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REPUBLIK INDONESIA 
KEMENTERIAN HUKUM DAN HAK ASASI MANUSIA

SURAT PENCATATAN
CIPTAAN

Dalam rangka pelindungan ciptaan di bidang ilmu pengetahuan, seni dan sastra berdasarkan Undang-Undang Nomor
28 Tahun 2014 tentang Hak Cipta, dengan ini menerangkan:

Nomor dan tanggal permohonan : EC00202242277, 6 Juli 2022

Pencipta
Nama : Susy Olivia dan Alexander Santoso
Alamat : : Jl. Jelambar Baru IV/ 9 , RT007/RW007 , Jelambar, Grogol

Petamburan Jakarta Barat , Jakarta, DKI JAKARTA, 11460
Kewarganegaraan : Indonesia

Pemegang Hak Cipta
Nama : Susy Olivia dan Alexander Santoso
Alamat : : Jl. Jelambar Baru IV/ 9 , RT007/RW007 , Jelambar, Grogol

Petamburan Jakarta Barat , Jakarta, DKI JAKARTA, 11460
Kewarganegaraan : Indonesia
Jenis Ciptaan : Flyer
Judul Ciptaan : AYO BERJALAN KAKI AGAR SEHAT
Tanggal dan tempat diumumkan untuk
pertama kali di wilayah Indonesia atau di luar
wilayah Indonesia

: 6 Juli 2022, di Jakarta

Jangka waktu pelindungan : Berlaku selama hidup Pencipta dan terus berlangsung selama 70
(tujuh puluh) tahun setelah Pencipta meninggal dunia, terhitung
mulai tanggal 1 Januari tahun berikutnya.

Nomor pencatatan : 000357982

adalah benar berdasarkan keterangan yang diberikan oleh Pemohon. 
Surat Pencatatan Hak Cipta atau produk Hak terkait ini sesuai dengan Pasal 72 Undang-Undang Nomor 28 Tahun 2014
tentang Hak Cipta.
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AYO BERJALAN KAKI 

AGAR SEHAT 

Tim Penyusun:

TIM PKM Fakultas Kedokteran 
Universitas Tarumanagara

SumberPustaka

:http://p2ptm.kemkes.go.id/infographic-p2ptm/obesitas/yuk-ketahui-apa-
saja-manfaat-berjalan-kaki

JALAN KAKI AKTIVITAS FISIK MURAH SEHAT MUDAH
DILAKUKAN

MANFAAT BERJALAN KAKI YANG SEHAT :
• Berjalan Kaki setiap hari selama 40 menit dapat
menurunkan berat badan

• Rata-rata berjalan kaki setiap menit dapat
memperpanjang hidup 1,5- 2 menit

• Jalan kaki cepat 20-25 menit meningkatkan
efektivitas kerja jantung, paru-paru serta
meningkatkan metabolisme tubuh

• Mengontrol kadar gula darah, tekanan darah ,
kolesterol

• Memperkuat otot kaki, paha dan tulang
• Mengurangi stress dan memperlambat penuaan

TIPS JALAN KAKI
• Mendengarkan Musik, Kenakan Sepatu Nyaman
• Berjalan kaki Bersama keluarga atau teman
• Jalan Kaki dapat dilakukan di Lingkungan yang
menyenangkan dan aman

• Lakukan Perengangan terutama pada otot kaki


