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Abstrak

Seiring dengan semakin menuanya kondisi para lansia saat ini, membuatnya menjadi membutuhkan perhatian yang khusus,
terutama dalam bidang kesehatan dan kemandirian. Oleh sebab itu diperlukan sebuah cara untuk menangani permasalahan
tersebut agar segera dapat terselesaikan. Dengan memberikan edukasi lansia sehat dan mandiri dengan melakukan senam lansia
merupakan salah satu upaya yang dapat dilakukan untuk menyelesaikan permasalahan tersebut. Tujuan dari pengabdian kepada
masyyarakat ini adalah untuk menyadarkan para lansia akan pentingnya kesehatan khususnya di masa tua. Metode pengabdian
kepada masyarakat yang dipakai adalah dengan cara memberikan penyuluhan yang di ikuti sesi berdiskusi dengan para lansia
guna menyelesaikan permasalahan kesehatan yang sedang dihadapinya saat ini. Hasil yang diharapkan dari pengabdian kepada
masyarakat ini adalah agar para lansia mengetahui manfaat dan pentingnya melakukan senam lansia guna menjaga kesehatan
para lansia. Setelah diadakannya kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini, khususnya para lansia kini sudah mau melakukan
aktivitas fisik secara mandiri dan melakukan senam lansia secara rutin guna meningkatkan kesehatannya. Dengan demikian
saat ini para lansia dapat melakukan aktivitasnya sehari-hari secara mandiri tanpa mengharapkan bantuan dari keluarga atau
oranglain. Oleh sebab itu perlu dikembangkan kegiatan-kegiatan yang lebih bermanfaat dan menarik lagi, agar para lansia lebih
bersemangat dalam meningkatkan usia harapan hidup serta menciptakan lansia yang lebih produktif dan mandiri.
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Abstract

As the elderly are getting older, this means they need special attention, especially in the areas of health and independence.
Therfore, a way is needed to handle this problem so that it can be resolved immediately. By providing on healthy and
independent elderly people by doing elderly gymnastics, this is one of the effort that is one of the efforts that can be made to
solve this problem. The aim of this community service is to make the elderly aware of the importance of health, especially in
old age. The community service methode used is by providing counseling followed by discussion sessions with the elderly to
solve the health problems they are currently facing. The ecpected results of this community service is for the elderly know the
benefits and importance of doing elderly gymnastics to maintain the health of the elderly. After this community service activity
was held, especially the elderly are now willing to do physical activities independently and do elderly gymnastics regularly to
improve their health. Thus, now the elderly can do their daily activities independently without expecting help from family or
others. Therefore, it is necessary ti develop more useful and interesting activities, so that the elderly are more enthusiastic in
increasing life expectancy and creating more productive and independent elderly.
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1. PENDAHULUAN
Usia lanjut (lansia) adalah suatu masa dimana manusia harus lebih memperhatikan dirinya secara ekstra khususnya

dalam bidang kesehatan. Hal ini disebabkan karena pada masa usia lanjut ini, umumnya orang-orang mengalami
penurunan dalam hal kesehatan dan mudah terserang berbagai jenis penyakit. Kondisi ini menyebabkan orang-
orang yang berusia lanjut menjadi ketergantungan terhadap orang lain di dalam melakukan aktivitas ataupun dalam
memenuhi kebutuhannya sehari-hari [1].

Upaya dalam memberikan edukasi atau memberitahukan informasi kepada lansia terkait dengan penurunan
kesehatannya adalah salah satu cara yang cukup penting di dalam menjaga kondisi kesehatan para lansia agar tetap
sehat. Oleh sebab itu diperlukan kegiatan penyuluhan ataupun edukasi terhadap para lansia agar memahami dan
mengetahui bagaimana seharusnya menjaga dan merawat kondisi kesehatannya masing-masing [2].

World Health Organization (WHO) memperkirakan bahwa akan terjadi peningkatan jumlah penduduk usia lanjut
(lansia) yang cukup signifikan pada tahun 2025 [3]. Negara-negara yang akan mengalami peningkatan jumlah
penduduk usia lanjut (lansia) diantaranya adalah seperti China, India, Thailand dan Indonesia yang hampir
mencapai 44% jumlah kenaikannya [4]. Di Indonesia sendiri diperkirakan jumlah penduduk usia lanjut (lansia)
akan mengalami peningkatan dari yang sebelumnya 7,28% menjadi 11,34% [5]. Jumlah ini akan didominasi oleh
penduduk lansia dengan jenis kelamin perempuan [6].

Desa Perbarakan merupakan salah salah satu desa yang terletak di wilayah Kabupaten Deli Serdang yang memiliki
jumlah penduduk usia lanjut (lansia) yang cukup banyak. Salah satu program yang telah ditetapkan di Desa
Perbarakan ini adalah melakukan senam lansia guna menjaga kondisi kesehatan pada lansia. Akan tetapi
kenyataannya dilapangan, masih banyak ditemukan para lansia yang enggan untuk melakukan senam lansia yang
dilakukan secara individu maupun kelompok [7].

Berdasarkan hasil analisis situasi tersebut, maka perlu diadakan sebuah kegiatan sosialisasi guna mengedukasi
masyarakat umumnya dan para lansia (secara khusus) tentang mencipatakan lansia yang sehat dan mandiri dengan
cara melakukan senam lansia guna meningkatkan kesehatan para lansia. Adapun yang menjadi tujuan dari kegiatan
ini adalah memberikan edukasi terhadap masyarakat yang telah berusia lanjut (lansia) agar menjadi sehat dan
mandiri dengan cara melakukan senam lansia secara rutin.

Senam lansia merupakan salah satu bentuk latihan fisik yang diberikan kepada para orangtua (orang yang berusia
lanjut) guna menjaga kondisi kesehatan dan kebugaran fisiknya. Dengan melakukan senam lansia secara tepat dan
teratur, akan membuat para lansia menjadi semakin sehat dan mandiri di dalam memenuhi kebutuhannya masing-
masing [8].

Edukasi senam lansia yang dilakukan difokuskan kepada aktivitas fisik yang dapat memperbaiki keseimbangan
tubuh yang melibatkan semua otot dan persendian dengan melakukan gerakan secara teratur. Pada umumnya
senam lansia fokus terhadap bagian tungkai kaki, lengan dan pinggang yang dapat meningkatkan kontraksi otot
yang dapat berpengaruh terhadap peningkatan kekuatan otot di dalam mempertahankan keseimbangan tubuh para
lansia [9].

2. METODE

Adapun rancangan yang telah disusun di dalam melakukan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah

dengan menggunakan metode penyuluhan (edukasi) secara langsung (menggunakan power point) dan melakukan

kegiatan senam lansia kepada para masyarakat lanjut usia (lansia) yang hadir di dalam kegiatan penyuluhan

(edukasi) ini. Jumlah peserta yang ikut di dalam kegiatan ini ada sebanyak 28 orang. Adapun urutan dari

pelaksanaan kegiatan edukasi (penyuluhan) ini adalah sebagai berikut :

1) Kegiatan PkM yang dimulai dengan salam pembuka dan penyampaian maksud serta tujuan dari pelaksanaan
kegiatan PkM yang didampingi oleh Kepala Desa Perbarakan,

2) Melakukan pemeriksaan kesehatan terhadap para lansia,

3) Melakukan Pre-test terhadap para lansia terkait pelaksanaan senam lansia

4) Memberikan edukasi (penyuluhan) tentang lansia sehat dan mandiri,
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5) Membantu lansia di dalam melakukan aktivitas yang dapat dilakukannya secara mandiri,

6) Membuka sesi untuk berdiskusi antar peserta PkM terkait bahan penyuluhan yang telah disampaikan,

7) Melaksanakan kegiatan evaluasi (Post-test) dengan cara melakukan senam lansia dan memperhatikan para
lansia apakah sudah mau mengikuti gerakan senam atau belum,

8) Menutup kegiatan PkM dengan mengucapkan terima kasih atas keikutsertaan dan partisipasi di dalam kegiatan
PkM, dan mengucapkan salam penutup.

3. HASIL
Berikut ini merupakan uraian dari hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang telah selesai dilakukan di

Desa Perbarakan

Tabel. 1. Hasil Pre-test dan Post-test Pelaksanaan Senam Lansia

Senam Lansia n Pre Test % n Post Test %
Melakukan 10 35,7 28 100
Tidak Melakukan 18 64,3 0 0
Total 28 100 28 100

Pada tabel diatas terlihat bahwa sebelum dilakukan penyuluhan (pre-test) mayoritas peserta kegiatan penyuluhan
tidak melakukan senam lansia yaitu sebanyak 18 orang (64,3%) dan sebanyak 10 orang (35,7%) yang melakukan
senam lansia. Setelah dilakukannya penyuluhan (post-test), mengalami perubahan menjadi 28 orang (100%) yang
melakukan senam lansia. Dengan kata lain, setelah memperoleh edukasi (penyuluhan), terjadi perubahan perilaku
lansia di dalam menjalankan senam lansia.

4. PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil yang didapatkan terlihat dari hasil post-test menunjukkan bahwa para lansia yang menjadi
peserta edukasi (penyuluhan) memiliki perilaku yang baik (mau melakukan senam lansia). Hal ini berbeda dengan
hasil sewaktu di lakukan pre-test (sebelum dilakukan edukasi).

Perilaku yang baik ini akan muncul dari perubahan tingkat pengetahuan yang terjadi pada peserta kegiatan
penyuluhan. Pengetahuan masyarakat lanjut usia mengenai senam lanjut usia selama ini hanya berdasarkan
pengalaman pribadi dalam kehidupan sehari-hari dan dari cerita yang di dengar dari teman-teman disekitarnya.
Sedangkan setelah mendengarkan penyuluhan secara langsung yang disampaikan oleh tim PkM, maka
pengetahuan dan perilaku lansia tersebut mengalami perubahan menjadi lebih baik. Setelah mengetahui
pentingnya melakukan senam lansia yang berdampak terhadap kehidupan lansia yang sehat dan mandiri, maka
para lansia tersebut akan melakukan senam lansia [10].

Banyak faktor yang menyebabkan para lansia menjadi enggan dalam melakukan senam lansia dan memeriksakan
kondisi kesehatannya, diantaranya adalah merasa cemas, kesepian dan merasakan kesedihan [11].

Dengan adanya edukasi sehat dan mandiri bagi para lansia, maka diharapkan bisa menumbuhkan semangat para
lansia di dalam menjaga kondisi kesehatannya, dengan cara mengontrol pola makannya dan rajin berolahraga
secara teratur [12].

Kondisi sehat merupakan sebuah hal yang sangat diimpikan oleh para lansia. Oleh sebab itu selain memeriksakan
kondisi kesehatan secara rutin, menjaga pola makan yang sehat juga menjadi salah satu kunci meraih kondisi tubuh
yang sehat [13]. Selain edukasi tentang menjaga kesehatan, edukasi tentang lansia yang mandiri juga tidak kalah
pentingnya untuk di sampaikan terhadap para lansia. Kemandirian yang ada pada lansia dapat kita lihat dari
kemampuan lansia tersebut di dalam mengurus dan memenuhi kebutuhannya secara individu tanpa adanya bantuan
dari oranglain [14].

Kemandirian merupakan sebuah sikap yang diperoleh seseorang secara kumulatif di dalam perkembangan dirinya
untuk menjadi lebih baik dan mau belajar di dalam mengerjakan semua kebutuhannya sehingga dapat bersikap,
berpikir dan bertindak secara mandiri di dalam lingkungannya. Seorang lansia dapat dikatakan mandiri apabila
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lansia tersebut mampu melakukan kegiatannya sehari-hari seperti ; mandi, pergi ke toilet untuk buang air kecil
ataupun buang air besar, mengenakan pakaiannya, makan dan aktivitas lainnya yang bisa dilakukan dengan sendiri
[15].

5. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil dari pelaksanaan kegiatan PkM yang telah dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa dengan
terlaksananya kegiatan penyuluhan (edukasi) ini, maka dapat memberikan manfaat di dalam menyadarkan
(membuka pemahaman) bagi para lansia tentang pentingnya hidup sehat, cara mengidenifikasi kebutuhan lansia
dan cara menjaga kesehatan lansia serta cara di dalam memenuhi kebutuhan lansia tanpa perlu bantuan dari
oranglain.
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