ENDURANCOVID19 PROGRAM: LATIHAN DAYA TAHAN PADA MASSA PANDEMI COVID-19
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Warming up Active streaching 5-10
Jogging 3-5 km \ \ \ \ \ \ \
Rest 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit
Plank (Elbow, Right Side | 30 detik x 30 detik x 30 detik x 3set/ | 30 detik x 3set/ | 30 detik x 3set/ | 30 detik x 3set/ | 30 detik x 3set/
, Left Side) 3set/ 3set/ gerakan | gerakan gerakan gerakan gerakan gerakan
Wall si 30 detik x 30 detik x 30 detik x 3set/ | 30 detik x 3set/ | 30 detik x 3set/ | 30 detik x 3set/ | 30 detik x 3set/
all sit
3set/ 3set/ gerakan | gerakan gerakan gerakan gerakan gerakan
Bridges 8 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan
X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set
Leg raises 8 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan
X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set
Walking lunges + 20 4 4 pengulangan | 4 pengulangan | 4 pengulangan | 4 pengulangan | 4 pengulangan | 4 pengulangan
meter X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set
: 8 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan | 8 pengulangan
Balancing tables X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set X 3 set
Warming up Active streaching 5-10
Jogging 3-5 km V V V \ V \ V
Rest 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit 5 menit
Plank (Elbow, Right Side | 45 detik x 45 detik x 45 detik x 3set/ | 45 detik x 3set/ | 45 detik x 3set/ | 45 detik x 3set/ | 45 detik x 3set/
, Left Side) 3set/ 3set/ gerakan | gerakan gerakan gerakan gerakan gerakan
gerakan
45 detik x 45 detik x 45 detik x 3set/ | 45 detik x 3set/ | 45 detik x 3set/ | 45 detik x 3set/ | 45 detik x 3set/
Wall sit 3set/ 3set/ gerakan | gerakan gerakan gerakan gerakan gerakan
aerakan
12 12 12 12 12 12 12
Bridges pengulangan | pengulangan x | pengulangan x | pengulangan x | pengulangan X | pengulangan X | pengulangan x
3 set 3 set 3 set 3 set 3 set 3 set 3 set
12 12 12 12 12 12 12
Leg raises pengulangan | pengulangan x | pengulangan x | pengulangan x | pengulangan X | pengulangan X | pengulangan x

3 set

) 6 6 pengulangan | 6 pengulangan | 6 pengulangan | 6 pengulangan | 6 pengulangan | 6 pengulangan
\r/nv(;lg'ng lunges + 20 x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set x 3 set
12 12 12 12 12 12 12

Balancing tables
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3 set
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pengulangan x
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pengulangan x
3 set

pengulangan x
3 set

pengulangan x
3 set

pengulangan x
3 set
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