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ABSTRAK 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui manfaat olahraga ringan jalan kaki pada remaja, ibu hamil, dan lansia melalui 

kajian literatur. Data dikumpulkan dari berbagai sumber seperti Google Scholar, ScienceDirect, dan Pubmed dengan kata kunci 
dalam Bahasa Indonesia dan Inggris. Hasil kajian menunjukkan bahwa jalan kaki memiliki berbagai manfaat bagi setiap 
kelompok. Pada remaja, manfaat termasuk penurunan indeks massa tubuh, penanganan obesitas, dan pengurangan nyeri 
menstruasi. Pada ibu hamil, manfaat mencakup peningkatan kualitas tidur, penurunan risiko hipertensi, dan peningkatan mood. 
Bagi lansia, manfaat meliputi penurunan tekanan darah, pengurangan risiko demensia, dan peningkatan keseimbangan. 
. 
Kata kunci: Olahraga; Jalan Kaki; Remaja; Ibu Hamil; Lansia. 

 

ABSTRACT 
This study aims to identify the benefits of light exercise, specifically walking, for adolescents, pregnant women, and the 

elderly through a literature review. Data were collected from various sources such as Google Scholar, ScienceDirect, and Pubmed 
using keywords in Indonesian and English. The review findings indicate that walking provides various benefits for each group. For 
adolescents, benefits include a reduction in body mass index, obesity management, and alleviation of menstrual pain. For pregnant 
women, benefits encompass improved sleep quality, reduced risk of hypertension, and enhanced mood. For the elderly, benefits 
include lowered blood pressure, reduced risk of dementia, and improved balance.  

Keywords: Exercise; Walking; Adolescents; Pregnant Women; Elderly. 
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PENDAHULUAN 

Aktivitas fisik memiliki peran penting dalam menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh. Salah 

satu bentuk olahraga ringan yang mudah dilakukan oleh berbagai kelompok usia adalah jalan kaki. 

Manfaat jalan kaki telah dibuktikan melalui berbagai penelitian, menunjukkan dampak positifnya 

terhadap kesehatan fisik dan mental. Dalam konteks remaja, ibu hamil, dan lansia, jalan kaki tidak 

hanya meningkatkan kebugaran jasmani, tetapi juga memberikan efek positif lainnya yang spesifik 

sesuai dengan kebutuhan dan kondisi masing-masing kelompok.  

Pada remaja, aktivitas fisik yang teratur seperti jalan kaki sangat penting untuk perkembangan 

fisik dan mental. Masa remaja merupakan periode kritis di mana kebiasaan gaya hidup sehat mulai 

terbentuk. Aktivitas fisik pada remaja dapat mengurangi risiko obesitas, meningkatkan kesehatan 

kardiovaskular, dan memperbaiki kesehatan mental, termasuk mengurangi gejala depresi dan 

kecemasan. Selain itu, jalan kaki sebagai bentuk olahraga ringan juga mendukung perkembangan 

tulang dan otot yang kuat, serta meningkatkan daya tahan tubuh (World Health Organization, 2022). 

Bagi ibu hamil, jalan kaki adalah salah satu bentuk olahraga yang aman dan dianjurkan. 

American College of Obstetricians and Gynecologists menyatakan bahwa olahraga ringan seperti 

jalan kaki dapat membantu mengurangi risiko komplikasi selama kehamilan, seperti preeklampsia dan 

diabetes gestasional. Jalan kaki juga membantu mengurangi ketidaknyamanan fisik yang umum 

terjadi selama kehamilan, seperti nyeri punggung bawah dan edema. Selain manfaat fisik, jalan kaki 

dapat meningkatkan suasana hati dan membantu ibu hamil mengatasi stres dan kecemasan yang 

sering muncul selama kehamilan (Lestari et al., 2023). 

Lansia juga mendapatkan banyak manfaat dari jalan kaki. Aktivitas fisik ringan ini dapat 

membantu mencegah penurunan fungsi kognitif yang sering terjadi pada usia lanjut. Menurut 

National Institute on Aging, jalan kaki secara teratur dapat meningkatkan kinerja otak, memperlambat 

progresi penyakit Alzheimer, dan meningkatkan keseimbangan serta koordinasi, sehingga mengurangi 

risiko jatuh. Selain itu, jalan kaki juga membantu dalam mempertahankan berat badan yang sehat, 

mengurangi risiko penyakit kardiovaskular, dan meningkatkan kualitas tidur pada lansia (Cummings, 

2019). 
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Jalan kaki sebagai bentuk olahraga ringan memiliki keuntungan praktis karena tidak 

memerlukan peralatan khusus dan dapat dilakukan di berbagai tempat (Ekasari, Riasmini, & Hartini, 

2019). Hal ini membuat jalan kaki menjadi pilihan yang mudah diakses dan murah untuk semua 

orang, terlepas dari latar belakang sosial-ekonomi mereka (Yohanes, Herlambang, & Wipranata, 

2024). Berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa konsistensi dalam melakukan aktivitas fisik 

seperti jalan kaki dapat membawa perubahan positif yang signifikan dalam jangka panjang. 

Pentingnya mempromosikan jalan kaki sebagai bagian dari gaya hidup sehat harus 

diperhatikan oleh pemerintah dan lembaga kesehatan. Program edukasi dan kampanye kesehatan yang 

mendorong masyarakat untuk berjalan kaki lebih sering dapat berdampak besar dalam meningkatkan 

kesehatan masyarakat secara keseluruhan. Langkah-langkah sederhana seperti menambahkan lebih 

banyak jalur pejalan kaki di area perkotaan dan mendorong kebijakan tempat kerja yang mendukung 

aktivitas fisik dapat membuat perbedaan yang nyata (Alaslan, 2021). 

Pendekatan berbasis bukti yang memperhatikan manfaat jalan kaki bagi remaja, ibu hamil, dan 

lansia perlu terus dikembangkan dan diterapkan. Penelitian lebih lanjut juga diperlukan untuk 

memahami lebih dalam bagaimana jalan kaki dapat diintegrasikan dalam rutinitas sehari-hari dan 

memaksimalkan manfaat kesehatannya. Penggunaan teknologi seperti aplikasi kebugaran dan pelacak 

langkah dapat membantu memotivasi individu untuk lebih aktif dan konsisten dalam berolahraga. 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui manfaat olahraga ringan jalan kaki pada remaja, ibu hamil 

dan lansia. 

 

METODE PENELITIAN 

  Jenis penelitian ini adalah penelitian literature review. Pengumpulan data dilakukan dengan 

menggunakan kata kunci dalam Bahasa Indonesia dan Bahasa Inggris pada berbagai sumber, yaitu 

Google Scholar, ScienceDirect dan Pubmed. Kata kunci dalam pencarian berbagi literature dalam 

penelitian ini adalah “Aktivitas fisik”, “Ibu Hamil”, “Jalan kaki”, “Lansia”, “Manfaat”, “Olahraga 

ringan”, dan “Remaja”.  

 

HASIL PENELITIAN 

 
Hasil penelusuran pada berbagai artikel menemukan bahwa pengaruh aktivitas fisik jalan kaki pada 

remaja, ibu hamil, dan lansia mempunyai berbagai manfaat. Berbagai manfaat ditemukan terhadap 
remaja, ibu hamil, dan lansia. Setidaknya ada 10 manfaat yang ditemukan berdasarkan hasil kajian 
pustaka. Berikut ini adalah hasil identifikasi pada berbagai literatur tentang manfaat olahraga ringan 
jalan kaki pada remaja, ibu hamil dan lansia. 

 
Tabel 1 Manfaat Olahraga Ringan Jalan Kaki Pada Remaja, Ibu Hamil, dan Lansia 

No.  
Manfaat Olahraga Ringan Jalan Kaki 
Pada Remaja, Ibu Hamil, dan Lansia 

Sumber (Penulis, Tahun)  

1 
Penurunan Indeks Massa Tubuh 
Pada Remaja 

(Suryani, Widayati, & 
Setianda, 2020)  

2 Mengatasi Obesitas Remaja (Nanda, 2022)  

3 
Pengurangan tingkat nyeri 
menstruasi (Dismenore) pada remaja 
putri 

(Maufiroh, Handoko, & 
Suhartin, 2023) 

4 Kualitas tidur ibu hamil baik 
(Rusmita & Silvya, 2023) 
(Anam & Hernawati, 
2020) 
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5 Menurunkan tekanan darah lansia 

(Rohimah & Dewi, 2022) 
(Annazmi, Wibowo, & 
Zen, 2022)  
(Nurfaidah, Sugiyanto, 
Achmad, & Tati, 2022) 

6 
Pengurangan dan penurunan risiko 
demensia 

(Kurniwati, Hidayati, & 
Azizah, 2023) 

7 Meningkatkan keseimbangan lansia 
(Salsabilla, Yuliadarwati, 
& Lubis, 2023)  
(Syah & Utami, 2021)  

8 
Menghindari hipertensi dalam 
kehamilan 

(Permatasari, 2022) 

9 Meningkatkan mood ibu hamil 
(Mardalena & Susanti, 
2022) 

10 Penurunan kecemasan dan stress (Lubis, 2022) 

                                        
  Hasil penelitian remaja di Dusun Krajan Desa Jambon menunjukkan bahwa aktivitas jalan 
kaki secara signifikan dapat menurunkan indeks massa tubuh pada remaja. Berdasarkan data, terjadi 
penurunan persentase remaja yang mengalami overweight dan obesitas setelah rutin melakukan 
aktivitas jalan kaki. Jalan kaki adalah bentuk aktivitas fisik yang membantu membakar kalori. Ketika 
kalori yang dibakar lebih banyak daripada yang dikonsumsi, tubuh akan menggunakan simpanan 
lemak sebagai sumber energi, sehingga mengurangi lemak tubuh dan menurunkan berat badan. 

Intervensi aktivitas fisik jalan kaki memiliki pengaruh yang signifikan terhadap penurunan 
berat badan pada remaja obesitas. Dengan hasil penurunan berat badan sebesar 3,1 kg dan 2 kg pada 
masing-masing klien, jalan kaki terbukti efektif sebagai metode penanganan obesitas. Oleh karena 
itu, diharapkan dapat menerapkan intervensi aktivitas fisik jalan kaki sebagai salah satu strategi 
dalam mengatasi obesitas pada remaja. 

Hasil penelitian lain, menunjukkan bahwa intervensi aktivitas fisik jalan kaki efektif dalam 
mengurangi tingkat nyeri haid pada remaja putri di SMP Negeri 1 Maesan Bondowoso. Oleh karena 
itu, jalan kaki dapat direkomendasikan sebagai salah satu metode non-farmakologis yang efektif 
untuk mengelola dismenore pada remaja. Intervensi ini mudah diterapkan dan tidak memerlukan 
biaya besar, sehingga dapat diimplementasikan secara luas di lingkungan sekolah dan komunitas. 

Aktivitas fisik jalan kaki memiliki manfaat signifikan dalam meningkatkan kualitas tidur pada 
ibu hamil. Berdasarkan hasil penelitian yang berjudul aktivitas fisik dengan kualitas tidur pada ibu 
hamil, mengatakan aktivitas ringan dan berat yang dilakukan ibu hamil akan berpengaruh terhadap 
kualitas tidur yang buruk, sedangkan pada aktivitas sedang yang dilakukan ibu hamil cenderung 
berpengaruh erhadap kualitas tidur yang baik hal ini dikarenakan aktivitas sedang yang dilakukan 
oleh ibu hamil dapat membantu jantung berkerja dengan efektiv dan peredaran darah menjadi lancar 
dengan pengeluaran energi yang seimbang dan berkurangnya pengeluaran hormon yang membuat ibu 
hamil lebih santai, tenang sehingga dapat membuat ibu memulai tidur dengan cepat, aktivitas fisik 
yang ringan secara teratur memiliki banyak manfaat bagi ibu hamil diantaranya untuk pergerakan, 
lebih segar dan bugar, serta dapat menjaga kualitas tidur.  

Aktivitas jalan kaki secara teratur dapat membantu menurunkan tekanan darah sistolik dan 
diastolik. Dalam penelitian yang disebutkan, terlihat bahwa aktivitas jalan kaki selama 30 menit 
menghasilkan penurunan yang signifikan dalam tekanan darah pada lansia hipertensi. Aktivitas jalan 
kaki dapat menjadi bagian alternatif bagi lansia dalam mengontrol tekanan darah.  

Suatu penelitian juga menunjukkan bahwa ada hubungan yang sangat kuat dan positif antara 
aktivitas fisik dan penurunan risiko demensia. Semakin tinggi tingkat aktivitas fisik, semakin kecil 
kemungkinan terjadinya demensia. Jalan kaki sebagai bentuk olahraga ringan dapat membantu 
mengurangi risiko perkembangan demensia pada lansia. Aktivitas fisik meningkatkan aliran darah ke 
otak, yang penting untuk memberikan oksigen dan nutrisi yang dibutuhkan oleh sel-sel otak. Dengan 
demikian, meningkatnya aliran darah dapat membantu menjaga kesehatan dan fungsi otak 

Penelitian lainnya mempunyai hubungan aktivitas fisik dengan keseimbangan pada komunitas 
lansia di kota Malang. Aktivitas fisik seperti jalan kaki dapat membantu memperkuat otot-otot inti 
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dan kaki, yang penting untuk menjaga stabilitas tubuh. Lansia yang rutin berjalan kaki cenderung 
memiliki keseimbangan yang lebih baik, sehingga mengurangi risiko jatuh dan cedera. 

Terapi jalan kaki menjadi salah satu terapi non-farmakologis yang berguna untuk mengatasi 
hipertensi dalam kehamilan (HDK). Berjalan kaki secara teratur dapat membantu pembuluh darah 
melebar dan tekanan darah turun, membantu mengurangi risiko komplikasi yang terkait dengan 
HDK.Berjalan pagi khususnya merupakan pilihan olahraga yang baik bagi ibu hamil. Selain 
membantu menurunkan tekanan darah, berjalan pagi juga membantu memperkuat otot-otot dasar 
panggul, yang dapat bermanfaat selama proses persalinan. Pada trimester ketiga kehamilan, berjalan 
kaki dapat membantu mempercepat penurunan kepala bayi ke posisi yang paling menguntungkan 
untuk persalinan. 

Berjalan kaki pada pagi hari sebelum jam 9 pagi dapat memicu produksi hormon serotonin, 
yang dapat meningkatkan suasana hati dan membuat ibu hamil merasa lebih positif. Selain itu, 
aktivitas fisik juga dapat membantu meredakan stres dan kecemasan, yang seringkali menjadi 
penyebab gangguan tidur. Hormon endorfin yang dilepaskan selama berjalan kaki juga dapat 
membuat ibu hamil merasa lebih bahagia. Hal ini dapat membantu meningkatkan kualitas tidur dan 
memberikan dampak positif pada kesejahteraan secara keseluruhan. 
 

PEMBAHASAN 
Manfaat aktivitas jalan kaki pada berbagai kelompok populasi, mulai dari remaja hingga ibu hamil 

dan lansia. Studi di Dusun Krajan Desa Jambon menunjukkan bahwa jalan kaki secara signifikan 
dapat menurunkan indeks massa tubuh (IMT) pada remaja dengan menyebabkan penurunan 
persentase remaja yang mengalami overweight dan obesitas. Dengan membakar kalori lebih banyak 
daripada yang dikonsumsi, jalan kaki mengarah pada penggunaan simpanan lemak sebagai sumber 
energi, mengurangi lemak tubuh, dan menurunkan berat badan. Hasil ini menegaskan efektivitas 
jalan kaki sebagai metode penanganan obesitas pada remaja. 

Selanjutnya, intervensi aktivitas fisik jalan kaki juga terbukti mengurangi tingkat nyeri haid pada 
remaja putri di SMP Negeri 1 Maesan Bondowoso. Hal ini menunjukkan bahwa jalan kaki dapat 
menjadi metode non-farmakologis yang efektif dalam mengelola dismenore pada remaja dengan 
biaya yang terjangkau dan mudah diimplementasikan di lingkungan sekolah dan komunitas. 

Selain itu, aktivitas jalan kaki memiliki manfaat yang signifikan dalam meningkatkan kualitas 
tidur pada ibu hamil. Penelitian menunjukkan bahwa aktivitas fisik ringan dan sedang yang dilakukan 
oleh ibu hamil memiliki pengaruh positif terhadap kualitas tidur. Hormon endorfin dan serotonin 
yang dilepaskan selama berjalan kaki membantu meredakan stres, meningkatkan suasana hati, dan 
membuat ibu hamil merasa lebih bahagia, sehingga meningkatkan kualitas tidur. 

Studi lain menunjukkan bahwa berjalan kaki secara teratur dapat membantu menurunkan tekanan 
darah sistolik dan diastolik pada lansia hipertensi. Aktivitas jalan kaki menjadi alternatif yang efektif 
bagi lansia dalam mengontrol tekanan darah dan menjaga kesehatan kardiovaskular mereka. 

Selain itu, aktivitas fisik jalan kaki juga berhubungan dengan penurunan risiko demensia pada 
lansia. Dengan meningkatkan aliran darah ke otak, jalan kaki membantu menjaga kesehatan dan 
fungsi otak, mengurangi risiko perkembangan demensia. 

Secara keseluruhan, penelitian menunjukkan bahwa jalan kaki memiliki manfaat yang luas bagi 
berbagai kelompok populasi, dari remaja hingga lansia. Manfaat-manfaat ini termasuk pengurangan 
berat badan, pengelolaan nyeri haid, peningkatan kualitas tidur, pengontrolan tekanan darah, 
pencegahan demensia, dan peningkatan keseimbangan tubuh. Oleh karena itu, dianjurkan untuk 
mempromosikan kegiatan jalan kaki sebagai bagian dari gaya hidup sehat di berbagai kelompok 
umur dan kondisi kesehatan. 

KESIMPULAN 

  Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan menunjukkan bahwa aktivitas jalan kaki 

memiliki berbagai manfaat yang signifikan bagi berbagai kelompok populasi. Pertama, pada remaja, 

aktivitas jalan kaki dapat menurunkan indeks massa tubuh dan mengurangi persentase remaja yang 

mengalami overweight dan obesitas. Hal ini membuktikan efektivitasnya sebagai strategi penanganan 

obesitas pada remaja. Selanjutnya, intervensi jalan kaki juga terbukti mengurangi tingkat nyeri haid 
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pada remaja putri, menunjukkan potensi sebagai metode non-farmakologis yang efektif dalam 

mengelola dismenore.Selain itu, aktivitas jalan kaki membawa manfaat penting bagi ibu hamil. Jalan 

kaki secara teratur dapat meningkatkan kualitas tidur ibu hamil, membantu menjaga kesehatan 

kardiovaskular, dan mengurangi tekanan darah sistolik dan diastolik. Pada lansia, aktivitas jalan kaki 

juga terbukti membantu menjaga keseimbangan tubuh, mengurangi risiko jatuh, dan bahkan dapat 

membantu mengurangi risiko perkembangan demensia.  

Penting bagi tenaga medis dan ahli kesehatan untuk memasukkan rekomendasi aktivitas jalan 

kaki dalam program-program intervensi, baik untuk penanganan obesitas, manajemen nyeri haid, 

pencegahan hipertensi dalam kehamilan, maupun perawatan lansia. Dengan demikian, aktivitas jalan 

kaki dapat menjadi bagian integral dari upaya-upaya promosi kesehatan dan pencegahan penyakit di 

masyarakat. 
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