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No 

Sebelum Sesudah 

S D MAP 
Hari I Hari II Hari III Hari IV Hari V 

S D MAP S D MAP S D MAP S D MAP S D MAP 

1.  170 105 126.66 165 100 121.66 165 100 121.66 170 100 123.32 160 95 116.66 165 90 115.00 

2.  155 90 111.66 155 90 111.66 160 90 113.33 165 90 115.00 155 85 108.32 160 80 106.66 

3.  155 90 111.66 150 90 110.00 155 90 111.66 140 90 106.66 145 85 104.99 120 80 93.33 

4.  180 100 126.66 175 100 124.99 175 100 124.99 170 95 119.99 160 95 116.66 155 90 111.66 

5.  160 90 113.33 155 100 118.32 155 95 114.99 150 95 113.33 145 95 111.66 130 80 96.66 

6.  155 100 118.32 150 95 113.33 155 95 114.99 160 90 113.33 155 85 108.32 160 80 106.66 

7.  185 110 134.99 180 110 128.33 180 100 126.66 175 100 124.99 170 100 123.32 165 90 115.00 

8.  175 105 128.33 175 105 123.99 170 100 123.32 165 100 121.66 160 95 116.66 155 90 111.66 

9.  180 100 126.66 175 100 124.99 175 100 124.99 170 100 123.32 160 95 116.66 155 90 111.66 

10.  160 100 119.99 155 100 118.32 150 100 116.66 150 100 116.66 145 95 111.66 140 80 99.99 

11.  155 90 111.66 155 100 118.32 160 100 119.99 160 90 113.33 160 90 113.33 155 90 111.66 

12.  175 90 118.33 170 90 120.66 170 95 119.99 165 95 118.33 160 95 116.66 150 85 106.66 

13.  175 90 118.33 170 100 123.32 165 100 121.66 160 90 113.33 155 85 108.32 145 80 101.66 

14.  185 100 128.32 175 100 124.99 170 100 123.32 165 100 121.66 165 95 118.33 155 90 111.66 

15.  155 100 118.32 155 100 118.32 150 95 113.33 145 90 108.33 145 90 108.33 155 80 104.99 

16.  175 100 124.99 170 100 123.32 165 95 118.33 165 90 115.00 160 90 113.33 150 90 110.00 

17.  155 100 118.32 150 95 113.33 150 90 110.00 145 90 108.33 140 90 106.66 135 80 98.33 

18.  145 90 108.33 145 90 108.33 150 90 110.00 155 90 111.66 140 80 99.99 135 80 98.33 

19.  180 100 126.66 170 100 123.32 175 100 124.99 165 95 118.33 160 95 116.66 155 80 104.99 
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