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ABSTRAK 

 

 

Kesehatan tubuh yang holistik merupakan kesehatan secara menyeluruh pada 

fisik maupun psikologis manusia. Kesehatan ini sangat penting untuk dimiliki supaya 

kita dapat terus berkarya dengan performa kerja yang maksimal untuk menghasilkan 

hidup yang bahagia. Dengan perkembangan era teknologi yang semakin canggih 

manusia secara tidak langsung mulai mengubah cara hidup mereka. Cara hidup 

tersebut ada yang baik ada juga yang kurang baik. Dengan perkembangan teknologi 

hampir semua hal menjadi serba praktis, pekerjaan yang padat, selalu menghadap 

layar menyebabkan dampak negatif pada kesehatan tubuh dan pikiran seseorang. 

Sehingga manusia harus mampu menyeimbangkan pola hidup tersebut menjadi pola 

hidup yang sehat dengan melakukan aktivitas kebugaran dan relaksasi secara rutin. 

Aktivitas tersebut dapat memberi dampak positif bagi kesehatan fisik dan pikiran 

seseorang sehingga dapat kembali berkarya secara maksimal. Dengan adanya 

aktivitas tersebut tentu dibutuhkan suatu tempat yang dapat mewadahi kegiatan 

kebugaran dan relaksasi dengan fasilitas, arsitektur, dan lingkungan yang dapat 

mendukung kegiatan melalui penciptaan suasana therapeutic spaces yang dapat 

memberi dampak positif seseorang untuk melangsungkan kegiatan exercise, terapi, 

dan relaksasi.  

Kata Kunci – Era Teknologi, Pola Hidup, Kebugaran, Relaksasi, Arsitektur, 

Lingkungan, Therapeutic Spaces 


