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e  Meningkatkan koordinasi
intermuscular

e  Meningkatkan konduktifitas saraf

e Peningkatan jumlah myofibril

e Meningkatkan jumlah dan
ukuran serabut otot

e  Meningkatkan stabilisasi postural

e Meningkatkan fleksibilitas

e  Meningkatkan metabolisme
lemak
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C. Kerangka Konsep
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D. Hipotesis

1. Adanya efek senam aerobik high impact terhadap penurunan kadar lemak

tubuh wanita usia 20 - 25 tahun.

2. Adanya efek core stability exercise terhadap penurunan kadar lemak tubuh

wanita usia 20 - 25 tahun.

3. Adanya efek senam aerobik high impact dan core stability exercise terhadap

penurunan kadar lemak tubuh wanita usia 20-25 tahun.



