8 Alasan Kenapa Wanita Harus Angkat Beban
Kami paham jika para wanita tidak ingin memiliki bisep yang menonjol atau paha yang besar. Tapi hal seperti itu bukanlah alasan yang tepat untuk menghindari ruang olahraga. Angkat beban memiliki beberapa keuntungan menakjubkan yang tidak bisa didapatkan hanya dengan melakukan kardio saja. Riset menunjukkan bahwa hanya dengan melakukan dua sesi latihan kekuatan setiap minggunya dapat membantu untuk membakar lebih banyak lemak, membentuk otot, merasa lebih berenergi, dan masih banyak lagi keuntungan lainnya. Di bawah ini adalah delapan alasan kenapa wanita harus melakukan angkat beban mulai dari sekarang. Ada baiknya sebelum melakukan angkat beban atau latihan baru, pastikanlah untuk konsultasi dengan dokter Anda terlebih dahulu.
1. Lebih Banyak Membakar Kalori
Meskipun latihan kardio lebih banyak membakar kalori daripada latihan kekuatan dalam sesi 30 menit, angkat beban membakar lebih banyak secara keseluruhan. Itu semua kembali pada pembentukan otot. Angkat beban memerlukan lebih banyak energi (kalori) di dalam tubuh untuk mempertahankan sel-sel otot daripada yang dilakukan oleh sel-sel lemak. Jadi dengan angkat beban untuk menambah massa otot, Anda juga akan meningkatkan metabolisme tubuh dan menjadikan tubuh Anda lebih efisien dalam pembakaran lemak.
2. Mempertahankan Otot
Riset menunjukkan bahwa wanita dengan umur antara 30 dan 70 tahun kehilangan rata-rata 22 persen dari total otot mereka. Hal yang lebih parah lagi adalah, kekosongan otot dapat terisi dengan lemak. Satu pon lemak dapat mengambil ruang 18 persen lebih besar daripada satu pon otot, jadi meskipun angka timbangan berat badan turun, ukuran celana Anda malah akan bertambah. Cara yang tepat untuk menghindari hal tersebut adalah dengan tetap menjaga latihan kekuatan. Tom Holland, MS, CSCS, penulis dari “Beat the Gym” merekomendasikan untuk melakukan dua sampai tiga latihan kekuatan tubuh secara total per minggunya dengan waktu setiap sesinya 30 menit untuk mencapai hasil yang maksimal. Termasuk dengan tiga sampai empat hari latihan kardiovaskular, baik itu di hari yang sama atau tidak.

3. Membangun Tulang yang Lebih Kuat
Angkat beban adalah cara yang tepat untuk melawan osteoporosis. 10 juta penduduk Amerika, 80 persennya adalah wanita terserang osteoporosis menurut National Osteoporosis Foundation. Tom Holland mengatakan “Ketika Anda melakukan angkat beban, Anda menggerakkan otot yang menarik tendon yang pada saat itu juga menarik tulang.” Dan “Tambahan tekanan ini menyebakan tulang menjadi lebih kuat”.
4. Jantung Anda Akan Semakin Sehat
Mungkin akan terlihat berlawanan bahwa angkat beban dapat membantu menurunkan tekanan darah, karena tekanan darah sebenarnya naik pada saat melakukan dan sesudah sesi latihan kekuatan. Tetapi riset menunjukkan hal itu dapat menjadi cara yang ampuh untuk melindungi jantung dalam jangka waktu panjang. “Saat otot berkontraksi, darah didorong kembali ke jantung” kata Irv Rubenstein, PhD, pakar physiologist dan pendiri S.T.E.P.S., sebuah fasilitas kebugaran di Nashville, TN. "Jantung kemudian mengedarkan kembali darah yang mengandung oksigen kembali menuju otot, yang berfungsi menjaga sistem kardiovaskular dalam rangka kerja yang lebih baik" Ditambah dengan menjaga massa otot memungkinkan Anda untuk melakukan pekerjaan lebih banyak secara menyeluruh yang juga lebih meningkatkan efek ini, kata Rubenstein.

5. Memperkuat Kinerja Otak
Otot memperkuat tubuh dan otak Anda. Menurut sebuah studi baru yang diterbitkan dalam edisi Mei 2012 dari Mayo Clinic Proceedings, kombinasi dari kegiatan yang merangsang mental seperti mengoperasikan komputer dan olahraga (yang termasuk berjalan dan kardio lainnya serta kegiatan latihan kekuatan dan olahraga) membantu melindungi berfungsinya otak pada orang dewasa. Kombinasi penggunaan komputer dengan olahraga ringan dapat mengurangi risiko kehilangan memori lebih banyak daripada hanya melakukan salah satu kegiatan itu sendiri.

6. Mengurangi Stress dan Lebih Merasa Bahagia
Latihan beban juga memiliki kemampuan untuk menimbulkan rasa senang dengan melepaskan endorfin. Zat kimia otak yang dapat menimbulkan perasaan senang. Penelitian menunjukkan bahwa latihan ketahanan dapat membantu mengalahkan rasa kegelisahan atau depresi. Satu penelitian di Australia menemukan bahwa orang yang melakukan tiga latihan kekuatan seminggu (chest presses, lat pull-downs, and biceps curls) melaporkan penurunan 18 persen dalam hal perasaan depresi setelah 10 minggu. Selain itu, olahraga mengurangi kadar hormon stres kortisol, yang berpotensi menghilangkan perasaan cemas dan kegelisahan.

7. Dapat mengurangi Resiko Diabetes (atau meningkatkan kualitas hidup bagi para penderita diabetes)
Mengangkat beban membantu memperbaiki cara tubuh untuk memproses gula, yang dapat membantu mencegah diabetes. Dan jika Anda sudah memiliki diabetes, penelitian menunjukkan bahwa dalam jangka waktu yang lama, latihan kekuatan meningkatkan kontrol gula darah seperti saat mengonsumsi obat diabetes. Bahkan, kombinasi latihan kekuatan dan latihan aerobik mungkin bahkan lebih menguntungkan daripada obat-obatan.









