh menjadi 

lebih atletis dan juga ideal. Berdasarkan pernyataan tersebut olahraga angkat 

beban dapat mencegah terjadinya sarcopenia. Dimana kondisi sarcopenia 

merupakan penurunan pada massa otot sebanyak 3-5% ketika seseorang 

sudah berusia diatas 30 tahun. Maka dari itu, tujuan perancangan penilitian 

ini untuk dapat memberikan informasi-informasi serta edukasi seputar 

olahraga angkat beban sehingga audien dapat mulai melakukannya untuk 

mencega terjadinya sarcopenia. Penelitian dilakukan melalui wawancara 

kepada seorang perwakilan personal training dan seorang member aktif di 

gym dan melakukan penyebaran kuesioner lalu mendapatkan 100 responden 

yang sesuai dengan kriteria pada perancangan tugas akhir ini. Kemudian 

penulis melakukan studi eksisting dan studi referensi. Berdasarkan hasil 

penelitian yang dilakukan, dibutuhkan media kampanye untuk memberikan 

informasi ataupun edukasi kepada khalayak umum seputar olahraga angkat 

beban serta manfaatnya yang dapat mencegah terjadinya sarcopenia.   

 

 

Kata kunci: Olahraga Angkat Beban, Mencegah, Sarcopenia 

 

  



 

 

vii 
Perancangan Media Kampanye…, Renalldie Putra Johari, Universitas Multimedia Nusantara 

  

Peancangan Media Kampanye Mengenai Manfaat Olahraga Angkat 

Beban Untuk Mencegah Terjadinya Sarcopenia 

 Renalldie Putra Johari 

ABSTRACT (English) 

Lifting weights is a type of exercise that can help increase muscle mass 

through an auxiliary medium in the form of lifting weights. When doing weight 

training activities, give more focus to the strength of the muscles in the body so that 

it can shape the body to be more athletic and also ideal. Based on this statement, 

lifting weights can prevent the occurrence of sarcopenia. Where the condition of 

sarcopenia is a decrease in muscle mass as much as 3-5% when a person is over 

30 years old. Therefore, the purpose of this research design is to be able to provide 

information and education about weightlifting so that the audience can start doing 

it to prevent the occurrence of sarcopenia. The research was conducted through 

interviews with a personal training representative and an active member in the gym 

and distributing questionnaires and then getting 100 respondents who met the 

criteria in the design of this final project. Then the author conducted an existing 

study and a reference study. Based on the results of the research conducted, a media 

campaign is needed to provide information or education to the general public about 

weightlifting and its benefits that can prevent the occurrence of sarcopenia. 

 

Keywords: Weight lifting, Prevent, Sarcopenia 
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