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INTISARI

Dewasa ini, semakin banyak masyarakat yang mengerti akan pentingnya
kesehatan. Sehingga orang yang ingin menerapkan pola hidup sehat juga semakin
bertambah. Tetapi banyak pula yang belum tahu bagaimana cara yang benar
dalam menerapkan pola hidup sehat.

Biasanya, mereka memulai dengan menerapkan pola diet tertentu dan
pergi ke gym untuk berolahraga. Tetapi masih banyak orang yang belum tau
bagaimana melakukan latihan fitness dan menerapkan pola diet yang benar
sehingga diet mereka tidak maksimal serta rentan cedera karena melakukan
gerakan yang salah ketika latihan di gym.

Aplikasi ini dibuat untuk membantu mengatasi masalah tersebut dengan
panduan diet yang benar dengan metode diet yang cocok untuk anda, serta
panduan latihan yang benar. Aplikasi ini juga dilengapi dengan fitur yang dapat
menentukan berat ideal anda, sehingga target anda lebih terfokus dan lebih
optimal.

Kata Kunci : fitness, diet, training, exercise, android, mobile
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ABSTRACT

Nowadays, people who understand the importance of health are
increasingly significant. Therefore, people who want to adopt a healthy lifestyle
are increased too. But there are many people who don’t know how to adopt a
healthy lifestyle correctly.

They usually begin by adopting a-certain diet and going to the gym for a
workout. But there are still many people who do not know how to do the right
fitness exercises and the right diet so that their diet was not optimal as well as
injury prone because of doing wrong movement while exercising at the gym.

This application was created to solve the problem which contains the
basic training guides, dietary methods, and also comes with features that can
determine your ideal weight, so you will more focused on your target and will
more optimal.

Keywords : fitness, diet, training, exercise, android, mobile
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