
 

Page | 295 
 

Sahabat Sosial: Jurnal Pengabdian Masyarakat 

 

                                                                                                                  e-ISSN: 2964-9196 
                                                                                                              Vol.2 No.2 Maret 2024 

 Sahabat Sosial 
  Jurnal Pengabdian Masyarakat 

Pelaksanaan Terapi Kesehatan Untuk Menjaga Kebugaran Fisik Lanjut 

Usia (LANSIA) Di Kelurahan Kapasa Makassar 

Cici Yusnayanti 1, Rahmat Pannyiwi 2, Wachyudi Muchsin 3, Syarifah Wahyuni Al Syarief 4, 

Serly Sani Mahoklory 5 

1 Program Studi Keperawatan dan Profesi Ners, Universitas Mandala Waluya 
2 Fakultas Strategi Pertahanan, Universitas Pertahanan 

3 Program Studi Keperawatan, Universitas Islam Makassar 
4 Program Studi Teknologi Laboratorium Medis, Poltekkes Kemenkes Aceh 

5 Program Studi Profesi Ners, STIKes Maranatha Kupang 

Abstract 

Everyone's physical and mental health will be affected by aging, therefore it is very 

important to maintain healthy lifestyle habits as we age to improve the quality of life for 

seniors. Individual movement for exercise to a fitness center is highly recommended, and 

even carrying out activities independently outside the home is also highly recommended. 

Even though sports activities are very important to do as an effort to maintain the body's 

immunity so that it can prevent the body from being infected with viruses. The best thing to 

maintain and improve the immune system is to exercise regularly. The purpose of this PkM is 

to provide training and promotive and preventive efforts for problems that are analyzed by 

the situation carried out by the PkM Team, PKK women, community members in Kapasa 

Village, Makassar. The training participants, totaling 36 elderly people, are an important part 

of efforts to reduce the morbidity rate of the elderly. The hope is that the elderly will benefit 

from maintaining healthy bodies in old age, so that participants will be enthusiastic about 

taking part in the training. Data was obtained that many mothers in the community 

complained about a lack of understanding of physical fitness. So assistance is needed to 

maintain physical fitness with Health Therapy. Another problem is that it is difficult for them 

to maintain physical fitness because there is no assistance. As for the results, the PkM team 

had an idea to overcome the problem, namely discussing it by finding a solution by providing 

information and training about health and physical fitness accompanied by mentoring and 

practicing health therapy. After that, community members will demonstrate the results of the 

training. The results of Health Therapy Practices to maintain the physical fitness of PKK 

mothers, residents of the Kapasa Makassar Village community, will be evaluated. 
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Abstrak 

Kesehatan fisik dan mental setiap orang akan dipengaruhi oleh penuaan, oleh karena 

itu sangat penting untuk mempertahankan kebiasaan gaya hidup sehat seiring bertambahnya 

usia untuk meningkatkan kualitas hidup lansia. Pergerakan individu dalam melakukan 

olahraga ke pusat kebugaran sangat disarankan, bahkan melakukan aktivtias secara mandiri di 

luar rumah juga sangat disarankan. Padahal aktivitas olahraga sangat penting untuk dilakukan 

sebagai upaya dalam mempertahankan imunitas tubuh sehingga dapat menjaga tubuh untuk 

tidak terinveksi virus. Hal terbaik mempertahankan dan meningkatkan sistem imun dengan 

berolahraga secara teratur. Tujuan PkM ini untuk memberikan pelatihan dan upaya promotif 

dan preventif  dari permasalahan yang di analisis situasi yang dilakukan Tim PkM, Ibu-ibu 

PKK warga masyarakat di Kelurahan Kapasa Makassar . Peserta pelatihan yang berjumlah 36 

orang lansia ini merupakan bagian penting dari upaya penurunan angka kesakitan lansia. 

Harapannya agar lansia mendapatkan manfaat dari menjaga kesehatan tubuh di usia lanjut, 

sehingga peserta antusias mengikuti pelatihan. Diperoleh data bahwa banyaknya mereka ibu-

ibu warga masyarakat yang mengeluh kurangnya pemahaman atas kebugaran fisik . Sehingga 

dibutuhkan pendampingan untuk menjaga kebugaran fisik  dengan  Terapi Kesehatan. 

Permasalahan yang lain adalah sulitnya mereka menjaga kebugaran fisik karena tidak ada 

pendampingan. Adapun hasil dari tim PkM  mempunyai gagasan untuk mengatasi masalah 

yaitu berdiskusi dengan mencari solusi dengan cara memberikan informasi dan pelatihan 

tentang Kesehatan dan kebugaran fisik  dengan disertai pendampingan dan praktek  Terapi 

Kesehatan. Setelah itu mereka warga masyarakat akan memperagakan hasil pelatihan. Dari 

hasil Praktek  Terapi Kesehatan untuk menjaga kebugaran fisik  ibu- ibu PKK warga 

masyarakat Kelurahan Kapasa Makassar akan di evaluasi. 

Kata Kunci: Pelaksanaan, Terapi Kesehatan, Kebugaran Fisik, Lanjut Usia, Kelurahan Kapasa 

Corresponding Author: Cici Yusnayanti 

Email : cicistikesmw@gmail.com 

 

mailto:cicistikesmw@gmail.com


 

Page | 297 
 

Sahabat Sosial: Jurnal Pengabdian Masyarakat 

 

                                                                                                                  e-ISSN: 2964-9196 
                                                                                                              Vol.2 No.2 Maret 2024 

 Sahabat Sosial 
  Jurnal Pengabdian Masyarakat 

PENDAHULUAN 

Lansia akan memiliki risiko yang lebih rendah untuk mengembangkan berbagai 

hambatan kognitif dan penurunan fisik yang parah jika mereka memiliki kualitas hidup yang 

lebih baik. Mereka juga akan lebih kecil kemungkinannya untuk tertular penyakit serius dan 

bahkan mengalami lebih sedikit stres. 

Angka harapan hidup yang meningkat di indonesia, dari 61,3 tahun pada tahun 1992 

(bps, 2020) menjadi 71,74 tahun pada tahun 2020, menunjukkan keberhasilan negara tersebut 

dalam pembangunan nasional. Seiring bertambahnya usia harapan hidup, jumlah lansia juga 

meningkat, sehingga diperlukan upaya yang lebih besar untuk meningkatkan layanan 

kesejahteraan bagi lansia. 

Salah satu tanda perbaikan yang bermanfaat adalah masa depan populasi yang 

meningkat. Jumlah lansia terus meningkat setiap tahunnya akibat kondisi ini sebagaimana 

dimaksud dalam undang-undang nomor 13 tahun 1998 tentang kesejahteraan lanjut usia. 

Menurut direktorat jenderal kependudukan dan pendaftaran umum (2021), akan ada 

30,16 juta orang lanjut usia di indonesia pada tahun 2021. Mereka yang berusia di atas 60 

tahun merupakan penduduk lanjut usia. Kelompok ini merupakan 11,01 persen dari 273,88 

juta orang yang tinggal di indonesia. Dengan demikian, terdapat 11,3 juta individu (37,48%) 

dari populasi tua berumur 60-64 tahun. Sisanya 7,77 juta atau 25,77 persen berusia 65 hingga 

69 tahun. Setelah itu, ada 5,1 juta orang (atau 16,94 persen) berusia antara 70 dan 74 tahun 

dan 5,98 juta (atau 19,81 persen) di atas 75 tahun. 

Upaya promotif dan preventif merupakan elemen penting yang harus dilakukan 

sebagai upaya untuk mengurangi kesuraman di masa lalu dengan perencanaan yang berhasil 

antara lintas program yang terkait. Orang dengan tekanan darah tinggi juga harus banyak 

berolahraga dan bentuk aktivitas fisik lainnya. Kami memilih terapi relaksasi otot progresif 

sebagai salah satu latihan yang akan diajarkan kepada lansia karena memiliki beberapa 

manfaat antara lain kemampuan untuk mengurangi ketegangan otot, kecemasan, nyeri leher, 

sakit kepala, dan punggung. Nyeri, menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik, 

mengurangi stres pada lansia, serta menurunkan kecemasan dan depresi dengan meningkatkan 

pengendalian diri (sucipto, 2014 dalam murniati, 2019). 
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Karena besar pengaruhnya dalam upaya peningkatan derajat kesehatan pada lansia 

maka TIM PkM mengadakan pelatihan teknik relaksasi otot progresif bagi lansia. Suatu 

sistem pengobatan atau perawatan dengan air atau dalam bahasa Inggris dikenal sebagai 

Hydrotherapy. Secara lebih rinci  didefinisikan sebagai suatu cara penatalaksanaan kesehatan 

dengan mempergunakan air dalam berbagai bentuk untuk mengobati suatu penyakit atau 

untuk mempertahankan kehidupan dan Kesehatan setiap individu. (Menelusuri Asal Usul , 

2012, www.conectique.com, 11 Maret 2012). 

Latihan fisik dengan intensitas sedang setiap hari dan 20 menit aktivitas fisik dengan 

intensitas yang tinggi setiap hari adalah program terbaik untuk mempertahankan imun tubuh. 

Idealnya mengkombinasikan kedua intensitas akan lebih memberikan efek jauh lebih baik. 

Cara Floyer yang mempunyai dasar ilmiah klinis kuat mengenai penggunaan air sebagai 

upaya penyembuhan maka di daratan Eropa mulai muncul beberapa ahli baik medis maupun 

non-medis yang berkecimpung dalam dunia di antaranya adalah Priessnitz, Rausse dan 

Father Kneipp. Mereka sangat populer dalam mempergunakan  sebagai metode pengobatan 

sampai akhir abad 19. 

METODE PELAKSANAAN 

Dalam rangka melaksanakan kegiatan Implementasi Konsep Terapi Kesehatan Untuk 

Menjaga Kebugaran Fisik  Masyarakat  Lanjut Usia, metode yang digunakan adalah sebagai 

berikut:  

1) Menggunakan penjelasan berdasarkan buku, literature, dan langsung dipraktekkan saat 

itu diberikan pendampingan dan dijelaskan penggunaannya dan fungsinya. 

2) Melakukan gerakan yang betul dengan pendampingan oleh TIM PkM dan dilaksanakan 

dengan gerakan fisik. 

3) Aktifitas PkM bisa terlaksana dengan baik dengan Mitra yang terlibat dalam kegiatan 

PkM ini adalah para lansia dan Ibu-ibu PKK Kelurahan Kapasa Makassar sejumlah 36 

orang. 

Pelaksanaan Kegiatan 

a) Tempat dan Waktu Pengabdian 

Kegiatan PkM (Pengabdian kepada Masyarakat) ini dilaksanakan pada tanggal 9 Februari 
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2024 bertempat di Balai Kelurahan Kapasa Makassar. 

b) Peserta 

Peserta kegiatan PkM (Pengabdian kepada Masyarakat) ini adalah lansia itu sendiri dan 

Ibu-Ibu PKK Kelurahan Kapasa Makassar yang berjumlah 36 orang. 

c) Tahapan Kegiatan Pengabdian 

Pelaksanaan kegiatan tahap pertama dimulai pada 9 Februari 2024, bertempat di 

Kelurahan Kapasa Makassar dengan agenda penyampaian materi oleh narasumber 

berkaitan dengan Implementasi Konsep Terapi Kesehatan untuk Menjaga Kebugaran 

Fisik  Masyarakat. Materi yang disampaikan antar lain: 

a. Menjaga kesehatan. 

b. Kebugaran fisik. 

c. Terapi. 

d. Tes dan pengukuran kebugaran fisik. 

Kegiatan berlangsung mulai pukul 08.00 s.d 11.00 Wita dengan peserta sebanyak 36 

orang dari Kelurahan Kapasa Makassar yang terlaksana dengan baik, tertib dan lancar. 

Peserta PkM melakukan tugas gerak selama 1 minggu dan menuliskan kegiatan atau bentuk 

aktivitas fisik intensitas sedang yang telah dilakukan. Bentuk kegiatan Tim PkM melakukan 

pendampingan secara berkala untuk memastikan peserta melakukan tugas geraknya. 

Acara diawali dengan registrasi peserta, pembukaan, acara inti, dan penutupan. Acara 

inti kegiatan ini berupa pelatihan teknik relaksasi otot progresif bagi lansia. 

Dalam kegiatan ini, tim yang melakukan pelatihan dan bimbingan menggunakan 

metode random sampling kepada peserta untuk mentransfer pengetahuan dan keterampilan 

kepada para peserta dengan harapan supaya tujuan kegiatan ini dapat tercapai dan untuk 

menyampaikan informasi mengenai segala hal terkait teknik relaksasi otot progresif bagi 

lansia. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil kegiatan PKM implementasi konsep terapi kesehatan untuk menjaga Kebugaran 

Fisik lansia dan Masyarakat kelurahan kapasa diawali dengan pengisian data peserta meliputi 

nama, usia, jenis kelamin dan kondisi kesehatan yang dinyatakan sehat untuk dijadikan 
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peserta. Pengisian data menggunakan blangko tes kebugaran fisik. Adapun yang jumlah 

pendaftar yang hadir berjumlah 36 orang lansia dan Ibu-Ibu PKK. Adapun hasil tes 

kebugaran fisik yang dilakukan lansia dan Ibu-ibu PKK Kelurahan Kapasa Makassar. Dengan 

melakukan aktivitas fisik pada dasarnya adalah melakukan pergerakan anggota tubuh yang 

menyebabkan pengeluaran tenaga yang sangat penting bagi pemeliharaan kesehatan fisik dan 

mental, serta mempertahankan kualitas hidup agar tetap sehat dan bugar sepanjang hari. 

Semua peserta merupakan lansia, hampir semua peserta belum pernah melakukan 

pelatihan teknik relaksasi otot progresif bagi lansia. Tahap 1 pelatihan teknik relaksasi otot 

progresif bagi lansia, tim yang juga narasumber, bahwa pelatihan itu sangat penting bagi 

kesehatan lansia, paling tidak dengan pelatihan ini dapat meningkatkan darajat kesehatan. 

pelatihan teknik relaksasi otot progresif bagi lansia akan terjadi dan hal tersebut tergantung 

kepada teknik yang di tawarkan apakah bermanfaat atau mengecewakan. Pelatihan Teknik 

Relaksasi Otot Progresif ini merupakan upaya pencegahan penyakit yang sangat ampuh dan 

efektif. Pada pelatihan ini, TIM PkM memberikan pelatihan dan bimbingan, mengingat 

bahwa saat ini adalah era digital dimana hampir semua dapat melihat dan mengikuti latihan 

ini. Dengan adanya pelatihan teknik relaksasi otot progresif menandai perlunya dorongan 

perubahan sosial pada lansia untuk mendapatkan kesehatan bermanfaat yang berkelanjutan. 

Berpijak pada konsep di atas, dan sebagaimana permasalahan, yang hendak dilakukan 

adalah meningkatkan pelatihan teknik relaksasi otot progresif. Kepada para peserta 

selanjutnya anggota mitra diberikan pelatihan dan pendampingan dengan memotivasi perserta 

untuk melakukan latihan secara teratur 1x sehari secara teratur sesuai kondisi lansia. 

Pelaksanaan latihan ini untuk untuk meningkatkan kesehatan, mendukung upaya promotif 

dan preventif pada masyarakat, melalui pemberdayaan masyarakat. Target yang hendak 

dicapai adalah : 

1) Tumbuh-kembangnya keinginan para peserta yang mampu melakukan latihan ini. 

2) Meningkatnya kesehatan para peserta, melalui kegiatan pelatihan Pelatihan Teknik 

Relaksasi Otot Progresif. 

3) Terciptanya peserta yang memiliki kemauan untuk melakukan latihan ini. 

4) Terbentuknya tim yang mampu memberikan latihan di masyarakat. 
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KESIMPULAN 

Program Pengabdian Kepada Masyarakat Implementasi Konsep Terapi Kesehatan 

Untuk Menjaga Kebugaran Fisik Lansia telah terlaksana dengan baik dan sesuai dengan 

rencana jadwal. Berdasarkan Hasil Tes Kebugaran Fisik yang dilakukan tim, didapatkan 

peningkatan performa pengetahuan dan motivasi peserta PkM untuk aktif berolahraga secara 

teratur. 

Berdasarkan hasil pelaksanaan kegiatan Pelatihan Teknik Relaksasi Otot Progresif ini 

diketahui dapat meningkatkan pengetahuan peserta secara signifikan, mengenai teknik 

relaksasi otot progresif dapat dilakukan terbuka. Melalui kegiatan ini juga diharapkan para 

peserta pelatihan dapat memperoleh manfaat terutama untuk kesehatan lansia. 

UCAPAN TERIMA KASIH 

Dari kegiatan ini diakui oleh sebagian peserta mengatakan bahwa pelaksanaan 

Konsep Terapi Kesehatan Untuk Menjaga Kebugaran Fisik Masyarakat, sangat diperlukan. 

Jadi pengukuran Tes dan Kebugaran serta  terapi secara berkelanjutan sangat diperlukan 

sekali agar lansia dan Ibu-Ibu PKK Kelurahan Kapasa Makassar dalam Kebugaran fisik , 

Kesehatan dan perawatan tetap terjaga bagus. 

Ucapan terimakasih disampaikan kepada Bapak Kepala Kelurahan Kapasa Makassar 

yang sudah memberikan ijin demi terlaksananya kegiatan PkM dan memfasilitasi semuanya 

yang ada di Balai Kelurahan Kapasa Makassar  dan juga terutama Ibu-ibu PKK Kelurahan 

Kapasa Makassar sebagai Mitra PkM. 
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