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Abstract. Elderly individuals often experience physiological and health-related changes, including reduced 

muscle quality and decreased levels of physical activity. This decline negatively impacts overall health, increases 

the risk of chronic diseases, and diminishes the ability to perform daily activities. This study aimed to examine 

the relationship between vitamin D levels and physical activity in older adults. A cross-sectional study was 

conducted at the Bina Bhakti Nursing Home involving 93 participants aged 60 years and above. Physical activity 

was assessed using the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), while vitamin D levels were 

measured through venous blood sampling. Statistical analyses included descriptive statistics and Spearman 

correlation. The average age of the participants was 74.34 years, with a mean vitamin D level of 23.73 ng/mL. 

Based on IPAQ results, 26.9% of participants had low physical activity, 44.1% moderate, and 29% high. 

Spearman correlation revealed a weak but statistically significant positive correlation between vitamin D levels 

and physical activity (r = 0.240, p = 0.021). These findings suggest that higher physical activity levels are 

associated with higher vitamin D concentrations. Engaging in outdoor activities that promote sun exposure and 

an active lifestyle contributes to maintaining adequate vitamin D levels, which are essential for muscle function, 

balance, and bone health. Therefore, ensuring sufficient vitamin D status is crucial for supporting optimal 

physical activity and enhancing the overall health and quality of life among the elderly. 
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Abstrak. Lansia seringkali menghadapi perubahan fisiologis dan kesehatan, termasuk penurunan kualitas otot 

dan aktivitas fisik. Penurunan ini berdampak negatif terhadap kesehatan, meningkatkan risiko penyakit kronis, 

dan menurunkan kemampuan aktivitas sehari-hari. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan kadar 

vitamin D dengan aktivitas fisik pada lansia. Penelitian cross-sectional dilakukan di Panti Jompo Bina Bhakti 

dengan melibatkan 93 partisipan lansia berusia 60 tahun ke atas. Kuesioner Aktivitas Fisik Internasional (IPAQ) 

menilai tingkat aktivitas fisik, sedangkan kadar Vitamin D diukur melalui sampel darah vena. Analisis statistik 

meliputi penyajian deskriptif dan korelasi Spearman. Rata-rata usia responden adalah 74,34 tahun dengan rerata 

kadar vitamin D sebesar 23,73 ng/mL. Hasil IPAQ menunjukkan 26,9% memiliki aktivitas fisik rendah, 44,1% 

sedang, dan 29% tinggi. Korelasi Spearman menunjukkan korelasi positif namun lemah antara kadar Vitamin D 

dan aktivitas fisik (r=0.240, p=0.021). Hasil penelitian menunjukkan bahwa tingkat aktivitas fisik yang lebih 

tinggi dikaitkan dengan tingkat vitamin D yang lebih tinggi. Aktivitas luar ruangan yang mendorong paparan sinar 

matahari dan gaya hidup aktif berkontribusi dalam menjaga tingkat vitamin D yang cukup, yang penting untuk 

fungsi otot, keseimbangan, dan kesehatan tulang. Sehingga, mempertahankan kadar vitamin D yang cukup sangat 

penting untuk mendukung aktivitas fisik yang optimal dan meningkatkan kesehatan serta kualitas hidup lansia. 

 

Kata kunci: Lansia, Kuesioner Aktivitas Fisik Internasional, Aktivitas Fisik, Vitamin D 
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1. LATAR BELAKANG 

Lanjut usia merupakan tahap kehidupan yang sering kali diiringi dengan berbagai perubahan 

fisiologis dan kesehatan. Salah satu tantangan utama yang dihadapi oleh individu lanjut usia 

adalah penurunan kualitas otot dan aktivitas fisik. Berkurangnya aktivitas fisik ini berdampak 

negatif pada kesehatan dan kualitas hidup mereka, meningkatkan risiko penyakit kronis dan 

mengurangi kemampuan untuk menjalani aktivitas sehari-hari. Aktivitas fisik mencakup setiap 

gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang memerlukan pengeluaran energi, dan 

sangat penting untuk menjaga kesehatan fisik dan mental serta mencegah berbagai 

penyakit.(Habibi, 2024; MA & Gregersen, 2014; Terabe et al., 2012) 

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) adalah alat yang seringkali 

digunakan untuk mengukur dan mengevaluasi tingkat aktivitas fisik pada individu. IPAQ 

membantu menilai volume perilaku sedenter serta aktivitas fisik sedang hingga berat seseorang 

selama tujuh hari terakhir. Dengan menggunakan alat ini, peneliti dapat mengidentifikasi 

tingkat aktivitas fisik individu dan mengukur dampaknya terhadap kesehatan, memberikan 

gambaran yang lebih jelas tentang hubungan antara aktivitas fisik dan kesehatan pada populasi 

lanjut usia.(Dharmansyah & Budiana, 2021; Smith et al., 2021; Tomioka et al., 2011) 

Nutrisi juga memainkan peran penting dalam menjaga kesehatan lansia. Salah satu 

vitamin yang berperan signifikan dalam aktivitas sehari-hari adalah vitamin D. Vitamin D 

memiliki peran penting dalam fungsi otot, keseimbangan, dan kesehatan tulang. Penelitian 

menunjukkan bahwa individu dengan kadar vitamin D yang lebih tinggi cenderung lebih aktif 

secara fisik dan memiliki risiko lebih rendah terhadap berbagai masalah kesehatan terkait 

penuaan. Oleh karena itu, menjaga kadar vitamin D yang optimal melalui paparan sinar 

matahari, diet, dan suplementasi sangat penting untuk meningkatkan aktivitas fisik dan kualitas 

hidup pada populasi lanjut usia.(Habibi, 2024; Kaur, 2020; Mortagy & Mahmoud, 2015) Baik 

aktivitas fisik maupun asupan nutrisi yang memadai, seperti vitamin D, merupakan faktor kunci 

dalam meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan individu lanjut usia. Kombinasi antara 

pemantauan dan peningkatan aktivitas fisik dengan memastikan kadar vitamin D yang optimal 

dapat membantu mengatasi tantangan yang dihadapi oleh lansia serta meningkatkan kualitas 

hidup mereka secara keseluruhan.(Hassan, 2024; Karthik et al., 2017; Kim et al., 2018) 

Kekurangan vitamin D adalah masalah umum dalam kesehatan masyarakat global, 

yang berhubungan dengan berbagai kondisi kesehatan baik akut maupun kronis. Prevalensi 

kekurangan vitamin D bervariasi di seluruh dunia, seperti yang terlihat di Asia Selatan dengan 
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prevalensi mencapai 68%, yang menunjukkan perbedaan signifikan antar kelompok populasi. 

Di India, lebih dari setengah dari orang dewasa di atas 50 tahun mengalami kekurangan vitamin 

D, sedangkan di Eropa prevalensi kekurangan ini berkisar antara 10-50% tergantung pada 

lokasi geografisnya. Amerika Serikat memiliki prevalensi kekurangan vitamin D yang lebih 

rendah, sekitar 20%. Faktor-faktor seperti lokasi geografis, paparan sinar matahari, serta 

penggunaan suplemen vitamin D dan akses terhadap makanan yang kaya vitamin D, 

memainkan peran penting dalam menentukan kadar vitamin D seseorang.(Bhattacharya & 

Srinivas, 2020; Mathus-Vliegen et al., 2012; Terabe et al., 2012) 

2. KAJIAN TEORITIS 

Vitamin D adalah nutrisi penting yang berperan dalam berbagai fungsi tubuh, termasuk 

penyerapan kalsium, kesehatan tulang, dan fungsi kekebalan tubuh. Pada orang lanjut usia, 

kadar vitamin D yang optimal sangat penting untuk mencegah osteoporosis, menjaga kekuatan 

otot, dan mengurangi risiko jatuh serta fraktur. Kekurangan vitamin D pada lansia dapat 

menyebabkan berbagai masalah kesehatan seperti kelemahan otot, penurunan mobilitas, dan 

peningkatan risiko penyakit kronis. Penelitian telah menunjukkan bahwa individu lanjut usia 

dengan kadar vitamin D yang lebih tinggi cenderung memiliki kualitas hidup yang lebih baik 

dan risiko lebih rendah terhadap berbagai penyakit terkait penuaan.(Karthik et al., 2017; 

Samefors et al., 2014; Xiong, 2024) 

International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) adalah kuisioner yang digunakan 

secara luas untuk memperkirakan kebiasaan aktivitas fisik individu. Kuisioner ini tersedia 

dalam dua versi, yaitu versi pendek dan versi panjang, yang meminta responden untuk 

mengingat kembali aktivitas fisik yang dilakukan selama tujuh hari terakhir. Versi pendek 

terdiri dari 8 pertanyaan yang mengestimasi waktu yang dihabiskan untuk aktivitas fisik 

dengan intensitas sedang hingga berat, serta waktu yang dihabiskan untuk duduk. Sementara 

itu, versi panjang dirancang untuk memberikan evaluasi yang lebih mendalam mengenai 

aktivitas fisik harian. Versi panjang menilai waktu yang dihabiskan untuk berjalan, melakukan 

aktivitas dengan intensitas sedang dan berat dalam berbagai domain seperti pekerjaan, 

transportasi, aktivitas rumah tangga dan berkebun, serta aktivitas rekreasi.(Dharmansyah & 

Budiana, 2021; Hurtig-Wennlöf et al., 2010; Tomioka et al., 2011)  

Tujuan penelitian ini adalah untuk menyelidiki hubungan antara kadar vitamin D dan 

tingkat aktivitas fisik pada populasi lanjut usia. Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi 

apakah individu dengan kadar vitamin D yang lebih tinggi cenderung memiliki tingkat aktivitas 
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fisik yang lebih tinggi, serta untuk memahami dampak kesehatan dari interaksi antara kedua 

faktor ini. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang 

lebih baik tentang pentingnya nutrisi, khususnya vitamin D, dalam menjaga kesehatan dan 

kualitas hidup lansia melalui aktivitas fisik yang adekuat. 

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini dilaksanakan dengan metode cross-sectional dan dilakukan di Panti Werdha Bina 

Bhakti. Dalam studi awal ini, jumlah sampel minimum yang dibutuhkan adalah 30 responden, 

diambil dengan metode total sampling. Penelitian ini hanya melibatkan individu yang berusia 

di atas 60 tahun dan tinggal di Panti Werdha Bina Bhakti, dengan pengecualian untuk mereka 

yang menolak menandatangani formulir persetujuan informasi, menderita gangguan mental 

berat atau psikosis, atau tidak bersedia berpartisipasi penuh dalam penelitian. Proses penelitian 

meliputi beberapa tahap, dimulai dari pengajuan proposal ke Lembaga Penelitian dan 

Pengabdian kepada Masyarakat (LPPM) Universitas Tarumanagara, evaluasi etis penelitian, 

kerja sama dan sosialisasi dengan panti werdha, pelaksanaan penelitian, hingga pengumpulan 

dan analisis data. 

Variabel penelitian ini adalah International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) 

dan Vitamin D. IPAQ digunakan untuk mengukur tingkat aktivitas fisik partisipan melalui 

kuesioner. Tingkat aktivitas fisik dikategorikan menjadi aktivitas rendah, sedang, dan tinggi. 

Sementara itu, kadar Vitamin D diukur melalui pengambilan darah vena dan diperiksa oleh 

laboratorium. Hasil pengukuran kadar Vitamin D dinyatakan dalam satuan nanogram per 

mililiter (ng/mL). IPAQ mengategorikan tingkat aktivitas fisik individu berdasarkan skor 

akhirnya menjadi tiga kategori utama. Pertama, aktivitas rendah adalah saat skor total aktivitas 

fisik kurang dari 600 MET-menit/minggu. Kedua, aktivitas sedang adalah saat skor total 

aktivitas fisik berkisar antara 600 hingga 3000 MET-menit/minggu. Ketiga, aktivitas tinggi 

terjadi saat skor total aktivitas fisik melebihi 3000 MET-menit/minggu. Kategori-kategori ini 

membantu dalam mengevaluasi dan memahami tingkat aktivitas fisik seseorang, serta 

dampaknya terhadap kesehatan. 

Penelitian ini menggunakan analisis statistik yang mencakup penyajian deskriptif 

dengan menampilkan proporsi (%) untuk data kualitatif dan distribusi sentral untuk data 

kuantitatif. Analisis korelasi Spearman diterapkan untuk mengevaluasi hubungan antara 

variabel numerik. Tingkat signifikansi yang diharapkan dalam penelitian ini adalah 5%, dengan 

kekuatan penelitian sebesar 80%. 
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Karakteristik dasar responden penelitian ini menunjukkan bahwa usia rata-rata responden 

adalah 74.34 tahun dengan standar deviasi sebesar 8.13 tahun. Usia median responden 

adalah 75 tahun, dengan rentang usia antara 61 hingga 97 tahun. Dari segi jenis kelamin, 

mayoritas responden adalah perempuan, yaitu sebanyak 69 orang (84.31%), sedangkan laki-

laki berjumlah 13 orang (15.9%). Kadar Vitamin D rata-rata responden adalah 23.73 ng/mL 

dengan standar deviasi sebesar 5.09 ng/mL, dan median kadar Vitamin D adalah 24 ng/mL, 

dengan rentang antara 13 hingga 44 ng/mL. Berdasarkan IPAQ, tingkat aktivitas fisik 

responden bervariasi, dengan 25 responden (26.9%) berada dalam kategori aktivitas rendah, 

41 responden (44.1%) berada dalam kategori aktivitas sedang, dan 27 responden (29%) 

berada dalam kategori aktivitas tinggi. Hasil karakteristik dasar responden penelitian terjadi 

dalam Tabel 1. 

Tabel. 1 Hasil Karakteristik Dasar Responden Penelitian 

Parameter Kategori N (%) Mean (SD) 
Med (Min-

Max) 

Usia   74.34 (8.13) 75 (61-97) 

Jenis Kelamin Laki-Laki 13 (15.9)   

 Perempuan 69 (84.31)   

Vitamin D   23.73 (5.09) 24 (13-44) 

IPAQ Aktivitas Rendah 25 (26.9)   

 Aktivitas Sedang 41 (44.1)   

 Aktivitas Tinggi 27 (29)   

Hasil analisis korelasi Spearman (Spearman's rho) menunjukkan adanya hubungan 

antara kadar Vitamin D dan tingkat aktivitas fisik yang diukur melalui International Physical 

Activity Questionnaire (IPAQ) pada kelompok lanjut usia di Panti Werdha Bina Bhakti. 

Koefisien korelasi Spearman antara kadar Vitamin D dan IPAQ adalah 0.240 dengan nilai 

signifikansi (p-value) sebesar 0.021. Hal ini menunjukkan adanya korelasi positif yang lemah 

namun signifikan secara statistik antara kadar Vitamin D dan tingkat aktivitas fisik (p < 0.05). 

Dengan kata lain, responden yang memiliki kadar Vitamin D yang lebih tinggi cenderung 

memiliki tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi. (Tabel 2 dan Gambar 1) 
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Tabel 2. Korelasi Antara Vitamin D dan IPAQ pada Kelompok Lanjut Usia di Panti 

Werdha Bina Bhakti 

 

 

Gambar 1. Nilai Rerata Vitamin D berdasarkan IPAQ 

Hubungan antara aktivitas fisik, yang dinilai melalui International Physical Activity 

Questionnaire (IPAQ), dan kadar vitamin D telah menjadi fokus berbagai penelitian. Aktivitas 

fisik berperan penting dalam mempertahankan kadar vitamin D yang memadai, yang penting 

untuk kesehatan tulang, fungsi kekebalan, dan kesejahteraan secara keseluruhan. IPAQ 

mengkategorikan individu ke dalam tingkat aktivitas fisik yang berbeda: rendah, sedang, dan 

tinggi. Studi menunjukkan bahwa individu dengan tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi 

cenderung memiliki kadar vitamin D yang lebih tinggi dan berhubungan aktivitas fisik sering 

melibatkan olahraga di luar ruangan yang meningkatkan paparan sinar matahari dan sintesis 

vitamin D di kulit. (Al-Eisa et al., 2016; Lee & Kang, 2016; Schrack et al., 2020) Aktivitas otot 

selama olahraga dapat mempengaruhi konversi vitamin D menjadi bentuk aktifnya, yang 

sangat penting untuk berbagai fungsi fisiologis. Selain itu, gaya hidup aktif secara fisik 

dikaitkan dengan perilaku kesehatan yang lebih baik, seperti pola makan yang lebih baik dan 

kepatuhan terhadap rekomendasi kesehatan, yang dapat berkontribusi pada peningkatan kadar 

vitamin D. Penilaian aktivitas fisik melalui IPAQ memberikan wawasan berharga tentang jenis 

   Vitamin D IPAQ 

Spearman's rho Vitamin D 
Correlation 

Coefficient 
1 .240* 

  Sig. (2-tailed) . 0.021 
  N 93  

 IPAQ 
Correlation 

Coefficient 
.240* 1 

  Sig. (2-tailed) 0.021 . 
  N 93 93 

* Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed). 
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dan intensitas aktivitas yang paling bermanfaat untuk mempertahankan kadar vitamin D yang 

memadai. (M et al., 2018; Verde et al., 2019; Yang et al., 2020) 

Aktivitas fisik dan kadar vitamin D adalah dua faktor penting yang sering diteliti dalam 

kaitannya dengan kesehatan populasi lanjut usia. Aktivitas fisik yang memadai berhubungan 

erat dengan kadar vitamin D yang cukup dalam tubuh. Hal ini sangat penting karena vitamin 

D berperan krusial dalam menjaga kesehatan tulang, fungsi kekebalan tubuh, dan kesejahteraan 

umum. Aktivitas fisik yang teratur dapat meningkatkan penyerapan vitamin D dari sinar 

matahari, terutama karena lansia sering mengalami penurunan kemampuan kulit untuk 

memproduksi vitamin D. Aktivitas fisik juga memberikan manfaat tambahan seperti 

peningkatan kekuatan otot, keseimbangan, dan fleksibilitas, yang penting untuk mencegah 

jatuh dan cedera pada lansia. Oleh karena itu, menjaga aktivitas fisik yang cukup dan 

memonitor kadar vitamin D adalah dua strategi kunci dalam meningkatkan kualitas hidup dan 

kesehatan secara keseluruhan pada populasi lanjut usia. (Aspell et al., 2019; Hill & Aspray, 

2017; Yao et al., 2018) 

Berdasarkan penelitian oleh Schrack dkk. (2020), orang dewasa yang lebih tua dengan 

kadar vitamin D serum yang lebih tinggi cenderung lebih aktif secara fisik. Hal ini 

menunjukkan pentingnya menjaga kadar vitamin D yang optimal untuk mendukung aktivitas 

fisik yang cukup, yang pada gilirannya dapat meningkatkan kesehatan dan kesejahteraan pada 

populasi lanjut usia. Aktivitas fisik yang teratur tidak hanya membantu dalam meningkatkan 

kadar vitamin D, tetapi juga berkontribusi pada peningkatan kekuatan otot, keseimbangan, dan 

fleksibilitas, yang semuanya penting untuk mencegah jatuh dan cedera pada lansia. Oleh karena 

itu, pemantauan kadar vitamin D dan mendorong aktivitas fisik yang memadai adalah dua 

strategi penting dalam meningkatkan kualitas hidup pada kelompok usia ini. (Kim et al., 2018; 

Schrack et al., 2020; Wang et al., 2022) 

Penemuan sejalan dengan penelitian Lee dan Kang (2016), yang menyatakan bahwa 

aktivitas fisik dan suplementasi vitamin D harus dilakukan bersamaan untuk penuaan yang 

baik. Hasil penelitian ini menunjukkan peningkatan linear dalam parameter aktivitas fisik 

termasuk jumlah langkah harian (p < 0.001), aktivitas fisik intensitas rendah (p < 0.001), 

aktivitas fisik intensitas sedang (p < 0.001), dan aktivitas fisik intensitas tinggi (p < 0.001) serta 

penurunan linear dalam parameter lemak tubuh seperti indeks massa tubuh (p = 0.039) dan 

lingkar pinggang (p = 0.020) seiring dengan peningkatan kadar vitamin D. Kadar vitamin D 

berhubungan positif dengan jumlah langkah harian (p < 0.001), aktivitas fisik intensitas rendah 

(p < 0.001), aktivitas fisik intensitas sedang (p < 0.001), dan aktivitas fisik intensitas tinggi (p 
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< 0.001), serta berhubungan negatif dengan indeks massa tubuh (p = 0.001), persentase lemak 

tubuh (P = 0.005), dan lingkar pinggang (p = 0.003). Dibandingkan dengan kelompok aktif, 

kelompok tidak aktif memiliki rasio odds yang lebih tinggi secara signifikan untuk kekurangan 

vitamin D serum (p = 0.001) bahkan setelah disesuaikan dengan usia dan jenis kelamin (p = 

0.002). Oleh karena itu, pemantauan kadar vitamin D dan mendorong aktivitas fisik yang 

memadai adalah dua strategi penting dalam meningkatkan kualitas hidup pada kelompok usia 

ini. Temuan ini menekankan bahwa kombinasi aktivitas fisik yang teratur dan suplementasi 

vitamin D dapat mendukung penuaan yang sehat dan mengurangi risiko kekurangan vitamin 

D. (Abdel Rahman et al., 2018; Lee & Kang, 2016; Mahmoud, 2024) 

Penelitian oleh Al-Eisa dkk. (2016) juga menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara 

kadar vitamin D serum dan aktivitas fisik pada orang dewasa yang lebih tua dan sehat, serta 

menekankan pentingnya memahami hubungan dengan faktor risiko kelelahan otot. Oleh karena 

itu, pemantauan kadar vitamin D dan mendorong aktivitas fisik yang memadai adalah dua 

strategi penting dalam meningkatkan kualitas hidup pada kelompok usia ini dan mengurangi 

risiko masalah kesehatan terkait. (Al-Eisa et al., 2016; Goyal & Kedia, 2022; Montemor et al., 

2021) 

Dampak vitamin D terhadap kekuatan otot dan performa fisik pada orang dewasa yang 

lebih tua telah menjadi fokus dalam beberapa studi. Berdasarkan penelitian oleh Yang dkk. 

(2020), efek vitamin D pada aspek-aspek ini sangat bergantung pada tingkat aktivitas fisik pada 

lansia. Temuan ini menggarisbawahi bahwa interaksi antara kadar vitamin D dan aktivitas fisik 

sangat penting untuk meningkatkan kekuatan otot dan kinerja fisik, yang pada akhirnya dapat 

berkontribusi pada peningkatan kualitas hidup dan kemandirian pada populasi lanjut usia. Oleh 

karena itu, pemantauan kadar vitamin D dan mendorong aktivitas fisik yang memadai 

merupakan dua strategi krusial dalam mendukung kesehatan dan kesejahteraan pada kelompok 

usia ini. (Nakamura, 2006; Venning, 2005; Yang et al., 2020) 

Berdasarkan penelitian oleh Verde dan rekan-rekan (2019), terdapat kaitan yang 

signifikan antara kadar serum vitamin D dan beberapa aspek aktivitas serta kualitas hidup pada 

populasi lanjut usia. Penelitian ini melibatkan 273 peserta yang berusia 65 tahun ke atas, 

dimana sebagian besar dari mereka (90%) diklasifikasikan mengalami kekurangan atau tidak 

cukup vitamin D. Penelitian ini menunjukkan bahwa kekuatan otot berkorelasi positif dengan 

kadar vitamin D yang lebih tinggi (p = 0.006). (Kotlarczyk et al., 2016; Ma et al., 1999; Verde 

et al., 2019) 
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5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan penelitian ini didapatkan bahwa terdapat korelasi positif yang signifikan antara 

kadar Vitamin D dan tingkat aktivitas fisik pada kelompok lanjut usia. Responden yang 

memiliki kadar Vitamin D yang lebih tinggi cenderung memiliki tingkat aktivitas fisik yang 

lebih tinggi. Hasil ini menunjukkan pentingnya mempertahankan kadar Vitamin D yang 

adekuat untuk mendukung aktivitas fisik yang optimal pada populasi lanjut usia. Oleh karena 

itu, pemantauan dan pemeliharaan kadar Vitamin D dapat menjadi strategi yang penting dalam 

meningkatkan kesehatan dan kualitas hidup mereka. 
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