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ABSTRACT 

The elderly experience various declines in health status. Exercising regularly, is one program 

that can help improve the health status of the elderly. This educational activity aims to increase 

the knowledge of the elderly, especially about sports, so that it can improve the fitness of the 

elderly in RW 06, Padasuka Village, Ciomas District, Bogor Regency. The method used is the 

lecture and discussion method with educational media in the form of elderly exercise guide 

posters. There were 19 elderly people taking part in this activity. Group exercises were also 

carried out after receiving the material. There was an increase in the knowledge of the elderly, 

marked by an increase in the target post-test score in the very good category from 52.6% to 

84.2%. This educational activity related to physical fitness and physical activity for the elderly 

has succeeded in increasing target knowledge. To change behavior and improve the fitness of 

the elderly, education can be carried out regularly by cadres during the implementation of 

Posbindu every month. 
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ABSTRAK 

Lansia mengalami berbagai penurunan status kesehatan. Melakukan olahraga atau latihan 

secara teratur adalah salah satu program yang dapat membantu meningkatkan derajat kesehatan 

lansia. Kegiatan edukasi ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan lansia khususnya 

tentang olahraga sehingga dapat meningkatkan kebugaran lansia di RW 06 Kelurahan 

Padasuka Kecamatan Ciomas, Kabupaten Bogor. Metode yang digunakan yaitu metode 

ceramah dan diskusi dengan media edukasi berupa poster panduan senam lansia. Terdapat 19 

orang lansia mengikuti kegiatan ini. Dilakukan juga senam bersama setelah pemberian materi.  

Terjadi peningkatan pengetahuan lansia ditandai dengan peningkatan nilai post-test sasaran 

pada kategori sangat baik dari 52,6% menjadi 84,2%.  Kegiatan edukasi terkait kebugaran fisik, 

aktivitas fisik kepada lansia ini telah berhasil meningkatkan pengetahuan sasaran. Untuk 

perubahan perilaku dan peningkatan kebugaran lansia, edukasi dapat dilakukan secara rutin 

oleh kader saat pelaksanaan Posbindu setiap bulan. 

 

Kata kunci: aktivitas fisik, kebugaran, olahraga, senam lansia 

 

 

LATAR BELAKANG 

Indonesia memiliki populasi lansia yang 

cukup tinggi dengan jumlah penduduk yang 

berusia di atas 60 tahun sekitar 7,18% (1). 

Hal ini disebabkan karena meningkatkan 

usia harapan hidup, namun penting untuk 

mewujudkan lansia yang sehat melalui 

berbagai upaya perbaikan kondisi sosial, 
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kondisi fisik dan layanan kesehatan lansia 

Peningkatan usia harapan hidup ditandai 

dengan meningkatnya jumlah penduduk 

lansia yang diperkirakan akan meningkat di 

sampai tahun 2050 sekitar 82% terutama di 

Asia (2). 

Penurunan kesehatan lansia dapat 

menyebabkan berbagai masalah kesehatan, 

termasuk penurunan status gizi (3). Pada 

kondisi lansia dapat muncul berbagai 

penyakit akibat penurunan fungsi tubuh, 

keseimbangan tubuh dan risiko jatuh (4).  

Melakukan olahraga atau latihan secara 

teratur adalah salah satu program yang dapat 

membantu meningkatkan derajat kesehatan 

lansia (5). Penelitian sebelumnya 

membuktikan jika lansia mengalami 

penurunan asupan makanan dengan 

kecukupan zat gizi makro defisit (6) 

termasuk serat (7). Pengaturan pola makan 

dan aktivitas fisik rutin pada lansia terbukti 

dapat meningkatkan kesehatan lansia (8–

10).  

Lansia dapat melakukan aktivitas fisik 

yang ringan dan aman seperti berjalan kaki 

dan jogging (11). Aktivitas tersebut dapat 

dilakukan untuk melatih keseimbangan 

tubuh karena melibatkan melibatkan semua 

otot dan persendian dengan gerakan teratur 

serta mudah dilakukan (12). Senam lansia 

biasanya fokus pada bagian tungkai kaki, 

lengan dan pinggang yang dapat 

meningkatkan kontraksi otot dan berdampak 

pada meningkatnya kekuatan otot dalam 

mempertahankan keseimbangan tubuh (13). 

Mengingat pentingnya kesehatan pada 

lansia maka perlu diadakan kegiatan edukasi 

sekaligus senam bersama lansia. Kegiatan 

dilakukan di Posbindu RW 06 Kelurahan 

Padasuka Kecamatan Ciomas, Kabupaten 

Bogor. Materi edukasi yang ditekankan 

pada pentingnya olahraga dan aktivitas fisik 

secara rutin pada lansia. Melalui kegiatan ini 

diharapkan pengetahuan lansia tentang 

olahraga dan aktivitas fisik meningkat, dan 

panduan senam lansia yang diberikan dapat 

diterapkan di rumah setiap hari.  

 

METODE 

Pemberian edukasi dilakukan di RW 06 

Kelurahan Padasuka Kecamatan Ciomas, 

Kabupaten Bogor. Sasaran dari kegiatan ini 

adalah lansia wanita yang berumur 50-70 

tahun. Kegiatan dilakukan pada 8 Januari 

2024.  

Pre-test dilakukan untuk mengukur 

pengetahuan awal peserta dengan 

pertanyaan tertutup menggunakan 

kuesioner. Peserta mengisi kuesioner pre-

test secara langsung, namun beberapa 

peserta mengisi kuesioner dibantu oleh 

panitia dengan cara  membacakan 

pertanyaan yang harus dijawab karena 

keterbatasan membaca. 

Penyampaian materi untuk 

meningkatkan pengetahuan lansia 

menggunakan media PPT (power point) 

berisi materi tentang olahraga untuk 

menjaga kebugaran pada lansia dengan 

metode ceramah dan diskusi.  

Setiap peserta juga mendapatkan 

media edukasi berupa poster panduan 

gerakan senam lansia yang bisa dilakukan 

dirumah. Pemberian materi dilanjutkan 

dengan senam bersama sesuai dengan media 

panduan gerakan senam yang diberikan.  

Post-test dilakukan diakhir kegiatan 

menggunakan kuesioner dan pertanyaan 

yang sama dengan pre-test untuk 

mengetahui peningkatan pengetahuan lansia 

mengenai olahraga untuk menjaga 

kebugaran lansia. Nilai pre-test dan post-test 

digunakan sebagai indikator keberhasilan 

kegiatan.  

Nilai pretest dan post-test digunakan 

monitoring dan evaluasi kegiatan. setiap 

jawaban benar diberi skor 2, 1, dan 0. Yang 

mana skor 2 adalah jawaban yang benar, 
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skor 1 untuk jawaban yang mendekati, dan 0 

untuk jawaban yang salah. Pengkategorian 

menggunakan norma penilaian yang 

mengacu pada penilaian acuan patokan 

(PAP) dengan bentuk rentang skor seperti 

pada Tabel 1 (14). 

 
Tabel 1. Kategori rentang skor 

Rentan skor Kategori 

80-100 Sangat Baik 

70-79 Baik 

60-69 Cukup Baik 

45-59 Kurang Baik 

>45 Sangat Kurang Baik 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Edukasi dan Senam Bersama 

Lansia di RW 06 sebanyak 25 orang, 

namun hanya 19 orang yang mengikuti 

kegiatan ini. dan 4 orang kader juga hadir 

mendampingi kegiatan ini. Kegiatan 

dilaksanakan di gedung serbaguna yang 

biasa digunakan untuk majelis atau 

pengajian. Materi edukasi disampaikan 

dengan metode ceramah menggunakan 

bahasa yang mudah dipahami oleh peserta 

kegiatan. Metode ini paling sering dan 

efektif digunakan untuk sasaran berusia 

dewasa hingga lansia (15). Materi 

disampaikan oleh dosen dan mahasiswa 

pada tim kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat ini. Lansia yang menjadi peserta 

kegiatan edukasi adalah lansia yang mandiri 

yang masih dapat beraktivitas sendiri tanpa 

harus terus didampingi, sehingga dapat 

menerima materi edukasi dengan baik (16). 

Materi edukasi yang diberikan adalah 

tentang manfaat olahraga dan aktivitas fisik 

pada lansia. Lansia dapat beraktivitas fisik 

dan berolahraga ringan untuk tetap menjaga 

kualitas hidup dan hidup sehat serta mandiri 

(2). Kurang gerak pada lansia dapat 

menyebabkan berbagai gangguan kesehatan 

termasuk kognitif yang akan mempengaruhi 

daya ingat (17).  

Setiap peserta juga mendapatkan 

panduan senam lansia yang dapat diterapkan 

di rumah. Panduan dibuat dalam bentuk 

media poster, seperti yang ditampilkan pada 

Gambar 1.  

Senam lansia memiliki ciri khas dengan 

gerakan teratur dan terarah serta ringan, 

untuk melatih bagian pinggang, kaki, dan 

tangan dengan tidak berlebihan (4). Berbeda 

dengan aerobik, senam pada lansia ringan 

dan dapat dilakukan mulai usia 45 keatas 

untuk menghambat  proses penuaan (18) 

karena memengaruhi fungsi otak pada lansia 

(14).  

 

 
Gambar 1. Media Edukasi Panduan Senam 

Lansia 

 

Dilakukan senam bersama semua 

peserta dengan gerakan senam sesuai 

dengan panduan yang telah diberikan. 

Senam lansia dapat dilakukan dalam posisi 

duduk dengan menggerakkan tangan dan 

pinggul bagi lansia yang sulit untuk berdiri 

dalam waktu yang lama (Gambar 2). 
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Gerakan senam yang dilakukan dapat 

meminimalisir risiko jatuh pada lansia saat 

melakukan senam sendiri di rumah. Prinsip 

ini sama dengan prinsip senam jantung sehat 

untuk lansia (19). Senam tersebut dapat 

dilakukan secara rutin selama 5-10 menit 

setiap hari di dalam rumah.  

 

 
Gambar 2. Dokumentasi Kegiatan Senam 

Bersama 

 

Monitoring dan Evaluasi 

Hasil dari kegiatan penyuluhan perihal 

olahraga pada lansia dengan memberikan 

edukasi berupa pemaparan materi melalui 

ppt dan kalender edukasi serta dampak 

terhadap pengetahuan yang bisa dilihat pada 

Tabel 2. 

 

Tabel 2.  Distribusi nilai Pre-test dan Post-test  

Tingkat 

Pengetahuan Lansia 

Pre-test Post-test 

n % n % 

Sangat Baik 10 52,6 16 84,2 

Baik  0 0 3 15,8 

Cukup Baik 1 5,3 0 0 

Kurang Baik 3 15,8 0 0 

Sangat Kurang Baik 5 26,3 0 0 

Total 19 100 19 100 

       

Tabel 2 menunjukkan bahwa tingkat 

pengetahuan lansia sasaran tentang olahraga 

saat pre-test, 26,3% berada dalam kategori 

sangat kurang baik, 15,8% berada dalam 

kategori kurang baik, 5,3% dalam kategori 

cukup baik, dan 52,6% berada dalam 

kategori sangat baik. Terjadi peningkatan 

pengetahuan lansia setelah edukasi ditandai 

dengan peningkatan nilai post-test. 

Pengetahuan lansia untuk kategori 

pengetahuan baik meningkat menjadi 15,8% 

dan untuk kategori sangat baik meningkat 

menjadi 84,2%. Pengetahuan lansia kategori 

pengetahuan baik meningkat sebesar 15,8% 

dan kategori sangat baik meningkat sebesar  

27,6%. 

Peningkatan pengetahuan adalah 

tahapan dasar dari perubahan perilaku. 

Tujuan dari kegiatan edukasi dan promosi 

kesehatan adalah untuk mengubah perilaku 

menjadi lebih baik dan meningkatkan 

derajat kesehatan (20), termasuk pada 

lansia. Kegiatan promosi kesehatan dapat 

dilakukan secara rutin dan berkelanjutan 

untuk menciptakan perubahan perilaku 

kesehatan (21). 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

Kegiatan edukasi terkait kebugaran fisik dan 

aktivitas fisik pada lansia ini dapat 

meningkatkan pengetahuan para lansia 

untuk senam lansia yang telah dilakukan. 

Untuk perubahan perilaku materi edukasi 

dapat diberikan secara rutin oleh kader saat 

pelaksanaan Posbindu setiap bulan. 
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