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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN  

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan analisis data dari hasil penelitian disimpulkan bahwa :  

Terdapat efek kerja olahraga menggunakan alat Electrical Muscle 

Stimulation (EMS) terhadap pencapaian denyut nadi latihan pada member 

klub fitness 20Fit SCBD. 

 

B. Saran  

Setelah selesai penelitian, maka penulis dapat menyampaikan 

saran-saran berikut:  

1. Bagi masyarakat yang sibuk dengan rutinitas setiap harinya, 

olahraga menggunakan alat Electrical Muscle Stimulation (EMS) 

bisa dijadikan referensi untuk berolahraga dengan singkat dan 

memberikan efek yang maksimal. 

2. Untuk para member 20Fit, disarankan untuk melakukan 

pendinginan setelah melakukan olahraga menggunakan alat 

Electrical Muscle Stimulation (EMS). Hal ini bertujuan untuk 

menurunkan denyut nadi latihan setelah melakukan olahraga 

menggunakan alat Electrical Muscle Stimulation (EMS). 
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3. Untuk para member 20Fit harus terus memonitor denyut nadi 

sebelum, selama, dan sesudah latihan menggunakan alat Electrical 

Muscle Stimulation (EMS). 

 

 

 

 

 


