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ABSTRAK 

 

Selama Pandemi Covid-19 berlangsung banyak masyarakat yang melangsungkan kehidupan 

mereka dari rumah sesuai dengan anjuran yang telah diberikan langsung oleh pemerintah. 

Namun hal tersebut menyebabkan masyarakat menjadi tidak aktif secara fisik saat melakukan 

kegiatan sebatas dirumah saja. Menurut World Health Organization (WHO) dengan gaya hidup 

yang tidak aktif secara fisik menyebabkan kematian dari 2 juta jiwa per tahun di seluruh dunia. 

WHO telah memberikan anjuran mengenai olahraga apa yang dapat dilakukan dari rumah serta 

minimal waktu untuk melakukannya. Namun pilihan olahraga yang dianjurkan masih sebatas 

panduan awal saja. Selain itu tidak ada visualisasi mengenai gambaran mengenai olahraga yang 

dianjurkan dalam panduan yang diberikan WHO.  Dengan adanya visualisasi menggunakan 

media yang tepat, maka dapat membantu masyarakat untuk berolahraga dengan tepat sesuai 

kapasitas tubuh masing-masing dan aman untuk dilakukan secara mandiri. Salah satu media 

yang menarik untuk digunakan sebagai media untuk memberikan visualisasi panduan olahraga 

adalah media audio visual. Oleh karena itu diperlukan sebuah perancangan audio visual yang 

dapat digunakan untuk membantu masyarakat dalam melakukan kegiatan olahraga dirumah.  

Kata kunci: pandemi, tidak aktif secara fisik, WHO, olahraga, audio visual. 

 

ABSTRACT 

 

During the Covid-19 pandemic, many people live their lives from home in accordance with the 

recommendations given directly by the government. But this causes people to become 

physically inactive when doing activities only at home. According to the World Health 

Organization (WHO) with a physically inactive lifestyle causes the death of 2 million people 

per year worldwide. WHO has provided advices on what workout can be done from home as 

well as the minimum time to do it. But the recommended workout options are still limited to 

the initial guide only. In addition there is no visualization of the description of workout 

recommended in the WHO's advices. With the visualization using the right media, it can help 

people to workout appropriately according to the capacity of their respective bodies and safe 

to do independently. One of the interesting media to use as a medium to provide visualization 

of workout guides audio visual media. Therefore, an audio visual design is needed that can be 

used to help the community in doing workout activities at home. 

Key word: pandemic, physically inactive, WHO, workout, audio visual. 


