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Abstract 

This community service is carried out for community empowerment by making a program for implementing aerobic 

exercise in a sustainable manner which aims to increase fitness in the elderly group in Jatirahayu, Pondok Melati sub-

district Bekasi City. The method used in this community service uses four schemes: assessment, problem formulation and 

planning, implementation, and evaluation, and in its performance, nine program activities are carried out. This activity 

concludes that the provision of a sustainable aerobic exercise program can improve fitness, improving the quality of life 

in the elderly group in Jatirahayu, Pondok Melati District, Bekasi City.  

Keywords: elderly, gymnastics, aerobics, low impact, fitness, quality of life. 

Abstrak 

Pengabdian masyarakat  ini dilakukan untuk pemberdayaan masyarakat dengan membuat Program pelaksanaan senam 

aerobik secara berkelanjutan yang bertujuan untuk peningkatan kebugaran pada kelompok Lansia di Jatirahayu kecamatan 

Pondok Melati Kota Bekasi. Metode yang digunakan dalam pengabdian masyarakat ini digunakan 4 skema diawali 

dengan pengkajian, rumusan masalah dan perencanaan, implementasi serta evaluasi dan dalam pelaksanaannya dilakukan 

9 program kegiatan. Kesimpulan pada kegiatan ini adalah pemberian program pelaksanaan senam aerobik secara 

berkelanjutan dapat meningkatkan kebugaran yang akan meningkatkan kualitas hidup pada kelompok lansia 

di jatirahayu kecamatan pondok melati kota Bekasi. 

Kata kunci: lansia, senam, aerobic, low impact, kebugaran, kualitas hidup. 

PENDAHULUAN 

Keberhasilan pembangunan berdampak pada peningkatan taraf hidup dan Umur Harapan Hidup 

(UHH). Populasi global lansia berusia 60 tahun atau lebih meningkat 2x lebih besar dari 382 juta 

pada tahun 1980 menjadi 962 juta pada tahun 2017 (United Nations, 2017). Di Indonesia, presentasi 

penduduk lansia diperkirakan akan meningkat dari 9,0% (282,4 juta) pada tahun 2015 menjadi 19,8% 

(318,9 juta) di tahun 2045 (Badan pusat Statistik, 2018). 

Menurut Permenkes No 25 Tahun 2016 Lanjut usia adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 

(enam puluh) tahun keatas. Semakin bertambah usia, semakin besar kemungkinan seseorang 

mengalami permasalahan fisik, jiwa, spiritual, ekonomi dan sosial (Kemenkes RI, 2016). 

Meningkatnya jumlah lansia mempengaruhi transisi epidemiologi akibat peningkatan jumlah angka 

kesakitan karena penyakit degeneratif seperti Osteo Artritis (OA) Diabetes Mellitus (DM), Penyakit 

Paru Obstruktif Kronis (PPOK), penyakit kardiovaskuler dan faktor resikonya seperti Obesitas dan 

hipertensi (Kemenkes RI, 2013). Hipertensi dikaitkan dengan pertumbuhan penduduk, penuaan dan 

faktor risiko perilaku, seperti pola makan yang tidak sehat, konsumsi alkohol, kurangnya aktivitas 

fisik, berat badan berlebih dan paparan stres yang terus-menerus.  
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Hipertensi telah mengakibatkan kematian sekitar 8 juta orang setiap tahunnya. Menurut data WHO 

terdapat 1 milyar orang di dunia menderita Hipertensi, prevalensi Hipertensi akan terus meningkat 

tajam dan diprediksi pada tahun 2025 sebanyak 29% orang dewasa diseluruh dunia beresiko 

mengalami Hipertensi (World Health Organization,2013). Hipertensi merupakan kondisi yang sering 

ditemukan pada pelayanan kesehatan primer dan penyakit dengan prevalensi tertinggi di Indonesia 

yaitu sebesar 25,8% (Kemenkes RI, 2013) . Dari 6 wilayah provinsi DKI Jakarta, Jakarta timur 

memiliki prevalensi 6.342 (19,09%) penduduk yang mengalami hipertensi. Meskipun obat-obatan 

yang efektif banyak tersedia namun pengontrolan hipertensi belum adekuat. Angka kualitas hidup 

pada pasien hipertensi pun rendah atau buruk dibandingkan pada lansia yang memiliki tekanan darah 

normal (Nisha et al., 2016). 

Penatalaksanaan penderita hipertensi dapat dilakukan dengan mengubah pola hidup. Pola hidup yang 

harus diperbaiki diantaranya adalah: menurunkan berat badan jika kegemukan, mengurangi 

mengkonsumsi alkohol, mengurangi asupan keseimbangan Na dan K, mempertahankan asupan 

Kalsium dan Magnesium yang adekuat, menghentikan merokok, mengurangi asupan lemak jenuh, 

mengurangi kolesterol, menghindari setres, menciptakan keadaan yang rileks dan meningkatkan 

aktivitas fisik aerobik (N. A. Sari & Sarifah, 2016). 

Pada usia lanjut kekuatan mesin pompa jantung berkurang. Berbagai pembuluh darah khususnya di 

jantung dan otak mengalami kekakuan. Dengan aktivitas fisik aerobik seperti senam dapat membantu 

kekuatan pompa jantung agar bertambah, sehingga aliran darah bisa kembali lancar. Jika dilakukan 

secara teratur akan memberikan dampak yang baik bagi lansia terhadap tekanan darahnya 

(Izhar,2017). Menurut Harber & Scoot (2009) senam aerobik jenis low impact merupakan 

suatuaktivitas fisik aerobik yang bermanfaat untuk meningkatkan, mempertahankan kesehatan dan 

daya tahan jantung, paru, peredaran darah, otot dan sendi. Senam ini dapat dilakukan dengan 

frekuensi latihan 3-5 kali dalam satu minggu dan dengan lama latihan 20-60 menit dalam satu kali 

latihan. Senam aerobik low impact dapat menyebabkan penurunan denyut jantung maka akan 

menurunkan cardiac output, yang pada akhirnya menyebabkan penurunan tekanan darah 

(Fetriwahyuni et al., 2015). Senam aerobik low impact adalah gerakan senam aerobik yang dilakukan 

secara kontinyu kurang lebih 30-60 menit dengan gerakan kakinya tidak banyak melakukan 

lompatan-lompatan tetapi hanya berupa variasi jalan di tempat sehingga aman dilakukan untuk segala 

usia dan pemula serta tidak menyebabkan cedera pada lutut dan punggung (Dinata, 2007). 

Meningkatkan aktivitas aerobik dengan senam memberikan manfaat besar dalam kapasitas 

fungsional, hasil kesehatan lainnya dan rasa kesejahteraan (Shape et al., 2013). Latihan fisik dengan 

senam aerobik berdurasi 30 menit selama 3 atau 4 kali akan memberikan efek positif terhadap kualitas 

hidup (Martin et al., 2014). 

Konsep kualitas hidup sangat berkaitan dengan menua dengan sukses yang umumnyaselalu 

dihubungkan dengan kesehatan fisik, kemandirian, dan kemampuan fungsional. Aktivitas fisik yang 

dapat dilakukan salah satunya adalah senam aerobik. 

Hasil penelitian Bhandari Nisha dkk menunjukkan pasien dengan hipertensi memiliki kualitas hidup 

rendah (Nisha et al., 2016). Untuk menentukan hidup seseorang dapat menggunakan kuesioner 

kualitas hidup yang dikembangkan oleh WHO yaitu The World Health Organization Quality of Life 

(WHOQOL)-BREF (Azmi et al., 2018). Dari kuesioner tersebut seseorang dapat dinilai dengan 4 

domain, yaitu domain kesehatan fisik, psikologis, hubungan sosial dan domain lingkungan 

(Skevington et al., 2004)  

Pengabdian masyarakat  ini dilakukan untuk pemberdayaan masyarakat dengan membuat Program 

pelaksanaan senam aerobik secara berkelanjutan yang bertujuan untuk peningkatan kebugaran pada 

kelompok Lansia di Jatirahayu kecamatan Pondok Melati Kota Bekasi 

METODE  

Pada observasi awal yang dilakukan di Posbindu lansia kelurahan Jatirahayu kecamatan Pondok 

Melati Jakarta Timur menunjukkan bahwa banyak Lansia yang menderita hipertensi dan kualitas 
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hidup yang kurang. Hal ini disebabkan pola makan yang kurang terkontrol dan gerakan serta aktifitas 

fisik yang belum maksimal serta tingkat kepatuhan Lansia yang kurang 

Dari uraian di atas, dapat dilihat bahwa pembuatan program pelaksanaan senam aerobic low impact 

secara berkelanjutan diharapkan dapat memperbaiki kebugaran dan kualitas hidup dari Lansia kel 

Jatirahayu kecamatan Pondok Melati Jakarta Timur. Adapun untuk mencapai hal tersebut disusunlah 

skema metodologi dengan gambaran sebagai berikut: 

 

                                 TAHAP 1                  TAHAP 2                                TAHAP 3                                TAHAP 4 

                                            (PENGKAJIAN)           (RUMUSAN MASALAH &       (IMPLEMENTASI)                      (EVALUASI) 

                                                                                       PERENCANAAN) 

 

                                 

 

 

Bagan 1. Skema Metodologi Pelaksanaan 

Adapun program yang dilakukan ada 9 kegiatan yaitu :  

1. Penyuluhan 

Kegiatan ini dimulai dengan acara silaturahmi dengan Lansia kel Jatirahayu kecamatan Pondok 

Melati Jakarta Timur. Kemudian dilanjutkan dengan penyuluhan ini berisi tentang kesehatan 

individu dan kesehatan jiwa   

2. Pemeriksaan Kesehatan 

Sebelum dilakukan latihan perlu kiranya dilakukan pemeriksaan mendasar. Tujuan 

pemeriksaan ini untuk memetakan Lansia yang nantinya dapat ikut dalam kegiatan senam 

kebugaran. Adapun pemeriksaan yang dilakukan diantaranya: tekanan darah, denyut nadi, dan 

laju pernafasan 

3. Pemeriksaan kesehatan fisik secara keseluruhan 

Pada kegiatan ini dilakukan pemeriksaan tubuh yang berkaitan dengan kondisi kesehatan fisik 

secara keseluruhan yang mencakup semua organ tubuh. Pemeriksaan ini dengan anamnesa dan 

pemeriksaan fisik. Tujuan dari pemeriksaan ini adalah untuk mengetahui kondisi kesehatan 

secara umum Lansia apakah fisiologis atau patologis 

4. Pemeriksaan kualitas hidup 

Pada kegiatan ini dilakukan pemeriksaan tubuh yang berkaitan dengan kualitas hidup  

5. Melaksanakan Pelatihan Kader. 

Kegiatan ini adalah kegiatan berupa intervensi. Pada kegiatan ini para lansia diajari bagaimana 

melakukan latihan senam kebugaran dengan benar sesuai dengan standar yang diberikan. 

Jumlah mitra yang akan dilakukan pengabmasy sebanyak 30 orang  

6. Melaksanakan latihan senam kebugaran tahap 1 

Kegiatan ini adalah kegiatan berupa intervensi. Pada kegiatan ini para Lansia yang sudah diajari 

dan dilatih  bagaimana melakukan latihan senam kebugaran dengan benar sesuai dengan standar 

yang diberikan. Lansia dilatih untuk mandiri dan instruktur hanya mendampingi. Jumlah mitra 

yang akan dilakukan pengabmasy sebanyak 30 orang  

7. Melaksanakan latihan senam kebugaran tahap 2 

Kegiatan ini adalah kegiatan berupa intervensi. Pada kegiatan ini para Lansia yang sudah diajari 

dan dilatih  bagaimana melakukan latihan senam kebugaran dengan benar sesuai dengan standar 

yang diberikan. Lansia diharapkan sudah mandiri. Jumlah mitra yang akan dilakukan 

pengabmasy sebanyak 30 orang  

8. Pendampingan 1 dan RTL 

Kegiatan ini diadakan untuk melakukan pendampingan tentang evaluasi pengabmas yang sudah 

Poltkesjati 

+Desa Kitra 

(Kel. 

Jatirahayu 

Data Sekunder 

(Profil Lansia) 

Musyawarah 

Pembuatan 

Komitmen 

Peningkatan Kapasitas 

mitra dan yenkes bagi 

lansia 

Evaluasi + 

penyusunan 

RTL 
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dilakukan. Dilakukan evaluasi tentang kebugaran dan kualitas hidup setelah dilakukan 

intervensi senam kebugaran serta ditentukan rencana Tindak lanjutnya 

9. Pendampingan 2 evaluasi RTL 

Kegiatan ini diadakan untuk melakukan pendampingan tentang evaluasi bagaimana Tindak 

Lanjut apakah sudah terlaksana dan berjalan sebagaimana mestinya. 

 

HASIL 

Jumlah lansia yang ikut kegiatan ini sebanyak 20 orang. Dalam kegiatan ini juga dibahas 

bagaimana hidup sehat bagi lansia . Bagi para lansia, kebugaran jasmani dapat mencegah banyak 

masalah kesehatan yang datang karena faktor usia. Tidak melakukan aktivitas fisik sama sekali 

akan berdampak buruk bagi kesehatan mereka. 

 

Table 1 

Vital sign lansia kelurahan Jatirahayu 

No Inisal Umur Tekanan darah Frekwensi 

nafas 

Nadi 

1 A 56 130/100 20 85 

2 B 60 140/100 21 86 

3 C 62 120/100 18 80 

4 D 65 140/100 22 82 

5 E 64 140/100 23 85 

6 F 60 130/90 24 80 

7 G 58 140/90 20 90 

8 H 60 130/90 21 90 

9 I 70 120/80 21 88 

10 J 68 120/70 23 88 

11 K 67 130/70 24 89 

12 L 68 120/80 18 90 

13 M 60 130/90 17 83 

14 N 59 140/90 18 84 

15 O 55 130/90 18 84 

16 P 57 140/100 19 86 

17 Q 58 120/90 20 86 

18 R 60 130/90 21 89 

19 S 60 120/90 21 90 

20 T 54 150/110 20 80 

 

Tabel 2: 

Kebugaran jasmani lansia diukur dengan Harvard step test 

No Kategori Jumlah lansia (orang) 

Sebelum intervensi 

(26 Maret 2021) 

Jumlah lansia (orang) 

Setelah intervensi (26 

Oktober 2021) 

1 Sangat baik  1 1 

2 Baik (good)  3 12 

3 Cukup (average)  13 5 

4 Kurang (low average)  2 1 

5 Sangat kurang (poor) 1 1 
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Jumlah 20 20 

 

Dari tabel diatas didapatkan bahwa sebagian besar lansia kebugaran jasmaninya pada tingkat 

cukup.Makin tinggi tingkat kebugaran jasmani seseorang, makin bagus pula kemampuan kerja 

fisiknya. Kebugaran jasmani adalah kunci kesehatan dan ketahanan tubuh yang sebenarnya. Oleh 

karena itu, beberapa orang rutin melakukan berbagai latihan dan kegiatan fisik, seperti berolahraga. 

Tubuh akan menjadi lebih fit dan tidak mudah terjangkit penyakit. Selain kondisi kesehatan yang 

stabil, latihan kebugaran jasmani akan membuat tubuh terasa lebih segar. Jadi, makin sering 

berolahraga justru membuatmu menjadi tidak mudah lelah. Dengan latihan kebugaran jasmani, daya 

tahan tubuhmu bisa lebih meningkat.  Meski penting, masih ada yang belum mengerti apa 

itu kebugaran jasmani. 

Umur mempengaruhi intensitas seseorang untuk melakukan kegiatan fisik. Hal ini disebabkan oleh 

berbagai macam faktor kekuatan otot pada jalur pernafasan manusia terbukti secara konsisten 

menurun seiring berjalannya umur. Bertambahnya umur akan berakibat pada penurunan fungsi dan 

kapasitas paru dalam menjalankan fungsinya apalagi jika tidak melakukan aktivitas fisik secara rutin 

Olahraga aerobik yang dilakukan secara terus menerus akan meningkatkan performa otot rangka, 

kekuatan otot jantung, dan kapasitas vital paru. Kekuatan otot ditunjukkan oleh kemampuan otot 

menerima beban. Kekuatan otot jantung ditunjukkan oleh meningkatan volume sekuncup jantung 

sehingga frekuensi denyut jantung tidak cepat meningkat dengan meningkatnya intensitas olahraga. 

Berkaitan dengan kebugaran jasmani yang dikatakan sebagai kemampuan yang dimiliki untuk tetap 

bisa melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang berarti, kebugaran jasmani pada seseorang 

memiliki fungsi yang berperan sebagai penunjang kualitas hidup yang dimiliki oleh lansia 

 

KESIMPULAN 

Kesimpulan pada kegiatan ini adalah pemberian program pelaksanaan senam aerobik secara berkelanjutan 

dapat meningkatkan kebugaran yang akan meningkatkan kualitas hidup pada kelompok lansia di jatirahayu 

kecamatan pondok melati kota Bekasi. 
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