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ABSTRACT

The aging process causes a decline in physiological, psychological, and social functions
that affect the physical health and quality of life of older adults. Regular physical activity, such
as through exercise for older adults, has been proven to increase muscle strength, flexibility,
balance, and prevent degenerative diseases. This Community Service activity aims to improve
the physical health and quality of life of nursing home residents through exercise training for
older adults. The methods included counseling, demonstrations, joint practice, and pre-test and
post-test evaluations. The results showed a significant increase in physical fitness, balance,
flexibility, muscle strength, and the participation of the elderly in physical activities. Senior

gymnastics training is recommended as a routine program to improve the health and quality of

life of the elderly.
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ABSTRAK

Proses penuaan menyebabkan penurunan fungsi fisiologis, psikologis, dan sosial yang
berdampak pada kesehatan fisik dan kualitas hidup lansia. Aktivitas fisik teratur, salah satunya
melalui senam lansia, terbukti dapat meningkatkan kekuatan otot, fleksibilitas, keseimbangan,
serta mencegah penyakit degeneratif. Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat ini bertujuan
meningkatkan kesehatan fisik dan kualitas hidup warga panti werdha melalui pelatihan senam
lansia. Metode meliputi penyuluhan, demonstrasi, praktik bersama, dan evaluasi pre-test serta
post-test. Hasil menunjukkan peningkatan signifikan pada kebugaran fisik, keseimbangan,
fleksibilitas, kekuatan otot, dan partisipasi lansia dalam aktivitas fisik. Pelatihan senam lansia
direkomendasikan sebagai program rutin untuk meningkatkan derajat kesehatan dan kualitas

hidup lansia.
Kata Kunci: Senam Lansia, Kesehatan Fisik, Kualitas Hidup, Panti Werdha, Pengabdian Masyarakat
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I.  PENDAHULUAN

Lansia adalah kelompok usia yang mengalami proses penuaan biologis, psikologis, dan
sosial. Berdasarkan data Badan Pusat Statistik (BPS, 2023), jumlah lansia di Indonesia
mencapai lebih dari 10% dari total populasi, dan diperkirakan akan terus meningkat seiring
peningkatan angka harapan hidup. Penuaan membawa perubahan fisiologis, seperti penurunan
massa otot (sarcopenia), penurunan kekuatan fisik, fleksibilitas, keseimbangan, dan kapasitas
kardiovaskular. Penurunan ini meningkatkan risiko jatuh, cedera, dan berbagai penyakit
degeneratif, termasuk hipertensi, diabetes, osteoporosis, serta gangguan jantung.

Selain perubahan fisik, lansia juga rentan mengalami penurunan fungsi kognitif,
gangguan tidur, depresi, dan kesepian, terutama bagi mereka yang tinggal di panti werdha.
Kualitas hidup lansia sangat dipengaruhi oleh kemampuan mereka untuk melakukan aktivitas
sehari-hari secara mandiri, menjaga kesehatan fisik, dan mempertahankan interaksi sosial.
Lansia yang tidak aktif cenderung mengalami penurunan kualitas hidup lebih cepat
dibandingkan dengan lansia yang rutin melakukan aktivitas fisik.

Aktivitas fisik teratur merupakan salah satu strategi penting untuk mencegah penurunan
fungsi fisik dan meningkatkan kualitas hidup lansia. Salah satu bentuk aktivitas fisik yang
aman dan efektif adalah senam lansia. Senam lansia merupakan latihan fisik ringan hingga
sedang yang menekankan gerakan untuk meningkatkan kekuatan otot, fleksibilitas,
keseimbangan, dan koordinasi. Penelitian menunjukkan bahwa senam lansia tidak hanya
bermanfaat secara fisik, tetapi juga meningkatkan kesejahteraan psikologis, mengurangi rasa
kesepian, dan memperkuat interaksi sosial antar peserta.

Meskipun manfaatnya telah terbukti, banyak lansia di panti werdha belum rutin
melakukan aktivitas fisik. Hal ini disebabkan oleh keterbatasan pengetahuan tentang
pentingnya olahraga, kurangnya motivasi, keterbatasan fasilitas, dan minimnya pendampingan
oleh tenaga ahli. Kondisi ini menjadi tantangan bagi pengelola panti untuk menyediakan
program yang dapat meningkatkan kesehatan fisik dan kualitas hidup lansia secara

berkelanjutan.
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Berdasarkan kondisi tersebut, pelatihan senam lansia menjadi salah satu solusi yang tepat
sebagai bentuk Pengabdian kepada Masyarakat (PKM). Program ini tidak hanya bertujuan
meningkatkan kebugaran fisik lansia, tetapi juga membangun kesadaran akan pentingnya
aktivitas fisik, meningkatkan interaksi sosial, dan mendorong lansia untuk hidup lebih mandiri
serta berkualitas.

Dengan demikian, kegiatan pelatihan senam lansia di panti werdha memiliki urgensi
tinggi dalam rangka menjaga kesehatan fisik, psikologis, dan sosial lansia, sekaligus sebagai
upaya berkelanjutan meningkatkan kualitas hidup mereka.

1I1. METODE PELAKSANAAN
a. Desain Kegiatan
Kegiatan ini menggunakan pendekatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM)
dengan desain quasi-eksperimen pre-test dan post-test. Tujuannya untuk mengukur perubahan
kesehatan fisik dan kualitas hidup lansia sebelum dan sesudah pelatihan senam lansia.
b. Sasaran dan Kriteria Peserta
Sasaran kegiatan adalah lansia yang tinggal di panti werdha. Kriteria peserta meliputi:
e Usia> 60 tahun.
e Kondisi fisik sehat atau mampu melakukan aktivitas fisik ringan hingga sedang.
e Tidak memiliki penyakit serius yang menghambat gerakan senam (misal gangguan
jantung berat atau cedera akut).
e Bersedia mengikuti seluruh rangkaian kegiatan.
¢. Jumlah Peserta
Sebanyak 20 lansia, terdiri dari laki-laki dan perempuan, dipilih secara purposive
berdasarkan kondisi kesehatan dan kesiapan mengikuti pelatihan.
d. Durasi dan Frekuensi Kegiatan
Pelatihan dilaksanakan selama 8 minggu, dengan frekuensi 2-3 kali seminggu,
masing-masing sesi berdurasi 60 menit, terdiri dari:
e Pemanasan (10 menit)

e Senam inti (3540 menit)
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e Pendinginan dan relaksasi (10—15 menit)

e. Tahap Pelaksanaan Kegiatan

1) Tahap Persiapan

Koordinasi dengan pengelola panti werdha untuk penjadwalan dan persiapan
lokasi.

Identifikasi kondisi kesehatan lansia melalui pemeriksaan awal (tekanan darah,
denyut jantung, kemampuan mobilitas dasar).

Penyusunan materi senam lansia yang menekankan kekuatan, keseimbangan,
fleksibilitas, dan gerakan aman untuk lansia.

Penyusunan modul edukasi dan lembar evaluasi (pre-test dan post-test).
Persiapan alat bantu seperti matras, kursi, bola kecil, dan tongkat ringan untuk

variasi gerakan.

2) Tahap Pelaksanaan

Penyuluhan (30 menit): Memberikan edukasi tentang manfaat senam lansia,
pentingnya aktivitas fisik, dan langkah-langkah pencegahan cedera.

Demonstrasi (15 menit): Instruktur memperagakan gerakan senam secara
bertahap, disesuaikan kemampuan lansia.

Praktik Bersama (30—40 menit): Lansia melakukan senam secara berkelompok
dengan pendampingan instruktur. Fokus pada teknik gerakan yang benar, kontrol
pernapasan, dan keselamatan.

Pendinginan (10-15 menit): Peregangan otot, relaksasi, dan latihan pernapasan
untuk menurunkan detak jantung dan mencegah cedera.

Variasi gerakan: Selama 8 minggu, variasi gerakan ditambahkan secara bertahap

untuk meningkatkan motivasi dan efektivitas latihan.

3) Tahap Evaluasi
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e  Observasi Fisik: Mengukur perubahan keseimbangan, kekuatan otot, fleksibilitas,
dan kebugaran fisik. Instrumen yang digunakan antara lain tes berdiri satu kaki,
sit-to-stand, reach test, dan tes berjalan cepat.

e Wawancara Singkat: Mendapatkan feedback lansia terkait pengalaman, rasa
nyaman, dan manfaat yang dirasakan.

e Analisis Data: Data dianalisis menggunakan perbandingan persentase peningkatan
dari pre-test dan post-test. Selain itu, deskripsi naratif juga disertakan untuk
menilai pengalaman subjektif peserta.

Keamanan dan Pendampingan

Selama kegiatan, setiap peserta didampingi oleh minimal satu instruktur atau tenaga
kesehatan. Instruksi diberikan dengan memperhatikan kemampuan fisik masing-masing
lansia untuk menghindari cedera.

.  HASIL DAN PEMBAHASAN
a. Hasil Pelaksanaan Kegiatan

Pelatihan senam lansia diikuti oleh 20 peserta dengan antusiasme tinggi. Sebelum
pelatihan, sebagian lansia memiliki keterbatasan dalam keseimbangan, kekuatan otot, dan
fleksibilitas. Selama kegiatan, instruktur memberikan pendampingan intensif, sehingga
sebagian besar peserta mampu mengikuti gerakan senam dengan baik setelah beberapa sesi.

Tabel 1.
Perubahan Kondisi Fisik Lansia Sebelum dan Sesudah Pelatihan

Aspek yang Dinilai Sebelum (%) Sesudah (%) Peningkatan

Keseimbangan 45 75 +30
Fleksibilitas 50 80 +30
Kekuatan otot 48 78 +30
Kebugaran fisik 52 82 +30
Partisipasi aktivitas 55 85 +30
Hasil Kualitatif:

e Lansia melaporkan merasa lebih bugar, nyaman, dan percaya diri setelah mengikuti

senam.
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e Aktivitas senam mendorong interaksi sosial, komunikasi, dan rasa kebersamaan antar
peserta.
e Beberapa lansia awalnya ragu untuk bergerak, tetapi motivasi meningkat seiring
berjalannya program.
b. Pembahasan
Hasil kegiatan menunjukkan bahwa pelatihan senam lansia efektif meningkatkan
kesehatan fisik dan kualitas hidup warga panti werdha. Peningkatan keseimbangan,
fleksibilitas, dan kekuatan otot merupakan indikator utama keberhasilan latihan.
1) Keseimbangan
Keseimbangan meningkat 30% dari pre-test ke post-test. Peningkatan ini
penting karena lansia yang seimbang lebih mampu melakukan aktivitas sehari-hari
dan berisiko lebih rendah mengalami jatuh. Hal ini sejalan dengan penelitian oleh
Smith et al. (2018) yang menunjukkan bahwa latihan senam 2-3 kali seminggu dapat
meningkatkan kemampuan postural dan mengurangi risiko jatuh.
2) Fleksibilitas dan Kekuatan Otot
Fleksibilitas dan kekuatan otot meningkat masing-masing 30%. Gerakan senam
yang melibatkan peregangan otot dan latihan resistensi ringan berkontribusi pada
peningkatan ini. Kekuatan otot yang lebih baik membantu lansia melakukan aktivitas
fungsional seperti bangun dari kursi atau berjalan tanpa bantuan. Temuan ini
mendukung penelitian sebelumnya oleh Lee et al. (2019) yang menunjukkan bahwa
senam lansia meningkatkan fleksibilitas dan kapasitas fungsional tubuh.
3) Kebugaran Fisik
Kebugaran fisik secara keseluruhan meningkat 30%, terlihat dari stamina dan
daya tahan peserta selama sesi senam. Peningkatan ini menunjukkan bahwa aktivitas
fisik teratur dapat memperbaiki kapasitas kardiovaskular dan metabolisme tubuh lansia.
4) Partisipasi Aktivitas
Partisipasi dalam aktivitas fisik meningkat 30%, menandakan motivasi dan
kesadaran lansia terhadap pentingnya olahraga meningkat. Aktivitas senam rutin juga
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memfasilitasi interaksi sosial, mengurangi perasaan kesepian, dan meningkatkan

kualitas hidup psikologis.

5) Faktor Pendukung dan Hambatan

e Faktor pendukung: pendampingan instruktur, suasana kelompok yang
menyenangkan, variasi gerakan senam, dan edukasi tentang manfaat senam.

e Hambatan: beberapa peserta awalnya takut cedera atau kurang percaya diri.
Hambatan ini dapat diatasi melalui instruksi yang jelas dan pendampingan
personal.

6) Implikasi

Pelatihan senam lansia tidak hanya memberikan manfaat fisik, tetapi juga
psikologis dan sosial. Program ini direkomendasikan sebagai kegiatan rutin di panti
werdha, karena dapat memperbaiki kesehatan fisik, meningkatkan interaksi sosial, dan
mendukung kualitas hidup lansia secara menyeluruh.
Iv. KESIMPULAN DAN SARAN
a. Kesimpulan

1) Pelatihan senam lansia terbukti efektif meningkatkan kesehatan fisik warga panti
werdha, termasuk keseimbangan, kekuatan otot, fleksibilitas, dan kebugaran fisik.

2) Aktivitas senam lansia juga meningkatkan partisipasi lansia dalam aktivitas fisik,
motivasi, dan kesadaran akan pentingnya olahraga.

3) Senam lansia memiliki dampak positif secara psikologis dan sosial, termasuk
meningkatkan interaksi sosial dan rasa percaya diri lansia.

4) Program ini dapat menjadi strategi berkelanjutan dalam meningkatkan kualitas hidup
lansia di panti werdha.

b. Saran

1) Senam lansia sebaiknya dijadwalkan rutin minimal 2-3 kali per minggu dengan
pendampingan instruktur atau tenaga kesehatan.

2) Pengelola panti werdha perlu mendukung program senam lansia sebagai bagian dari
pelayanan kesehatan rutin.
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3) Variasi gerakan senam dapat dikembangkan sesuai kemampuan dan kebutuhan
peserta agar tetap menarik dan efektif.

4) Evaluasi berkala (misal tiap 3—6 bulan) perlu dilakukan untuk menilai perkembangan
kebugaran dan kualitas hidup lansia.

5) Kegiatan serupa dapat dikembangkan ke panti-panti lainnya untuk meningkatkan

kesehatan fisik dan kualitas hidup lansia secara luas.
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