ABSTRAK

PERANCANGAN KAMPANYE MENGATASI SEDENTARY LIFESTYLE
DENGAN OLAHRAGA JALAN KAKI KEPADA
PEKERJA KANTORAN DEWASA MUDA DI KOTA BANDUNG

Oleh
Citra Amanda Christy
NRP 1164116

Banyaknya masyarakat modern di Indonesia yang bekerja di lingkungan perkantoran,
dituntut untuk duduk bekerja selama berjam-jam di meja kantor, sehingga muncul kebiasaan
untuk lebih banyak duduk dan jarang beraktivitas fisik yang disebut dengan sedentary
lifestyle. Kebiasaan ini- membuat masyarakat =~ menjadi rentan untuk terkena penyakit
degeneratif seperti jantung, stroke, kanker, dan obesitas. Pekerja kantoran dewasa muda
perlu mengatasi kebiasaan kurang gerak dengan beraktivitas fisik, salah satunya yaitu
dengan berolahraga jalan kaki yang murah, aman, dapat dilakukan kapan saja, dan di mana
saja.

Oleh sebab itu, perancangan tugas akhir bertujuan untuk meningkatkan wawasan, motivasi
dan kesadaran untuk mengimbangi kebiasaan banyak duduk dengan berolahraga jalan kaki
secara rutin dengan menggunakan media informasi menarik yang disesuaikan dengan gaya
hidup target sasaran. Manfaat perancangan ini adalah agar pekerja kantoran dewasa muda
memiliki gaya hidup yang sehat dengan berjalan kaki dan terhindar dari penyakit
degeneratif.

Metode yang digunakan yaitu dengan membuat kampanye sosial melalui pendekatan seperti
menggunakan ilustrasi dan media aplikasi smartphone sebagai media utama, serta didukung
dengan media berupa poster, web banner, media sosial, dan website. Melalui perancangan
kampanye ini pekerja kantoran dewasa muda dapat mengetahui bahayanya sedentary
lifestyle dan pentingnya melakukan olahraga jalan kaki secara rutin.

Kata kunci : dewasa muda, jalan kaki, kampanye, sedentary lifestyle
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ABSTRACT

THE CAMPAIGN DESIGN TO OVERCOME
SEDENTARY LIFESTYLE WITH WALKING
TO YOUNG ADULT WORKERS IN BANDUNG

Submitted by :
Citra Amanda Christy
NRP 1164116

The modern society in Indonesia who works in an office environment, where they required to
sit for long hours at the office desk, making them to have a habit of sitting too much and
have physical inactivity called as sedentary lifestyle. This habit makes people become
susceptible to degenerative diseases such as heart disease, stroke, cancer, and obesity.
Young adult workers need to overcome this lack of movement with physical activities, one of
them is walking, which is cheap, safe, can be done anytime and anywhere.

This final project aims to increase knowledge, motivation and awareness to balance the
habit of sitting to much with walking regularly using attractive mass media which is tied to
the lifestyle of the target. The benefit of this design is that young adult workers will have a
healthy lifestyle with walking habit and will be avoided from degenerative diseases.

The method used is a social campaign using illustrations and mobile application as the main
media, supported by other media such as posters, web banner, social media, and website.
Through this campaign design, young adult workers will aware of the danger of sedentary
lifestyle and the importance of doing walking exercise regularly.

Keywords : young adult, walking, campaign, sedentary lifestyle
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