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ABSTRAK

Latar Belakang : Senam aerobik merupakan salah satu olahraga yang bergantung
pada pasokan oksigen (O2) dan memanfaatkan energi dari proses pembakaran di
dalam tubuh tanpa menimbulkan rasa lelah yang berat. Olahraga ini mampu
meningkatkan kebugaran fisik, misalnya dengan membuat tubuh lebih efisien
dalam menjalankan tugas sehari-hari atau aktivitas lain, sekaligus menyisakan
energi cadangan yang cukup. Tujuan Penelitian : Untuk diketahui Gambaran
Jumlah Eritrosit pada Wanita Sesudah Senam Aerobik di Sanggar Rini Aerobik
Kota Bengkulu Tahun 2026. Metode Penelitian : Jenis penelitian yang digunakan
adalah penelitian deskriptif dengan teknik Accidental Sampling. Hasil : Hasil
pemeriksaan jumlah eritrosit 4.148.666 dan yang terendah 3.370.000 yang
tertinggi 4.830.000. Kesimpulan : Rata-rata jumlah eritrosit 4.148.666 dan yang
terendah 3.370.000 yang tertinggi 4.830.000.

Kata Kunci : Aerobik, Sesudah Senam, Eritrosit



ABSTRACK

Background : Aerobic exercise is a form of exercise that relies on oxygen (02)
and utilizes energy from the body's internal combustion processes without causing
significant fatigue. This exercise can improve physical fitness, for example by
making the body more efficient in carrying out daily tasks or other activities,
while also leaving sufficient energy reserves. Research Objective : To determine
the description of the number of erythrocytes in women after aerobic exercise at
the Rini Aerobics Studio in Bengkulu City in 2026. Research Method : The type
of research used is descriptive research with the Accidental Sampling technique.
Results : The results of the examination of the number of erythrocytes were
4,148,666 and the lowest was 3,370,000 and the highest was 4,830,000.
Conclusion : The average number of erythrocytes is 4,148,666 and the lowest is
3,370,000 and the highest is 4,830,000.

Keywords: Aerobic, After Gymnastics, Erythrocytes
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