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ABSTRACT

The elderly are an age group vulnerable to various health problems due to the aging process.
Decreased physical function, reduced muscle strength, and an increased risk of non-
communicable diseases such as hypertension and diabetes mellitus are common among the
elderly. One way to maintain the health of the elderly is through regular physical activity, such
as elderly exercise. This community service activity aims to increase awareness and
participation of the elderly in physical activity through an elderly exercise program as a
promotive and preventive measure for maintaining health. Implementation methods include
health education on the importance of physical activity for the elderly, regular implementation
of elderly exercise, and evaluation of the elderly's health condition before and after the activity.
The results of the activity indicate an increase in elderly participation in physical activity and
an increase in elderly awareness of the importance of maintaining health. The elderly exercise
program has been proven effective in improving physical fitness and quality of life for the
elderly.
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ABSTRAK

Lansia merupakan kelompok usia yang rentan mengalami berbagai masalah kesehatan akibat
proses penuaan. Penurunan fungsi fisik, berkurangnya kekuatan otot, serta meningkatnya risiko
penyakit tidak menular seperti hipertensi dan diabetes mellitus sering terjadi pada kelompok
lansia. Salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk menjaga kesehatan lansia adalah melalui
aktivitas fisik secara teratur, seperti senam lansia. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini
bertujuan untuk meningkatkan kesadaran dan partisipasi lansia dalam melakukan aktivitas fisik
melalui program senam lansia sebagai upaya promotif dan preventif dalam menjaga kesehatan.
Metode pelaksanaan meliputi penyuluhan kesehatan mengenai pentingnya aktivitas fisik bagi
lansia, pelaksanaan senam lansia secara rutin, serta evaluasi kondisi kesehatan lansia sebelum
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dan sesudah kegiatan. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan partisipasi lansia
dalam melakukan aktivitas fisik serta peningkatan kesadaran lansia mengenai pentingnya
menjaga kesehatan. Program senam lansia terbukti efektif dalam meningkatkan kebugaran fisik
dan kualitas hidup lansia.

Kata Kunci: Lansia, Senam Lansia, Promosi Kesehatan, Aktivitas Fisik

I. PENDAHULUAN

Lanjut usia merupakan tahap akhir dalam siklus kehidupan manusia yang ditandai dengan
berbagai perubahan fisik, psikologis, dan sosial. Proses penuaan menyebabkan penurunan
fungsi organ tubuh sehingga lansia lebih rentan mengalami berbagai masalah kesehatan.
Salah satu permasalahan kesehatan yang sering terjadi pada lansia adalah penurunan
kemampuan fisik yang dapat memengaruhi kualitas hidup. Lansia yang kurang melakukan
aktivitas fisik cenderung mengalami penurunan kekuatan otot, penurunan keseimbangan tubuh,
serta meningkatnya risiko penyakit tidak menular.

Aktivitas fisik merupakan salah satu faktor penting dalam menjaga kesehatan lansia.
Melalui aktivitas fisik yang teratur, lansia dapat meningkatkan kekuatan otot, menjaga
keseimbangan tubuh, serta meningkatkan kebugaran fisik secara keseluruhan.

Senam lansia merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik yang dirancang khusus untuk
kelompok lansia. Gerakan dalam senam lansia disesuaikan dengan kondisi fisik lansia sehingga
aman untuk dilakukan secara rutin.

Selain memberikan manfaat bagi kesehatan fisik, senam lansia juga dapat memberikan
manfaat bagi kesehatan mental dan sosial. Kegiatan senam yang dilakukan secara bersama-
sama dapat meningkatkan interaksi sosial antar lansia sehingga dapat mengurangi perasaan
kesepian dan meningkatkan kesejahteraan psikologis.

Berdasarkan kondisi tersebut, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan
dengan tujuan untuk meningkatkan kesadaran dan partisipasi lansia dalam melakukan aktivitas
fisik melalui program senam lansia sebagai upaya promotif dan preventif dalam menjaga
kesehatan.

II. METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan dengan menggunakan
pendekatan edukatif, partisipatif, dan promotif-preventif. Pendekatan ini bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan, kesadaran, serta partisipasi lansia dalam melakukan aktivitas fisik
melalui program senam lansia sebagai upaya menjaga kesehatan.
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A.

Sasaran Kegiatan
Sasaran kegiatan dalam program pengabdian kepada masyarakat ini adalah kelompok
lansia yang berada di wilayah binaan Puskesmas, khususnya lansia yang aktif mengikuti
kegiatan posyandu lansia. Jumlah peserta yang mengikuti kegiatan ini sebanyak 30 orang
lansia yang memiliki kondisi kesehatan yang memungkinkan untuk mengikuti aktivitas
senam.
Lokasi dan Waktu Pelaksanaan
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di Posyandu Lansia wilayah
kerja Puskesmas binaan. Kegiatan dilaksanakan pada bulan Oktober 2025 dengan
melibatkan lansia yang aktif mengikuti kegiatan posyandu lansia di wilayah tersebut.
Program senam lansia dilaksanakan sebanyak empat kali pertemuan dalam satu bulan,
dengan durasi kegiatan sekitar 45-60 menit pada setiap pertemuan. Setiap sesi kegiatan
terdiri dari pemanasan, gerakan inti senam lansia, serta pendinginan untuk menjaga
keamanan dan kenyamanan peserta.
Tahapan Pelaksanaan Kegiatan
Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan melalui beberapa
tahapan sebagai berikut:
1. Tahap Persiapan
Tahap persiapan dilakukan sebelum kegiatan dilaksanakan. Pada tahap ini
dilakukan beberapa kegiatan, antara lain:
e Melakukan koordinasi dengan pihak puskesmas dan kader kesehatan terkait
pelaksanaan program senam lansia
e Mengidentifikasi jumlah lansia yang akan mengikuti kegiatan
e Menyusun materi edukasi mengenai manfaat aktivitas fisik bagi lansia
e Menyiapkan sarana dan prasarana kegiatan seperti tempat pelaksanaan senam, alat
pengeras suara, serta media edukasi berupa brosur
e Menentukan jadwal pelaksanaan kegiatan bersama kader kesehatan dan pengelola
posyandu lansia
Tahap persiapan ini bertujuan untuk memastikan bahwa kegiatan dapat berjalan
dengan baik dan sesuai dengan rencana yang telah disusun.
2. Tahap Pelaksanaan
Tahap pelaksanaan merupakan tahap utama dalam kegiatan pengabdian kepada
masyarakat. Kegiatan yang dilakukan pada tahap ini meliputi:
a. Penyuluhan Kesehatan
Penyuluhan kesehatan dilakukan untuk memberikan informasi kepada lansia
mengenai pentingnya aktivitas fisik dalam menjaga kesehatan. Materi yang
disampaikan meliputi:
o Pengertian aktivitas fisik bagi lansia
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e Manfaat senam lansia bagi kesehatan
o Risiko kesehatan akibat kurangnya aktivitas fisik
e Cara melakukan aktivitas fisik yang aman bagi lansia
Penyuluhan kesehatan dilakukan dengan metode ceramah interaktif dan diskusi
agar peserta dapat memahami materi yang disampaikan dengan lebih baik.
Pelaksanaan Senam Lansia
Setelah kegiatan penyuluhan kesehatan, kegiatan dilanjutkan dengan
pelaksanaan senam lansia secara bersama-sama yang dipandu oleh instruktur
senam. Senam lansia dilakukan dengan gerakan yang sederhana dan disesuaikan
dengan kondisi fisik lansia.
Kegiatan senam terdiri dari tiga tahapan yaitu:
1) Pemanasan untuk mempersiapkan otot dan sendi sebelum melakukan gerakan
inti
2) Gerakan inti yang bertujuan untuk meningkatkan kekuatan otot, keseimbangan
tubuh, serta kebugaran fisik
3) Pendinginan untuk membantu tubuh kembali ke kondisi normal setelah
melakukan aktivitas fisik
Selama kegiatan berlangsung, tim pengabdian dan kader kesehatan melakukan
pendampingan untuk memastikan bahwa lansia dapat mengikuti gerakan senam
dengan aman.
Diskusi dan Evaluasi Kegiatan
Setelah kegiatan senam selesai, dilakukan diskusi bersama peserta mengenai
pengalaman mereka selama mengikuti kegiatan senam lansia. Pada tahap ini peserta
dapat menyampaikan pendapat, pengalaman, serta manfaat yang mereka rasakan
setelah mengikuti kegiatan tersebut.
Diskusi ini juga bertujuan untuk meningkatkan motivasi lansia agar dapat
melakukan aktivitas fisik secara rutin.

3. Tahap Evaluasi

1009

Tahap evaluasi dilakukan untuk mengetahui efektivitas kegiatan yang telah

dilaksanakan. Evaluasi dilakukan dengan cara:

Mengukur tingkat pengetahuan lansia mengenai manfaat aktivitas fisik sebelum dan
sesudah kegiatan

Mengamati tingkat partisipasi lansia dalam kegiatan senam

Mengidentifikasi perubahan kondisi fisik yang dirasakan oleh lansia setelah
mengikuti kegiatan

Hasil evaluasi digunakan sebagai dasar untuk menilai keberhasilan kegiatan

pengabdian kepada masyarakat serta sebagai bahan perbaikan untuk kegiatan

selanjutnya.
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Indikator Keberhasilan Kegiatan

Keberhasilan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini diukur melalui beberapa
indikator, antara lain:
1) Peningkatan pengetahuan lansia mengenai manfaat aktivitas fisik bagi kesehatan
2) Peningkatan partisipasi lansia dalam kegiatan senam
3) Meningkatnya kesadaran lansia untuk melakukan aktivitas fisik secara rutin
4) Lansia merasa lebih sehat dan bugar setelah mengikuti kegiatan senam

Melalui kegiatan ini diharapkan lansia dapat lebih aktif dalam melakukan aktivitas
fisik sehingga dapat meningkatkan kesehatan dan kualitas hidup mereka.

III. HASIL KEGIATAN DAN PEMBAHASAN
A. Hasil Kegiatan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa program senam lansia dilaksanakan
dengan melibatkan 30 orang lansia yang berada di wilayah binaan puskesmas. Kegiatan ini
dilaksanakan melalui beberapa tahapan yang meliputi penyuluhan kesehatan mengenai
pentingnya aktivitas fisik bagi lansia, pelaksanaan senam lansia secara rutin, serta evaluasi
kondisi kesehatan dan partisipasi lansia dalam kegiatan tersebut.

Pada tahap awal kegiatan, dilakukan penyuluhan kesehatan mengenai manfaat aktivitas
fisik bagi lansia. Materi yang disampaikan meliputi pentingnya aktivitas fisik dalam
menjaga kebugaran tubuh, manfaat senam lansia dalam meningkatkan keseimbangan
tubuh, serta upaya pencegahan berbagai penyakit tidak menular seperti hipertensi, diabetes
mellitus, dan penyakit jantung.

Setelah kegiatan penyuluhan kesehatan, kegiatan dilanjutkan dengan pelaksanaan
senam lansia yang dipandu oleh instruktur senam. Senam lansia dilakukan secara bertahap
dengan gerakan yang sederhana dan disesuaikan dengan kondisi fisik peserta. Kegiatan
senam diawali dengan pemanasan, dilanjutkan dengan gerakan inti yang bertujuan untuk
meningkatkan kekuatan otot dan fleksibilitas tubuh, serta diakhiri dengan gerakan
pendinginan untuk mengurangi ketegangan otot.

Selama kegiatan berlangsung, peserta menunjukkan antusiasme yang tinggi dalam
mengikuti program senam lansia. Sebagian besar peserta menyatakan bahwa kegiatan
senam membuat tubuh mereka terasa lebih ringan dan bugar. Selain itu, kegiatan ini juga
menjadi sarana bagi lansia untuk berinteraksi sosial dengan sesama peserta sehingga dapat
meningkatkan kesejahteraan psikologis mereka.

Evaluasi kegiatan dilakukan dengan mengukur tingkat pengetahuan lansia mengenai
manfaat aktivitas fisik sebelum dan sesudah kegiatan edukasi.
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Tabel 1. Tingkat Pengetahuan Lansia tentang Manfaat Aktivitas Fisik

No Kategori Pengetahuan Sebelum Edukasi Sesudah Edukasi

1 Baik 7 (23,3%) 24 (80,0%)

2 Cukup 10 (33,3%) 5(16,7%)

3 Kurang 13 (43,4%) 1 (3,3%)
Total 30 (100%) 30 (100%)

Berdasarkan Tabel 1, terlihat bahwa sebelum kegiatan edukasi dilakukan sebagian
besar lansia memiliki tingkat pengetahuan yang masih rendah mengenai manfaat
aktivitas fisik. Sebanyak 43,4% peserta berada pada kategori pengetahuan kurang.

Setelah dilakukan kegiatan penyuluhan kesehatan, terjadi peningkatan
pengetahuan yang cukup signifikan pada peserta. Sebanyak 80% peserta berada pada
kategori pengetahuan baik. Hal ini menunjukkan bahwa kegiatan edukasi kesehatan
yang dilakukan mampu meningkatkan pemahaman lansia mengenai pentingnya
aktivitas fisik bagi kesehatan.

Peningkatan pengetahuan ini merupakan langkah awal yang penting dalam
perubahan perilaku kesehatan. Lansia yang memahami manfaat aktivitas fisik akan
lebih termotivasi untuk melakukan olahraga secara rutin.

Tabel 2. Tingkat Partisipasi Lansia dalam Kegiatan Senam
No Tingkat Partisipasi  Sebelum (%) Sesudah (%)

1 Aktif 50,0 90,0
2 Cukup aktif 33,3 6,7
3 Kurang aktif 16,7 3,3

Berdasarkan Tabel 2, terlihat bahwa partisipasi lansia dalam kegiatan senam
mengalami peningkatan setelah program senam lansia dilaksanakan. Sebelum kegiatan
dimulai, hanya sekitar 50% lansia yang aktif mengikuti kegiatan senam.

Setelah program senam lansia dilaksanakan secara rutin, tingkat partisipasi lansia
meningkat menjadi 90%. Peningkatan ini menunjukkan bahwa kegiatan senam lansia
dapat menjadi sarana yang efektif untuk meningkatkan aktivitas fisik pada kelompok
lansia.

Kegiatan senam yang dilakukan secara bersama-sama juga memberikan motivasi
tambahan bagi lansia untuk terus mengikuti kegiatan tersebut. Suasana kegiatan yang
menyenangkan dan dukungan dari sesama peserta membuat lansia merasa lebih
nyaman dalam melakukan aktivitas fisik.
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Tabel 3. Perubahan Kondisi Fisik Lansia Setelah Mengikuti Senam

No Indikator Kesehatan Sebelum (%) Sesudah (%)
1 Merasa lebih bugar 46,7 86,7
2 Mengurangi keluhan nyeri otot 433 83,3
3 Meningkatkan keseimbangan tubuh 40,0 80,0

Berdasarkan Tabel 3, terlihat adanya perubahan positif pada kondisi fisik lansia
setelah mengikuti kegiatan senam lansia. Sebagian besar peserta menyatakan bahwa
mereka merasa lebih bugar dan lebih sehat setelah mengikuti kegiatan senam.

Senam lansia yang dilakukan secara rutin dapat membantu meningkatkan kekuatan
otot, memperbaiki keseimbangan tubuh, serta meningkatkan fleksibilitas sendi. Hal ini
sangat penting bagi lansia karena dapat membantu mengurangi risiko jatuh serta
meningkatkan kemampuan lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari.

B. Pembahasan

Hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat menunjukkan bahwa program senam
lansia dapat memberikan dampak positif terhadap peningkatan pengetahuan dan partisipasi
lansia dalam melakukan aktivitas fisik. Edukasi kesehatan yang diberikan kepada lansia
membantu meningkatkan pemahaman mereka mengenai pentingnya aktivitas fisik dalam
menjaga kesehatan.

Menurut teori promosi kesehatan, peningkatan pengetahuan merupakan salah satu
faktor yang dapat memengaruhi perubahan perilaku kesehatan seseorang. Lansia yang
memiliki pengetahuan yang baik mengenai manfaat aktivitas fisik akan lebih termotivasi
untuk melakukan olahraga secara rutin.

Selain meningkatkan pengetahuan, kegiatan senam lansia juga dapat meningkatkan
kebugaran fisik lansia. Aktivitas fisik yang dilakukan secara teratur dapat membantu
meningkatkan kekuatan otot, meningkatkan keseimbangan tubuh, serta meningkatkan daya
tahan tubuh.

Program senam lansia juga memberikan manfaat bagi kesehatan mental dan sosial
lansia. Kegiatan yang dilakukan secara bersama-sama dapat meningkatkan interaksi sosial
antar lansia sehingga dapat mengurangi perasaan kesepian dan meningkatkan kualitas
hidup mereka.

Dengan meningkatnya partisipasi lansia dalam kegiatan senam, diharapkan lansia dapat
menjaga kesehatan tubuh serta mencegah berbagai penyakit yang sering terjadi pada usia
lanjut. Program senam lansia dapat menjadi salah satu strategi promotif dan preventif yang
efektif dalam meningkatkan kesehatan lansia di masyarakat.
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IV. KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Program senam lansia sebagai upaya promotif dan preventif berhasil meningkatkan
pengetahuan, partisipasi, dan kebugaran fisik lansia. Aktivitas fisik melalui senam lansia
dapat menjadi salah satu strategi yang efektif dalam menjaga kesehatan lansia.

. Saran

Lansia diharapkan dapat melakukan aktivitas fisik secara rutin untuk menjaga
kesehatan tubuh. Tenaga kesehatan dan kader kesehatan juga diharapkan dapat terus
mengembangkan program senam lansia sebagai bagian dari upaya promosi kesehatan bagi
kelompok lansia.
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