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ABSTRAK

Senam lansia adalah serangkaian gerakan tubuh yang terarah dan terencana, dirancang khusus untuk orang lanjut
usia (lansia) untuk meningkatkan dan memelihara kemampuan fungsional tubuh. Kegiatan ini bertujuan menjaga
kesehatan fisik dan mental melalui latihan yang ringan dan tidak terlalu berat, fokus pada kelenturan, kekuatan otot,
keseimbangan, serta fungsi jantung dan pernapasan. Tujuan utama senam lansia adalah meningkatkan dan
memelihara kesehatan fisik dan mental para lansia, dengan fokus pada penguatan otot dan tulang, peningkatan
kelenturan dan keseimbangan, menjaga kesehatan jantung dan pernapasan, serta memperbaiki fungsi kognitif dan
kualitas tidur. Selain manfaat individual, senam lansia juga bertujuan meningkatkan kebugaran fungsional sehingga
lansia dapat tetap aktif dan mandiri dalam aktivitas sehari-hari. Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk
meningkatkan kebugaran tubuh melalui senam lansia. Sasaran dalam kegiatan ini adalah lansia di Posyandu Anyelir 2
Kecamatan Natar Kabupaten Lampung Selatan sebanyak 20 orang. Metode yang digunakan pada kegiatan ini
mencakup pelaksanaan senam lansia. Gerakan senam lansia yang dilakukan meliputi peregangan, latihan
keseimbangan, dan penguatan otot. Gerakan tersebut antara lain peregangan leher dan bahu, mengangkat lutut dan
telapak kaki, berdiri dengan satu kaki. Kegiatan ini dapat meningkatkan denyut jantung sebanyak rerata 10 kali per
menit. Pada hal ini senam lansia terbukti efektif untuk meningkatkan kebugaran tubuh lansia di Posyandu Anyelir 2
Kecamatan Natar Kabupaten Lampung Selatan.

Kata kunci: deteksi dini, lansia, penyakit kronis, skrining kesehatan.

*Korespondensi:

Denny Ardhianto

JI. Prof. Sumantri Brodjonegoro No 1 Bandar Lampung
+62-821-3503-9194 | Email: ardhianto.denny@fk.unila.ac.id

PENDAHULUAN
Lansia ditandai dengan penurunan kemampuan fisik dan fisiologis pada usia lebih dari 60
tahun.! Penyakit kronis seperti diabetes dan hipertensi, gangguan degeneratif seperti
osteoporosis, demensia, dan stroke, serta masalah fungsional seperti penurunan pendengaran,
penglihatan, dan risiko jatuh merupakan masalah yang sering dialami lansia.? Selain itu berbagai
masalah seperti gangguan tidur, inkontinensia, pemenuhan gizi, dan menurunnya imunitas.?

Gangguan kesehatan pada lansia masih sering terjadi. Sebagian besar lansia memiliki
kondisi kronis seperti hipertensi, artritis, tingginya kadar kolesterol ataupun diabetes.* Lansia
juga rentan mengalami gangguan pendengaran, gangguan penglihatan, nyeri punggung,
penyakit jantung, demensia dan peningkatan risiko jatuh.> Gangguan kesehatan ini cenderung
meningkat setiap tahunnya dan juga adanya masalah kesehatan mental seperti stres,
kecemasan dan depresi.® Hipertensi diderita lansia sebesar 59% lansia, artritis diderita oleh 44%
lansia, diabetes diderita 20% lansia. Kondisi lain yang terjadi adalah penyakit jantung, stroke,
kolesterol tinggi, dan Penyakit Paru Obstruktif Kronis (PPOK).’

Agar gangguan kesehatan lansia tidak bertambah parah dan mencegah komplikasi akibat
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adanya gangguan, dapat dilakukan upaya meningkatkan kebugaran tubuh melalui senam lansia.
Senam lansia adalah serangkaian gerakan tubuh yang terarah dan terencana, dirancang khusus
untuk orang lanjut usia (lansia) untuk meningkatkan dan memelihara kemampuan fungsional
tubuh. Kegiatan ini bertujuan menjaga kesehatan fisik dan mental melalui latihan yang ringan
dan tidak terlalu berat, fokus pada kelenturan, kekuatan otot, keseimbangan, serta fungsi
jantung dan pernapasan.® Tujuan utama senam lansia adalah meningkatkan dan memelihara
kesehatan fisik dan mental para lansia, dengan fokus pada penguatan otot dan tulang,
peningkatan kelenturan dan keseimbangan, menjaga kesehatan jantung dan pernapasan, serta
memperbaiki fungsi kognitif dan kualitas tidur. Selain manfaat individual, senam lansia juga
bertujuan meningkatkan kebugaran fungsional sehingga lansia dapat tetap aktif dan mandiri
dalam aktivitas sehari-hari.’

Manfaat senam lansia meliputi peningkatan kekuatan otot dan tulang, kesehatan jantung
dan pernapasan, keseimbangan dan koordinasi, meningkatkan kualitas tidur, mengurangi risiko
penyakit kronis seperti diabetes dan osteoporosis, serta menjaga kesehatan mental dan sosial
dengan meningkatkan suasana hati dan hubungan sosial.’® Gerakan senam lansia
adalah serangkaian gerakan terarah dan terencana yang dirancang khusus untuk meningkatkan
kesehatan, kebugaran, dan kemampuan fungsional lansia. Gerakan-gerakan ini fokus pada
peningkatan kekuatan otot, kelenturan, keseimbangan, dan koordinasi, serta kesehatan jantung
dan pernapasan, dengan tetap memperhatikan kondisi fisik dan menghindari gerakan yang
terlalu berat.™

Penelitian menunjukkan bahwa senam lansia secara signifikan dapat meningkatkan
kebugaran tubuh lansia. Manfaat utamanya termasuk peningkatan kebugaran jasmani,
keseimbangan, kekuatan otot, kelenturan, dan fungsi pernapasan. Selain itu, senam lansia juga
berdampak positif pada kesehatan mental, seperti menurunkan stres dan depresi, serta
membantu mengelola nyeri dan meningkatkan kualitas tidur.!? Penelitian lainnya menunjukkan
bahwa senam lansia efektif dalam meningkatkan kebugaran tubuh pada lansia. Manfaatnya
mencakup peningkatan kebugaran jasmani, keseimbangan, pernapasan, dan bahkan penurunan
tekanan darah.'® Senam lansia juga terbukti meningkatkan nilai VO2maks, indikator penting dari
kesehatan kardiovaskular. Selain itu, senam dapat meningkatkan kelenturan fisik, yang
memungkinkan lansia melakukan aktivitas sehari-hari dengan lebih baik. Dengan demikian,
senam lansia merupakan intervensi yang bermanfaat untuk meningkatkan kualitas hidup
lansia.**

Senam atau olahraga akan meningkatkan curah jantung (cardiac output), frekuensi
denyut jantung (heart rate), dan isi sekuncup (stroke volume). Peningkatan curah jantung
dipengaruhi oleh isi sekuncup yang merupakan perkalian antara denyut jantung dan isi
sekuncup. Pada saat keadaan istirahat nilai denyut jantung 60 sampai 80 kali per menit, saat
olahraga denyut jantung akan meningkat, peningkatan denyut jantung sejalan dengan jenis
olahraga yang dilakukan oleh seseorang.’ Saat melakukan olahraga isi sekuncup akan
meningkat hingga 40-60% dan peningkatan ini terjadi karena peningkatan aliran balik vena
melalui mekanisme Frank-Starling atau karena peningkatan kontraktilitas miokardium yang
dipicu oleh aktivitas simpatis.*®

Jumlah aliran darah ke otot pada saat beraktivitas akan meningkat, peningkatan jumlah
aliran ke otot hasil dari peningatan metabolisme asam laktat yang menimbulkan pelebaran
kapiler dan arteriol sehingga olahraga berperan dalam menentukan jumlah oksigen yang
ditransportasikan melalui darah yang diserap oleh paru.!’ Sistem kardiovaskular berperan dalam
memompa dan mendistribusikan darah dan oksigen ke seluruh tubuh. Hasil ini sesuai dengan
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penelitian sebelumnya yang mendapatkan adanya peningkatan nilai VO2 maks dan peningkatan
tingkat kebugaran itu sesudah diberikan perlakuan senam lansia dan menunjukan bahwa senam
lansia berpengaruh terhadap peningkatan tingkat kebugaran fisik.'®

METODE
Kegiatan ini ditujukan kepada kelompok lanjut usia (lansia) yang terdaftar sebagai
peserta aktif di Posyandu Anyelir 2, Kecamatan Natar, Kabupaten Lampung Selatan, dengan
jumlah peserta sebanyak 20 orang. Sasaran kegiatan dipilih berdasarkan pertimbangan
kebutuhan lansia terhadap aktivitas fisik terstruktur yang aman dan bermanfaat untuk
menjaga kebugaran, meningkatkan fungsi fisik, serta mencegah penurunan kemampuan gerak
akibat proses penuaan.

Metode pelaksanaan kegiatan berupa senam lansia yang dipandu langsung oleh kader
posyandu yang telah mendapatkan pembekalan sebelumnya. Senam dirancang dengan
intensitas ringan hingga sedang dan disesuaikan dengan kondisi fisik peserta lansia. Kegiatan
diawali dengan tahap persiapan dan pemanasan untuk meminimalkan risiko cedera serta
mempersiapkan tubuh sebelum melakukan gerakan inti. Pada tahap ini, peserta diarahkan
melakukan gerakan pemanasan sederhana, seperti menarik napas dalam secara perlahan
sambil membuka kedua tangan dan kaki, mengangkat bahu ke arah telinga kemudian
menurunkannya secara perlahan, serta gerakan ringan lainnya untuk meningkatkan sirkulasi
darah.

Sebelum memasuki gerakan inti, dilakukan pengukuran denyut nadi istirahat pada
masing-masing peserta sebagai indikator kondisi awal tubuh. Selanjutnya, peserta
melaksanakan gerakan inti senam lansia yang berfokus pada peningkatan kekuatan otot,
keseimbangan tubuh, fleksibilitas, serta peregangan otot leher. Gerakan yang dilakukan
meliputi peregangan tangan, leher, pinggang, dan kaki, dengan tempo yang terkontrol dan
disertai instruksi yang jelas dari kader agar peserta dapat mengikuti dengan aman dan
nyaman.

Setelah seluruh rangkaian gerakan inti selesai, kegiatan dilanjutkan dengan tahap
pendinginan. Pendinginan dilakukan melalui gerakan peregangan ringan selama kurang lebih
5-10 menit, dengan tujuan menurunkan denyut jantung secara bertahap, mengurangi
ketegangan otot, serta membantu tubuh kembali ke kondisi rileks. Pada tahap akhir kegiatan,
dilakukan kembali penghitungan denyut nadi setelah senam sebagai evaluasi respon tubuh
terhadap aktivitas fisik yang telah dilakukan. Seluruh rangkaian kegiatan dilaksanakan dengan
pengawasan kader untuk memastikan keamanan dan kenyamanan peserta lansia selama
kegiatan berlangsung.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan pada tanggal 15 Oktober 2025
pukul 08.00 — 12.00. Kegiatan pengabdian diikuti oleh lansia di Posyandu Anyelir 2 Kecamatan
Natar Kabupaten Lampung Selatan sebanyak 20 orang. Kegiatan pengabdian ini mencakup
kegiatan senam lansia yang dipandu oleh kader.
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Gambar 1: Peserta Kegiatan (a) dan Kegiatan Senam Lansia (b).

Pengamatan awal pada lansia didapatkan lansia terlihat lelah dan tidak bersemangat saat
melakukan kunjungan ke Posyandu. Setelah dilakukan senam kurang lebih 7 menit, lansia
tampak lebih segar dan bersemangat. Hal ini karena senam atau olahraga akan meningkatkan
curah jantung (cardiac output), frekuensi denyut jantung (heart rate), dan isi sekuncup (stroke
volume). Peningkatan curah jantung dipengaruhi oleh isi sekuncup yang merupakan perkalian
antara denyut jantung dan isi sekuncup. Pada saat keadaan istirahat nilai denyut jantung 60
sampai 80 kali per menit, saat olahraga denyut jantung akan meningkat, peningkatan denyut
jantung sejalan dengan jenis olahraga yang dilakukan oleh seseorang. Pada pelaksanaan
kegiatan ini terjadi kenaikan rerata denyut nadi sebanyak 10 kali per menit pada semua peserta
senam. Saat melakukan olahraga isi sekuncup akan meningkat hingga 40-60% dan peningkatan
ini terjadi karena peningkatan aliran balik vena melalui mekanisme Frank-Starling atau karena
peningkatan kontraktilitas miokardium yang dipicu oleh aktivitas simpatis.’® Jumlah aliran
darah ke otot pada saat beraktivitas akan meningkat, peningkatan jumlah aliran ke otot hasil
dari peningatan metabolisme asam laktat yang menimbulkan pelebaran kapiler dan arteriol
sehingga olahraga berperan dalam menentukan jumlah oksigen yang ditransportasikan melalui
darah yang diserap oleh paru. Sistem kardiovaskular berperan dalam memompa dan
mendistribusikan darah dan oksigen ke seluruh tubuh.?

Hasil ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang mendapatkan bahwa terdapat
peningkatan nilai VO2 maks dan peningkatan tingkat kebugaran itu sesudah diberikan perlakuan
senam lansia dan menunjukan bahwa senam lansia berpengaruh terhadap peningkatan tingkat
kebugaran fisik. Keadaan ini dapat disebabkan oleh peningkatan tingkat kebugaran karena
komponen yang terdapat pada kebugaran fisik.*! Komponen kebugaran fisik adalah daya tahan
sistem kardiorespirasi, daya tahan otot, kekuatan otot, serta fleksibilitas. Daya tahan
kardiorespirasi merupakan komponen yang paling penting dalam peningkatan kebugaran. Daya
tahan sistem kardiorespirasi dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu kemampuan paru untuk
mengirimkan oksigen menuju aliran darah, kapasitas jantung untuk memompa darah, serta
kemampuan tubuh untuk menggunakan oksigen.*
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SIMPULAN
Kegiatan pengabdian ini adalah pelaksanaan senam lansia, dari persiapan yaitu gerakan
pemanasan, gerakan inti dan gerakan pendinginan. Senam lansia terbukti efektif untuk
meningkatkan kebugaran lansia di Posyandu Anyelir 2 Kecamatan Natar Kabupaten Lampung
Selatan.
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