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Abstract

Seniors need to exercise to stay healthy and fit. This community
service program aims to encourage seniors to practice a series
of healthy exercises that are easy for them to implement in
their daily activities and also to measure their body
composition, so that they are more enthusiastic about
improving their physical wellness. This healthy exercise
training for seniors focuses on the composition of their muscles,
fat, and bones. Body composition measurements use a Smart
BMI Scale that can measure body weight, body fat, water
content, muscle mass, physical rating, calorie needs, cell age,
bone density, abdominal fat, fat content, bone mass, and
posture. The results showed that most seniors had difficulty
following the trainer's instructions during healthy exercises
due to stiff bodies and a lack of structured movements. In
addition, some seniors' body composition was less than ideal.
This exercise made seniors happier and more energetic.
Through these two activities, seniors committed to
implementing light exercise in their daily lives and maintaining
body composition by paying attention to diet, regulating
mindsets, and improving movement patterns.

PENDAHULUAN

Desa Waru terdiri dari 12 Dukuh, yaitu Dukuh Jagan, Jetis, Karanglo, Kluyon,
Krandang, Kresan, Kuncen, Nglondo, Prampelan, Tegalan, Tegalbaru, dan Waru. Penduduk
di Desa Waru meliputi 3.123 laki-laki dan 3.001 perempuan. Salah satu generasi yang perlu
memperoleh perhatian yang besar di Desa Waru ini yaitu individu lanjut usia (lansia).
Lansia dapat diklasifikasikan menjadi tiga kategori usia, yaitu usia 60-69 tahun dikenal
sebagai lansia muda, usia 70-79 tahun dikenal sebagai lansia madya, dan usia 80 tahun ke
atas dikenal sebagai lansia tua (Badan Pusat Statistik Provinsi Jambi, 2022; Kemenkes,
2023). Di Jepang, oleh para ahli Gerontologi meninjau definisi lansia dengan menganalisis
data dari studi epidemiologi longitudinal jangka Panjang yang mendefinisikan lansia
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sebagai usia kronologis 65 tahun atau lebih, dimana 65-74 tahun disebut lansia awal dan di
atas 75 tahun disebut lansia lanjut (Orimo et al., 2006).

Semakin bertambah usia lansia ini juga terjadi perubahan dari segi fisik. Perubahan
tersebut antara lain terjadi perubahan rambut menjadi lebih tipis dan beruban, tulang
rawan di wajah menumpuk dan hidung tumbuh lebih lebar dan lebih panjang, cuping telinga
menggemukkan, dan telinga tumbuh lebih panjang, kerutan dan bintik-bintik penuaan
muncul, bahu menyempit, ukuran dada membesar dan panggul melebar, perut rata masa
muda kita lebih sulit dipertahankan karena otot-otot di usus mengendur, lemak berkurang
di wajah, kaki, dan lengan bawah dan bertambah di perut, bokong, dan lengan atas, tinggi
badan menyusut karena otot punggung melemah dan cakram di antara tulang belakang
memburuk (Situmorang, 2023). Sebanyak 29 studi literatur sistematis dan metaanalisis
telah dilakukan dan hasil utama menunjukkan bahwa kelompok lansia yang lemah memiliki
risiko dampak buruk kesehatan yang jauh lebih tinggi (jatuh, patah tulang, kecacatan,
demensia, rawat inap, dan kematian) daripada kelompok yang kuat atau pralemah (Chu et
al, 2021). Sebagian besar lansia ini mengalami pelemahan, yang sebenarnya dapat
diantisipasi dengan menerapkan wellness fisik, sehingga lansia mampu untuk lebih
mengatasi pelemahan sebelum waktunya. Firman Allah Q.A Yasin Ayat 68: “Siapa yang Kami
panjangkan umurnya niscaya Kami balik proses penciptaannya (dari kuat menuju lemah)”.

Wellness fisik membantu mencegah penyakit dan meningkatkan mobilitas.
Pengembangan wellness fisik ini dapat dilakukan bersama-sama atau komunitas karena
terbentuk adanya dukungan sosial. Selain itu, dukungan sosial dari sesama lansia juga
krusial, karena interaksi positif dan kebersamaan dapat menciptakan rasa saling
mendukung, memperkuat kesehatan emosional, dan memotivasi untuk menjaga kesehatan
fisik bersama melalui aktivitas komunitas (Cahya et al., 2019). Pertemuan lansia memiliki
efek yang lebih besar dalam menunda penurunan kemampuan lansia dalam melaksanakan
aktivitas sehari-hari (Gustafsson et al, 2012). Dukungan sosial diperlukan sebagai
sumber dalam penguatan esensi dan eksistensi manusia sebagai makhluk sosial. Dukungan
sosial ini dapat meningkatkan kesehatan mental, kualitas hidup, dan kemandirian mereka
(Gyasi et al., 2019). Pengalaman penuaan yang positif juga menjadi proses yang dapat
dicapai melalui dukungan sosoal. Beberapa pengalaman yang dapat diungkap dari lansia
antara lain: 1) Pengalaman dengan tantangan Kesehatan, 2) Keinginan untuk tidak menjadi
beban, 3) Hilangnya kemandirian dan otonomi, 4) Kesepian dan keterputusan, 5)
Pengalaman terkait stereotip tentang penuaan dan usia lanjut, 6) Pengalaman pengambilan
keputusan dan pilihan pribadi, dan 8) Pengalaman penuaan positif (Jungers, 2010).
Meningkatkan wellness fisik dan emosional sangat penting bagi lansia untuk
menjaga kesehatan tubuh dan kesejahteraan mental mereka di usia lanjut
(Anggarawati & Sari, 2021), termasuk juga bagi lansia di Desa Waru.

Pemerintah Desa Waru sebenarnya sudah memperhatikan perkembangan lansia.
Pemerintah Desa Waru menyadari bahwa lansia di Desa Waru memiliki peran yang besar
dalam kemajuan pembangunan. Untuk mendukung perkembangan lansia, Pemerintah Desa
Waru mendirikan 10 Posyandu lansia, yaitu: 1) Posyandu Melati, 2) Posyandu Bugenvile, 3)
Posyandu Anggrek, 4) Posyandu Kenanga, 5) Posyandu Kantil, 6) Posyandu Permata Bunda,
7) Posyandu Waru Indah Surya, 8) Posyandu Dahlia, dan 9) Posyandu Lily. Masing-masing
Posyandu ini melayani lansia sebanyak 30 orang. Akan tetapi, permasalahan yang dialami
oleh lansia di Desa Waru sebagian besar terkait dengan penurunan kesehatan fisik yang
terjadi seiring bertambahnya usia. Banyak lansia di desa ini mengalami berbagai keluhan
fisik, seperti nyeri sendi, tekanan darah naik, hingga sulit bergerak. Kondisi ini diperburuk
dengan minimnya pengetahuan lansia mengenai perawatan kesehatan diri yang baik, serta
rendahnya kesadaran untuk mengikuti kegiatan cek Kesehatan rutin. Meskipun di Desa
Waru sudah diselenggarakan kegiatan Posyandu rutin yaitu setiap bulan sekali bagi lansia
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yang bekerjasama dengan Bidan Desa dan Kader-kader Posyandu, namun kegiatan ini
masih terbatas pada pengecekan berat badan dan tekanan darah. Dengan demikian,
masalah utama lansia di Desa Waru bukan hanya penurunan kesehatan fisik, tetapi
juga kurangnya aktivitas fisik terstruktur yang bermakna, serta rendahnya
partisipasi dalam kegiatan kesehatan rutin.

Apabila menilik di akivitas Posyandu lansia, yang hanya pengecekan berat
badan dan tekanan darah ini masih sangat kurang. Peningkatan kesadaran dan
partisipasi lansia dalam cek kesehatan diperlukan untuk mendukung kesehatan yang lebih
menyeluruh (Hasyim et al,, 2024). Peningkatan wellness fisik bagia lansia di Desa Waru
dapat ditingkatkan melalui pembiasaan aktivitas fisik yang bermakna. Aktivitas fisik pada
lansia dapat mencakup latihan kekuatan, daya tahan, keseimbangan, koordinasi dan
fleksibilitas (Fernandez-Garcia et al., 2020). Salah satu aktivitas fisik yang terstruktur dan
bermakna ini dapat dilalui melalui senam. Senam yang digabungkan dengan aktivitas fisik
dalam aktivitas sehari-hari dapat meningkatkan kesehatan lansia (Stiggelbout et al., 2004).

METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian ini berlokasi di Balai Desa Waru, Baki, Sukoharjo dan
dilaksanakan bagi wanita pra-lansia dan lansia di Desa Waru, Baki, Sukoharjo. Lokasi ini
dipilih karena jumlah lansia di satu desa ini cukup banyak yaitu 300-an lansia. Instrument
pengumpulan data juga diperlukan untuk mengungkap komposisi tubuh lansia. Instrument

ini disebut dengan Kuesioner Komposisi Tubuh.
ANALISA & KONSULTASI NUTRISI

Nama __ : | Laki - laki [_| Wanita
Usia : tahun | TinggiBadan: cm [Berat Badan : kg |Berat Ideal :
Alamat
Telepon _: [HP: [Email :
Berat Lemak Kadar [MasaOtot| Rating |Kebutuhan |UsiaSel| Kepadatan
Badan Tubuh Air Fisik Kalori Tulang
Tanggal
kg % % kg kg
Konsultasi : Saran:
No. Telp /HP
Kadar Usia 18-27 28 -39 40-59 < 60
Lemak |PRIA 10-15% | 14-18% | 19-22% | <23% Kadar [PRIA
Tubuh |WANITA [20-25% | 26-30% [31-34%| <35% Air  |WANITA
— <64kg | 65-95kg | 296kg 1-6
Masa 2,66 kg 3,29 kg 3,69 kg Lemak SEHAT
Tulang <49kg |50-70kg | 271kg Perut 9-12
WANITA
1,95kg | 2,40kg | 2,95kg BURUK
it 2 3 4 5 6 7 8
Postur Hidden Solidy Under Standart . Thin
Tubuh Obese Obes Obese Exercise Standart Muscular ThiD Muscular

Gambar 1. Kuesioner Komposisi Tubuh
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Untuk memperoleh data, tim pengabdian membaca angka hasil dari alat Smart BMI
Scale. Setelah alat dioperasionalkan, maka tim pengabdian melakukan analisis sesuai
patokan penilaian dalam Kuesioner Komposisi Tubuh. Pengisian kuesioner dilakukan oleh
tim pengabdian.
Permasalahan wellness fisik lansia di Desa Waru ini perlu dicarikan solusi dengan
aktivitas pengabdian kepada masyarakat. Metode pengabdian ini terdiri dari dua, yaitu:
a. Pelatihan senam sehat lansia
Senam ini memperhatikan komposisi otot, lemak, dan tulang lansia. Senam ini
mencakup dua olahraga ringan, yaitu kardio dan angkat beban. Kardio berkaitan dengan
aktivitas kinerja jantung yang bermanfaat untuk kesehatan jantung, sementara angkat
beban berkaitan dengan pengencangan otot yang bermanfaat untuk meningkatkan
kekuatan dan performa otot. Senam ini bermanfaat untuk meningkatkan kekuatan dan
kepadatan tulang, meningkatkan sistem kekebalan tubuh, memperlambat proses
penuaan, meningkatkan daya guna dan fungsi otak, serta menstabilkan darah tinggi dan
berbagai masalah pembuluh darah. Senam ringan ini terdiri dari tahap:
1. Pemanasan, yaitu melakukan stretching sebelum melakukan pergerakan senam agar
tidak terjadi cidera.
2. Inti
a) Shoulder press (3 set x 8 reps —interval 10 detik)
e ey

Gambar 2. Posisi Shoulder press

b) Shoulder press with squat ( 3 sets x 8 reps —interval 10 detik)

Gambar 3. Posisi Shoulder Press with Squat

c) Frontraise (3 set x 8 reps —interval 10 detik)

Gambar 4. Posisi Front Raise
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d) Front raise with sumo squat (3 sets x 8 reps —interval 10 detik)

Gambar 5. Posisi Front Raise with Sumo Squat
e) Side lateral (3 sets x 8 reps —interval 10 detik)

Lateral deltoid

Serratus anterior

Gambar 6. Posisi Side Lateral
f) Side lateral with lunges (3 sets x 8 reps —interval 10 detik)

Gambar 7. Side Lateral with Lunges
g) Torso rotation (3 sets x 8 reps -interval 10 detik)

Gambar 8. Posisi Torso Rotation
h) Side cruch (3 set x 8 reps -interval 10 detik)
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Gambar 9. Posisi Side Cruch
i) Bicep curl (3 set x 8 reps -interval 10 detik)

TRAINING

Gambar 10. Posisi Bicep Curl
j) Bicep curl with deadlift (3 set x 8 reps -interval 10 detik)

Gambar 11. Posisi Bicep Curl with Deadlift
k) Tricep overhead extension (3 set x 8 reps -interval 10 detik)

Triceps Brachii

/§
[

Gambar 12. Posisi Tricep Over Head Extension

~
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3. Pendinginan, yaitu melakukan peregangan setelah senam untuk menciptakan sensasi
rileks bagi lansia setelah mengikuti senam sehingga tidak terjadi cidera.

b. Pengukuran komposisi tubuh
Pengukuran komposisi tubuh perlu dilakukan kepada lansia dalam beberapa
aspek untuk memperoleh informasi yang mendetail tentang kondisi lansia yang
mencakup: usia, tinggi badan, berat badan, lemak tubuh, kadar air, masa otot, rating fisik,
kebutuhan kalori, usia sel, kepadatan tulang, lemak perut, kadar lemak, masa tulang, dan
postur tubuh. Pengukuran komposisi tubuh dilakukan dengan alat Smart BMI Scale.

HASIL dan PEMBAHASAN
1. Pelatihan senam sehat lansia
Pelatihan senam sehat lansia ini dilaksanakan kira-kira satu setengah jam untuk:

1) Tahap pemanasan, 2) Tahap inti yang mencakup gerakan Shoulder press (3 set x 8
reps —interval 10 detik), Shoulder press with squat ( 3 set x 8 reps —interval 10 detik),
Front raise (3 set x 8 reps —interval 10 detik), sumo squat (3 set x 8 reps -interval 10
detik), Side lateral (3 set x 8 reps —interval 10 detik), Side lateral with lunges (3 set x 8
reps —-interval 10 detik), Torso rotatian (3 set x 8 reps —interval 10 detik), Side cruch (3
set x 8 reps —-interval 10 detik), Bicep curl (3 set x 8 reps —interval 10 detik), Bicep curl
with dead lift (3 set x 8 reps —interval 10 detik), dan Tricep over head extention (3 set x
8 reps -interval 10 detik), dan 3) Tahap pendinginan.

Gambar 13. Foto Senam Sehat Lansia
(https://youtu.be /yXefb]LmdU47?si=3ul9QG]QTQkx9yrb)

2. Pengukuran komposisi tubuh
Pengukuran komposisi tubuh ini memerlukan waktu yang cukup lama, yaitu 15-
30 mnit untuk setiap orang. Oleh karena itu, pada kesempatan pengabdian kali ini,
pengukuran baru terlaksana bagi 19 lansia.
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3. &

v
Gambar 14. Pengukuran Kompisisi Tubuh dengan Smart BMI Scale

Hasil pengukuran komposisi tubuh dengan Smart BMI Scale kemudian diinput
dalam kuesioner pengukuran komposisi tubuh. Hasil pengukuran komposisi tubuh
dapat dideskripsikan bahwa: 1) Rata-rata usia peserta lansia yaitu 63 tahun, 2) Rata-rata
tinggi badan peserta lansia yaitu 149 cm, 3) Rata-rata berat badan peserta lansia yaitu
60 gram, 4) Rata-rata lemak tubuh peserta lansia yaitu 37%, 5) Rata-rata kadar air
peserta lansia yaitu 0.4, 6) Rata-rata masa otot peserta lansia yaitu 34, 7) Rata-rata rating
fisik peserta lansia yaitu 3, 8) Rata-rata kebutuhan kalori peserta lansia yaitu 1085, 9)
Rata-rata usia sel peserta lansia yaitu 62.7, 10) Rata-rata kepadatan tulang peserta lansia
yaitu 2, dan 11) Rata-rata lemak perut peserta lansia yaitu 8.7.

Obese menunjukkan hasil bahwa tubuh memiliki presentase lemak yang sangat
tinggi dan tingkat massa otot yang standar. Orang yang memiliki bentuk tubuh obese
diharapkan untuk dapat berhati-hati, karena bentuk tubuh ini dapat menyebabkan
beberapa masalah kesehatan yang serius. Bagi orang yang memiliki bentuk tubuh ini,
disarankan untuk dapat beroahraga, dan memakan makanan yang sehat. Solidy obese
menunjukkan hasil bawah bentuk tubuh ini memiliki presentase lemak dalam tubuh yang
cukup tinggi dengan tingkat massa otot yang tinggi juga. Thin menunjukkan hasil bahwa
bentuk tubuh ini memiliki jumlah lemak tubuh yang rendah dan tingkat massa otot yang
rendah. Orang yang memiliki jumlah lemak tubuh yang rendah, secara visual akan telihat
terlalu kurus dan dapat memiliki beberapa masalah kesehatan yang serius. Standard
menunjukkan hasil bahwa bentuk tubuh ini memiliki level rata-rata lemak tubuh dan massa
otot yang baik. Orang yang memiliki bentuk tubuh ini dapat mengalami banyak kemajuan
ketika melakukan olahraga. Standard Muscular menunjukkan hasil bahwa bentuk tubuh
ini memiliki presentase lemak rata-rata dan memiliki massa otot yang tinggi. Ini adalah
tingkat fisik yang sehat, dan peringkat ini adalah bentuk badan yang dimiliki oleh beberapa
atlet.

Pelaksanaan senam dan pengukuran komposisi tubuh ini saling berkaitan. Saat
melaksanakan senam sehat lansia, terlihat bahwa sebagian besar lansia mengalami
kesulitan dalam mengikuti instruksi trainer saat melakukan senam sehat karena tubuh yang
kaku. Hasil dari pengukuran Smart BMI Scale diketahui bahwa: 1) Lemak tubuh lansia ini
berlebihan (ideal: kurang dari 35%). Oleh karena itu perlu menurunkan lemak tubuh
dengan berolahraga; 2) Kadar air kurang (ideal: 50-55%). Kadar air lansia dari 19 peserta,
hanya satu lansia yang normal, satu lansia yang bagus karena kadar airnya lebih banyak,
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dan 17 lainnya kurang. Oleh karena itu bisa diberikan edukasi minum air putih minimal
delapan gelas per-hari atau sekitar 2 liter; 3) Masa otot sudah ideal (ideal: 32-35%). Hal ini
sudah merupakan kondisi yang bagus bagi lansia di usia mereka; 4) Sebagian besar lansia
memiliki rating fisik 3 yang yaitu solidy obese. Oleh karena itu perlu menjaga hidup diet
sehat; 5) Kebutuhan kalori lansia kurang (ideal: 1800 kkal). Oleh karena itu perlu lagi
mengukur kalori yang dikonsumsi; 6) Usia sel nampak lebih muda dari usia kronologisnya
yaitu 63 tahun; 7) Kepadatan tulang masih kurang (ideal: 2.4 kg); 8) Lemak perut lansia
termasuk dalam kategori hati-hati mendekati kondisi buruk. Oleh karena itu perlu untuk
mengurangi lemak di perut; 9) Kadar lemak lansia dari 19 peserta menunjukkan 14 lansia
berlebih kadar lemaknya dan empat lansia menunjukkan kadar lemaknya kurang. Oleh
karena itu, kaddar lemak total harus diperhatikan; 10) Lemak tubuh lansia dari 19 peserta
menunjukkan tiga lansia sehat, sembilan menunjukkan kewaspadaan, enam menunjukkan
kondisi buruh, dan satu menunjukkan kondisi bahaya; dan 11) Masa tulang lansia dari 19
peserta menunjukkan 17 lansia kurang, dan 11) Postur tubuh lansia dari 19 peserta
menunjukkan tiga lansia mengalami Obese, delapan lansia mengalami Solidy Obese, dan
satu lansia mengalami Thin, empat lansia sudah memiliki postur tubuh standar, dan dua
lansia memiliki Standar Muscular.

Hasil di atas menunjukkan bahwa sebagian besar lansia berada dalam kondisi tubuh
yang perlu dilatih melalui senam. Melalui senam sehat, lansia yang awalnya tidak tau
tentang kondisi tubuhnya lebih bersemangat untuk berolahraga dan kesadaran mereka
untuk rutin hadir di Posyandu Lansia dapat meningkat. Lansia merasakan kebermanfaatan
dari senam sehat. Hasil dari studi literatur diperoleh simpulan bahwa senam dapat
meningkatkan kondisi jasmani yang bugar, menjaga keseimbangan tubuh, mengatur
pernapasan, dan menurunkan hipertensi, meningkatkan kualitas tidur, mencegah maupun
menyembuhkan stress dan depresi, melakukan manajemen nyeri, menguatkan hubungan
sosial atau lingkungan (Handayani et al.,, 2020). Hipertensi pada lansia dapat ditangani
apabila melaksanakan senam secara terstruktur (Ifansyah, 2015; Putra, 2023; Sari & Ikbal,
2022; Yanti et al, 2021). Senam juga dapat membuat lansia lebih mandiri melakukan
aktivitas sehari-hari (Darsini & Arifin, 2017). Senam sangat bermanfaat untuk
meningkatkan imunitas (Karunianingtyas, 2021). Senam secara umum dapat meningkatkan
kesehatan fisik (Rospia et al, 2022). Senam lansia juga dapat memperkuat kebugaran fisik
(Nuraeni et al., 2019). Melalui senam, risiko jatuh pada lansia dapat diturunkan (Fatmawati
et al., 2020). Senam yang teratur juga dapat menurunkan skala nyeri sendi (Lestari et al.,
2023).

Lebih dari manfaat fisik, senam juga bermanfaat untuk dimensi lain. Saat
melaksanakan gerakan senam, semua lansia ceria dan tertawa bersama. Hal ini juga
mengindikasikan bahwa senam dapat memperkuat kondisi psikologis positif. Riset
membuktikan bahwa senam dapat memberikan reaksi emosi positif yang berupa
kegembiraan karena adanya interaksi sosial (Purnawati et al., 2018). Senam juga dapat
menurunkan tingkat kecemasan lansia (Herawati, 2014). Penerapan senam dapat juga
menurunkan tingkat depresi pada lansia (Tegawati, 2009; Purnaningsih et al., 2024; Safira,
2024). Pada hilirnya bahwa melalui senam atau aktivitas fisik yang teratur sangat penting
bagi lansia untuk menjaga wellness fisik, mental, dan emosional mereka serta mencegah
masalah kesehatan terkait usia (Hung et al., 2023). Untuk memperkuat kesehatan lansia,
maka peran dari Kader posyandu, Bidan Desa, maupun keluarga sangat penting untuk
mendampingi, mengedukasi, mengontrol, bahkan memonitoring, dan mengevaluasi
kesehatan lansia. Melalui aktivitas pengabdian ini, dapat menjadi pijakan bahwa lansia
harus terus mengikuti aktivitas yang membentuk dan mendukung kesehatan baik secara
fisik, emosional, sosial, kognitif, sipiritual, maupun finansial.
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KESIMPULAN

Aktivitas pengabdian berupa pelatihan senam sehat lansia dan pengukuran
komposisi tubuh ini sudah terlaksana sesuai target capaian. Melalui senam, lansia merasa
lebih gembira dan semangat. Lansia lebih merasa sadar terhadap kondisi tubuhnya yang
Sebagian besar kurang ideal terutama dalam lemak tubuh, kadar air, lemak perut, dan lemak
tubuh secara keseluruhan. Setelah mengikuti pengukuran komposisi tubuh, lansia
berkomitmen untuk mengelola pola makan, pola pikir, dan pola gerak dalam aktivitas
sehari-hari. Selain itu, lansia juga berkomitmen untuk lebih mengembangkan dukungan
sosial antar lansia sehingga mereka lebih termotivasi untuk menjaga kesehatan. Mereka
menyadari bahwa kesehatan fisik sangat berpengaruh terhadap fisik, mental, maupun
emosionalitas mereka, maka olahraga secara terstruktur dan terjadwal penting untuk
dilakukan. Keterbatasan dari pengabdian ini bahwa lansia yang melakukan pengukuran
komposisi tubuh baru 19 orang, sehingga memerlukan tindak lanjut untuk bisa mengukur
seluruh lansia di Desa Waru, Baki, Sukoharjo. Selain itu, penting bahwa aktivitas lansia
dikembangkan melalui program-program Desa yang lebih strategis dan fungsional.
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