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Abstrak

Berat badan ideal adalah kesesuaian antara berat badan dan tinggi badan. Berat badan
meningkat disebabkan oleh ketidakseimbangan antara karbohidrat, serat dan protein.
Banyak cara sudah dilakukan untuk menurunkan berat badan seperti olah raga,
menurunkan konsumsi karbohidrat dan lemak, mengkonsumsi produk diet, menurunkan
konsumsi lemak dan akupuntur. Hypnoterapi adalah salah satu cara untuk menurunkan
berat badan. Menggunakan metode quasi eksperimen dengan two group pretest-posttest,
dengan menggunakan uji paired t-test dan independent t-test hasilnya adalah paired t-test
0,000 (p<0,05) dan independent t-test 0,000 (p<0,005) yang artinya hypnoterapi efektif
dalam menurunkan berat bada.

Kata kunci : berat badan ideal, Hypnoterapi



Abstract

Ideal weight is suitability between weight and height. Weight gain caused more
carbohydrate amounts of fiber and protein. Many ways are done to lose weight that is
sports, reduce caloric intake and fat, consume diet products, reducing the number of
meals, acupuncture. Hypnotherapy is one way to lose weight. This study uses quasi
experiment method with two group pretest-posttest design, test with paired t-test and
independent t-test. Paired t-test is 0.000 (p<0,05) and independent t-test is 0,000
(p<0,005) hypnotherapy athlete is effective to lose weight.

Key words : ideal weight, hypnotherapy
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