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ABSTRAK

Lanjut usia merupakan suatu keadaan yang ditandai dengan penurunan fungsi kehidupan sehingga rentan terkena
penyakit degeneratif. Penting bagi setiap individu untuk meningkatkan derajat kesehatan dan kualitas hidup
pada lanjut usia melalui latihan fisik atau olahraga yang sehat dan adekuat agar penyakit degeneratif dapat
dicegah sejak dini. Pelatihan dan pendampingan aktif mengenai kombinasi jenis olahraga bagi lansia dalam
mencegah terjadinya penyakit degeneratif pada kader kesehatan lansia Kota Semarang sangat penting dilakukan
untuk mewujudkan lansia sehat, mandiri, dan produktif. Fokus pelatihan ini yaitu untuk meningkatkan
pengetahuan dan ketrampilan peserta mengenai kombinasi jenis olahraga. Metode menggunakan rancangan pre
and post-test design dengan peserta sebanyak 139 kader Pemberdayaan Kesejahteraan Keluarga Lansia Kota
Semarang. Lembar pertanyaan diberikan sebelum dan sesudah edukasi kesehatan dan selanjutnya dianalisis
dengan menggunakan Paired Sample T-Test dengan p<0,05. Setelah dilakukan evaluasi post-test diperoleh rerata
jumlah jawaban benar pada sesi post-test (91,60+31,91) lebih tinggi dibandingkan dengan sesi pre-test
(68,00£50,15). Kegiatan penyuluhan dan pendampingan aktif dapat meningkatkan pengetahuan peserta karena
ditemukan perbaikan nilai post-test setelah diberikan intervensi berupa edukasi mengenai kombinasi jenis olahraga
bagi lansia sebagai upaya pencegahan penyakit degeneratif dan meningkatkan kualitas hidup lansia.

Kata kunci — Lansia; latihan fisik; kombinasi jenis olahraga; penyakit degeneratif;

ABSTRACT

Elderly is a part of the aging process which is characterized by a decline in various life functions making them
susceptible to degenerative diseases. It is important to improve the health status and quality of life in the elderly
through adequate physical exercise to prevent degenerative diseases. Active training and assistence regarding a
combination of exercise for the elderly in preventing the occurrence of degenerative diseases in elderly health
cadres in Semarang City is very important to make healthy, independent, and productive elderly people. The focus
of this training was to increase participants’s knowledge and skills regarding a combination of exercise. The
Method used in this study was pre and post-test design with 139 participants from Semarang City Elderly Family
Welfare Empowerment cadres. Question sheets were given before and after health education and then analyzed
using Paired Sample T-Test with p<0.05. After conducting a post-test evaluation, it was found that the average
number of correct answers in the post-test session (91.60 + 31.91) was higher compared to the pre-test session
(68.00 £ 50.15)). Training increase participant’s knowledge because of improvements in post-test scores were
found after being given intervention in the form of education regarding a combination of types of exercise for the
elderly.
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1. Pendahuluan

Lanjut usia merupakan bagian dari proses
penuaan yang ditandai dengan penurunan
berbagai fungsi kehidupan. Masalah kesehatan
yang dialami oleh lanjut usia disebut sebagai
sindroma geriatri, dimana hal ini berkaitan
dengan terjadinya penyakit degeneratif [1].
Penyakit degeneratif menjadi salah satu masalah
utama pada lansia karena menyebabkan
hilangnya kemandirian pada lansia. Hal ini
disebabkan karena adanya keterbatasan
mobilitas, kelemahan atau masalah kesehatan
mental pada lansia [2]. Beberapa faktor seperti
aktivitas fisik sedenter diketahui menjadi
penyebab utama terjadinya penyakit degeneratif
[3]. Latihan fisik yang tidak adekuat dapat
menyebabkan kelemahan otot, penurunan
kemampuan fisik dan risiko jatuh yang
meningkat [4]. Penurunan fungsi fisiologis pada
lanjut usia yang diikuti dengan latihan fisik yang
inadekuat dapat menyebabkan kualitas hidup
yang rendah pada lansia [5].

Meningkatnya jumlah penduduk lansia
di dunia tentu menimbulkan berbagai
permasalahan yang kompleks bagi lansia itu
sendiri ataupun bagi keluarga dan masyarakat.
Menurut Riskesdas (2018) terdapat peningkatan
prevalensi penyakit degeneratif pada lansia
antara lain, prevalensi diabetes melitus pada
lansia mencapai 6,29%, prevalensi hipertensi
mencapai 63,2%, prevalensi penyakit jantung
mencapai 3,9%, dan stroke mencapai angka
32,4% [6]. Prevalensi lansia di Jawa Tengah pada
tahun 2020 turut mengalami peningkatan sebesar
13,87%, dimana hal ini diikuti dengan prevalensi
penyakit degeneratif seperti diabetes yang
mencapai 1,59%, hipertensi mencapai angka
12,9%, penyakit jantung mencapai 1,56%, dan
stroke sebesar 11,8% [7], [8]. Kota Semarang
memiliki populasi lansia sebesar 12,71%, dengan
penyakit degeneratif berupa diabetes sebar
13,97% dan hipertensi sebesar 13,97% [9].
Peningkatan prevalensi penyakit degeneratif
pada lansia sejalan dengan aktivitas fisik atau
olahraga yang inadekuat. Hasil Riskesdas
(2018) menunjukkan bahwa proporsi aktivitas
fisik kurang pada tahun 2018 secara nasional
mencapai angka 33,5% dan mengalami
peningkatan dari tahun 2013 mencapai 7,4%.
Kurang aktivitas fisik yang dimaksud adalah
kegiatan kumulatif kurang dari 150 menit
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perminggu. Proporsi aktivitas fisik kurang di
Jawa Tengah berdasarkan Riskesdas (2018)
berada dibawah rerata nasional, yaitu sebesar
29% [6].

Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh
yang dapat meningkatkan pengeluaran energi.
Pedoman aktivitas fisik agar mendapatkan
manfaat kesehatan, sebaiknya dilakukan selama
minimal 30 menit perhari (150 menit per
minggu) dalam intensitas sedang [10]. Contoh
aktivitas fisik yang biasanya dilakukan adalah
aktivitas pekerjaan, rumah tangga, transportasi,
dan aktivitas waktu senggang. Tidak hanya
aktivitas fisik yang dapat meningkatkan
kesehatan lansia, olahraga turut memiliki
kontribusi yang penting. Olahraga atau latihan
fisik merupakan aktivitas fisik yang terstruktur
dan terencana agar tubuh menjadi lebih sehat dan
bugar. Menurut Godala (2022), olahraga dapat
mengontrol tekanan darah dan kadar kolesterol
dalam sirkulasi, dimana dua komponen ini
merupakan  kontributor utama terjadinya
penyakit degeneratif [11]. Berbagai jenis
olahraga yang dianjurkan bagi lansia diantaranya
latihan aerobik, penguatan otot (muscle
strengthening),  fleksibilitas, dan latihan
keseimbangan [12]. Latihan aerobik diketahui
dapat meningkatkan fungsi respirasi,
mempertahankan volume sekuncup (stroke
volume), menurunkan tekanan darah, serta
meningkatkan toleransi glukosa sehingga hal ini
dapat mencegah terjadinya penyakit degeneratif
[13].  Selain menerapkan kombinasi jenis
olahraga yang tepat bagi lansia, mengatur pola
makan dengan gizi seimbang diketahui turut
mencegah terjadinya penyakit degeneratif
melalui prinsip 3J yaitu ketepatan jumlah kalori
yang diperlukan, ketepatan jadwal makan dan
ketepatan jenis makanan yang harus dikonsumsi.

Hasil penelitian sebelumnya menunjukkan
adanya korelasi yang kuat antara tingkat
pendidikan dengan status kesehatan. Tingkat
pendidikan yang rendah berdampak pada
kurangnya pengetahuan masyarakat mengenai
pola hidup sehat untuk meningkatkan derajat
kesehatan dan kesejahteraan. Pola hidup sehat
yang dimaksud meliputi banyak hal, salah
satunya yaitu melakukan olahraga dengan
intensitas yang adekuat dan berkualitas.
Sebagian besar penduduk lansia cenderung
memiliki kebiasaan sedenter yaitu makan dalam
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jumlah yang banyak namun tidak diikuti dengan
aktivitas fisik atau olahraga yang adekuat. Hal ini
dikarenakan anggapan lansia bahwa aktivitas
fisik seperti olahraga tidak sesuai dengan gaya
hidup lansia dan merasa bahwa pada lansia sudah
mengalami penurunan kesehatan sehingga tidak
perlu melakukan aktvitas fisik yang banyak pula
[14]. Selain itu, pandemi Covid-19 menyebabkan
penurunan aktivitas fisik seperti olahraga pada
lansia yang tentunya meningkatkan risiko
terjadinya  penyakit  degeneratif  karena
menyebabkan kelemahan otot dan meningkatkan
risiko jatuh [4].

Kurangnya pengetahuan dan  akses
informasi perilaku kesehatan menyebabkan
seseorang memiliki keterbatasan pengetahuan
tentang bahaya perilaku tidak sehat sehingga
kurang motivasi untuk mengadopsi perilaku
sehat. Berdasarkan hal tersebut, maka diperlukan
upaya peningkatan pengetahuan lansia terkait
kombinasi jenis olahraga serta frekuensi
pelaksanaan olahraga yang tepat bagi lansia
dengan melakukan edukasi dan penyuluhan
dalam  komunitas melalui kader PKK
lansia sebagai ujung tombak  pembinaan
kesehatan lansia di masyarakat. Kader PKK Kota
Semarang dipilih sebagai mitra pengabdian
karena memiliki kegiatan lansia aktif, sehingga
harapannya dapat mengajak lansia di Kota
Semarang untuk menerapkan  kombinasi
olahraga yang tepat bagi lansia. Tujuan kegiatan
edukasi ini adalah untuk mengetahui pengaruh
penyuluhan dalam meningkatkan pengetahuan
lansia terkait kombinasi jenis olahraga yang tepat
bagi lansia sehingga dapat meningkatkan
kesadaran dalam menerapkan pola hidup sehat
sebagai upaya menurunkan risiko penyakit
degeneratif pada lansia.

2. Target dan Luaran

Mitra dari kegiatan ini adalah PKK Kota
Semarang, dengan peserta kegiatan merupakan
kader Posyandu Lansia se Kota Semarang.
Luaran dari kegiatan ini adalah mitra
mendapatkan pengetahuan dan ketrampilan
dalam menyusun kombinasi jenis olahraga yang
dapat diaplikasikan setiap hari sebagai upaya
pencegahan penyakit degeneratif. Penerapan
kombinasi jenis olahraga dengan kualitas dan
kuantitas yang baik diharapkan  dapat
meingkatkan derajat kesehatan lansia dan
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mencapai tujuan lansia sehat, mandiri, dan
produktif.

3. Metodologi

Metode yang digunakan pada kegiatan
pengabdian masyarakat adalah one group pre
and post-test design. Perlakuan yang diberikan
antara lain edukasi terkait kombinasi olahraga
yang tepat bagi lansia. Peserta pemberdayaan
adalah 139 orang kader Pemberdayaan

Kesejahteraan  Keluarga/PKK lansia  Kota

Semarang, Provinsi Jawa Tengah. Kegiatan

pemberdayaan meliputi:

1. Peserta berkumpul di Balai Kota Semarang.

2. Pemberian pre-test terkait kombinasi jenis
olahraga yang tepat bagi lansia.

3. Edukasi kombinasi jenis olahraga kepada
kader kesehatan lansia PKK Kota Semarang.

4. Pendampingan praktik olahraga pada seluruh
kader kesehatan terkait kombinasi jenis
olahraga yang tepat bagi lansia.

5. Pemberian post-test tentang materi kombinasi
jenis olahraga yang tepat bagi lansia.

6. Pengolahan data. Data jawaban benar pada
pre-test dan post-test selanjutnya dianalisis
dengan Paired Sample T-Test dengan angka
signifikansi p<0.05.

Tahapan Kkegiatan secara rinci tercantum

dalam Gambar 1.

PESERTA PENGISIAN PEMBERIAN PRAKTIK
BERKUMPUL DI IDENTITAS DAN EDUKASITENTANG | KOMBINASI JENIS
BALAIKOTA PRE-TEST TERKAIT | KOMBINASIJENIS | OLAHRAGA BAGI

CEMARANG KoMBINASIJENIS | OLAHRAGABAGI [l | ansia
OLAHRAGA LANSIA  LANSIA

Oxanelxax

PESERTA DIBERIKAN ‘

DISKUSIDAN
PENYAMPAIAN PESAN
DAN KESAN DARI
KADER TERHADAP
KEGIATAN
PENYULUHAN DAN
PENDAMPINGAN

DATA JAWABAN
BENAR PRE-TEST
DANPOST-TEST
DIKOMPILASI DAN
DIANALISIS
DENGAN PAIRED
SAMPLE T-TEST

Gambar 1. Tahapan pelaksanaan kegiatan
penyuluhan

LEMBAR
PERTANYAAN POST-

TEST TERKAIT
OLAHRAGA BAGI
LANSIA

ANALISIS
DISAJIKAN DALAM

DATA HASIL ‘
BENTUK TABEL
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Gambar 3. Peserta penyuluhan mengisi identitas
dan pre-test terkait kombinasi jenis olahraga pada

lansia

Catatan:
a. Penyuluhan kombinasi jenis olahraga pada

lans

b. Pendampingan praktik kombinasi jenis olahraga

-

ia

Gambar 4. Penyuluhan dan pendampingan
kombinasi jenis olahraga
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4. Pembahasan

Peserta kegiatan pemberdayaan
berjumlah 139 orang lansia yang merupakan
kader PKK lansia Kota Semarang, Provinsi Jawa
Tengah. Usia peserta berkisar 50-60 tahun dan
pekerjaan rerata sebagai ibu rumah tangga.
Pengukuran intensitas olahraga dalam satu
minggu tercantum dalam Tabel 1.

Tabel 1. Deskripsi karakteristik responden
berdasarkan intensitas olahraga setiap minggu
Intensitas olahraga/minggu
Tidak 1-2 34 56 Setiap

pernah  kali kali kali hari

Jumlah 5 84 31 6 13
kader
Rerata 1-2 kali

Intensitas olahraga perminggu pada kader
PKK lansia Kota Semarang berdasarkan Tabel 1
menunjukkan rerata 1-2 kali/hari. Frekuensi
olahraga atau latihan fisik yang dilakukan oleh
sebagian besar kader dapat dikatakan belum
adekuat, sedangkan manfaat olahraga bagi
kesehatan lansia dapat diperoleh apabila olahraga
tersebut dilakukan secara tepat dan adekuat.
Olahraga tepat dan adekuat yang dimaksud
adalah melakukan olahraga minimal 30 menit per
hari selama 3-5 kali dalam seminggu dengan
selang waktu istirahat atau total 150 menit
perminggu. Ditambahkan oleh Kementrian
Kesehatan Republik Indonesia (2017) bahwa
pencegahan penyakit degeneratif pada lansia
dapat dicapai dengan melakukan olahraga atau
latihan fisik atas prinsip Baik, Benar Terukur,
dan Teratur sesuai kaidah kesehatan [10].
Latihan fisik yang baik adalah latihan fisik yang
disesuaikan dengan kemampuan fisik dan
dilaksanakan di lingkungan yang sehat, aman dan
nyaman sehingga tidak menimbulkan dampak
yang tidak diinginkan. Latihan fisik yang benar
adalah latihan fisik yang dilakukan secara
bertahap mulai dari pemanasan, latihan inti dan
pendinginan. Olahraga yang terukur adalah
olahraga yang dilakukan dengan mengukur
intensitas dan waktu latihan.

Efek olahraga bagi lansia dapat diperoleh
dengan menerapkan prinsip olahraga yang tepat
dan adekuat. Salah satu manfaat olahraga yaitu
berkaitan dengan peningkatan kekuatan otot dan
sendi. Penurunan kekuatan otot dan sendi yang
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terjadi pada lansia dapat menyebabkan
keterbatasan range of movement (ROM)
sehingga pergerakan pada lansia juga terbatas.
Berdasarkan penelitian Xu (2023), olahraga
teratur pada lansia turut memperlambat
penurunan fungsi kognitif dan mendukung
pemeliharaan, perbaikan dan rehabilitas proses
biologis yang terjadi pada lansia [15].
Berdasarkan manfaatnya, olahraga sangatlah

penting Dbagi kesehatan lansia, sehingga
diperlukan edukasi dan pendampingan untuk
meningkatkan pengetahuan terkait kombinasi
jenis olahraga yang tepat bagi lansia. Tingkat
pengetahuan peserta pemberdayaan selanjutnya
diukur melalui pre-test dan post-test dengan hasil
yang tercantum dalam Tabel 2.

Tabel 2. Daftar pertanyaan beserta jumlah jawaban pre-test dan post-test peserta (n=139)

No Item pertanyaan

Pre-test Post-test
Jumlah  Jumlah  Jumlah  Jumlah
jawaban jawaban jawaban jawaban
benar salah benar salah

n % n % n % n %

1  Berapa waktu minimal yang dianjurkan untuk kegiatan

latihan fisik dalam satu hari?

A WN

intensitas sedang dalam satu minggu?

5  Salah satu jenis latihan fisik dilakukan agar tidak mudah

jatuh. Apakah jenis latihan fisik tersebut?

Termasuk olahraga kategori apakah berenang?
Termasuk olahraga kategori apakah peregangan otot? 39 28
Berapa waktu minimal yang dianjurkan untuk olahraga 33 24

136 98 3 2 137 99 2 1
25 18 114 82 76 55 63 45
100 72 67 48 72 52
106 76 65 47 74 53

107 77 32 23 113 81 26 19

6 Latihan berdiri dari kuris, ditahan beberapa detik 60 43 79 57 92 66 47 34

termasuk jenis latihan fisik apa?

Berdasarkan Tabel 2, pengetahuan
peserta terkait kombinasi jenis olahraga yang
tepat bagi lansia mengalami perbaikan setelah
diberikan edukasi dan pendampingan efektif. Hal
tersebut dibuktikan dengan adanya peningkatan
jumlah jawaban benar sesi post-test yang
berhubungan dengan peningkatan pengetahuan
jika dibandingkan dengan jumlah jawaban benar
pada sesi pre-test. Penelitian oleh Sugiharto
(2022) dijelaskan  bahwa edukasi atau
penyuluhan mengenai kombinasi jenis olahraga
utamanya bagi lansia, dapat meningkatkan
pengetahuan lansia sehingga kualitas hidup
lansia turut mengalami peningkatan [16]. Hasil
penelitian Budi (2020) turut memperkuat hasil
penelitian ini, bahwa penyuluhan dapat
meningkatkan pengetahuan dan praktik mandiri
terkait latihan fisik yang tepat bagi lansia untuk
mencegah terjadinya penyakit degeneratif pada
lansia [17]. Perbedaan ditemukan antara hasil
jawaban benar post-test dengan hasil uji analisis
data, yang tercantum dalam Tabel 3.
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Tabel 3. Hasil uji statistik data rerata jumlah
jawaban benar peserta pada pre-test dan post-

test
Variabel RerataxSD p
Jawaban benar pre- 68,00+50,15
test
Jawaban benar post- 91,60+31,91 0,061
test

Berdasarkan hasil Tabel 3, sesi post-test
memiliki rerata jawaban benar (91,60+31,91),
dimana jumlah jawaban benar tersebut lebih
tinggi dibandingkan dengan sesi pre-test
(68,00£50,15). Makna yang berbeda ditemukan
antara nilai p (p=0,061) pada Tabel 3 dengan
jumlah jawaban benar sesi post-test pada Tabel
2. Uji analisis data dengan Paired Sample T-test
menunjukkan nilai p>0,05 (p=0,061), artinya
tidak ditemukan perbedaan signifikan antara
rerata jawaban benar pada sesi pre-test dan post-
test. Edukasi terkait kombinasi jenis olahraga
yang diberikan kepada kader kesehatan lansia
tetap dapat meningkatkan pengetahuan bagi
kader kesehatan meskipun terdapat perbedaan
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makna antara hasil uji analisis (p>0,05) dengan
rerata jawaban benar pre-test dan post-test.
Salah satu keterbatasan dalam penelitian
ini adalah adanya perbedaan jumlah responden
pengisi pre-test dan post-test. Total responden
yang telah mengisi post-test sebesar 179 kader,
sedangkan responden yang mengisi pre-test
hanya sebesar 139 kader, sehingga terdapat
perbedaan sebanyak 40 responden. Berdasarkan
hasil Tabel 4, meskipun ditemukan perbedaan
total responden pengisi pre-test dan post-test,
pengetahuan peserta dinilai tetap meningkat
karena terdapat peningkatan total jawaban benar

pada post-test dibandingkan pre-test. Hasil
jawaban post-test (n=179) tercantum dalam
Tabel 4. Berdasarkan hasil jawaban benar baik
pre-test dan post-test (n=139) serta jawaban post-
test (n=179), peserta penyuluhan lebih
menguasai materi frekuensi latihan fisik minimal
perhari, dimana untuk jawaban benar mencapai
99%. Materi yang kurang dikuasai oleh kader
kesehatan terkait jenis olahraga yang disarankan
untuk lansia beserta contohnya, meskipun begitu
tetap ditemukan peningkatan jumlah jawaban
benar pada sesi post-test.

Tabel 4. Daftar pertanyaan beserta jumlah jawaban pre-test (n=139) dan post-test peserta (n=179)

No Item pertanyaan

Pre-test Post-test
Jumlah  Jumlah  Jumlah  Jumlah
jawaban jawaban jawaban jawaban
benar salah benar salah

n % n % n % n %

1  Berapa waktu minimal yang dianjurkan untuk

kegiatan latihan fisik dalam satu hari?

2  Termasuk olahraga kategori apakah berenang? 25 18
3  Termasuk olahraga kategori apakah peregangan 39 28

otot?

4  Berapa waktu minimal yang dianjurkan untuk 33 24

136 98 3 2 174 97 5 3

114 82 91 51 88 49
100 72 85 47 94 53

106 76 79 44 100 56

olahraga intensitas sedang dalam satu minggu?

5  Salahsatu jenis latihan fisik dilakukan agar tidak 107 77 32 23 139 78 40 22
mudah jatuh. Apakabh jenis latihan fisik tersebut?

6  Latihan berdiri dari kuris, ditahan beberapadetik 60 43 79 57 115 64 64 36
termasuk jenis latihan fisik apa?
Keterbatasan dalam publikasi ini antara sehingga  dimungkinkan  peserta  dapat

lain adanya perbedaan makna antara total
jawaban benar post-test dengan hasil analisis
data. Perbedaan makna tersebut dapat
disebabkan karena peserta penyuluhan adalah
kader kesehatan lansia yang secara aktif dan rutin
melaksanakan kegiatan kesehatan lansia secara
berkala, sehingga peserta memiliki pengetahuan
dan derajat kesehatan yang baik terkait
kombinasi jenis olahraga yang tepat bagi lansia.
Saran untuk pengembangan berikutnya adalah
dapat melakukan pendekatan pengetahuan lain
terkait kesehatan lansia. Perbedaan total
responden pengisi pre-test (n=139) dan post-test
(n=179) turut menjadi keterbatasan dalam
publikasi ini. Hal ini disebabkan karena
mayoritas peserta adalah lansia sedangkan
pengisian pre-test menggunakan formulir online,
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mengalami kendala baik dari segi operasional
ataupun jaringan. Selain itu, dapat dimungkinkan
pula peserta tidak percaya diri terhadap
pengetahuan yang dimiliki sebelum adanya
penyuluhan terkait kombinasi jenis olahraga
yang tepat bagi lansia. Adanya perbedaan dalam
total responden, tidak mengubah fakta bahwa
penyuluhan yang dilakukan tetap mengakibatkan
peningkatan pengetahuan pada peserta yang
tercermin dalam jumlah jawaban benar pada sesi
post-test.  Harapannya pengetahuan yang
didapatkan kader kesehatan terkait kombinasi
jenis olahraga yang tepat bagi lansia tetap
diimplementasikan ke dalam kehidupan sehari-
hari sebagai bentuk pencegahan penyakit
degeneratif dan menciptakan kualitas hidup
lansia yang lebih baik.
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Pembangunan kesehatan nasional yang
telah dicanangkan oleh pemerintah menjadikan
upaya kesehatan saat ini berubah menjadi upaya
promotif dan preventif. Upaya promotif yang
dapat dilakukan yaitu melalui penyuluhan atau
edukasi kesehatan terutama kepada masyarakat
yang rentan terkena penyakit yaitu lanjut usia.
Penurunan fungsi tubuh pada lansia dapat
mencetuskan berbagai penyakit, salah satunya
penyakit degeneratif. Penyakit degeneratif
adalah suatu penyakit yang terkait dengan proses
penuaan yang terjadi pada lansia. Seiring dengan
peningkatan usia harapan hidup pada lansia,
prevalensi terjadinya penyakit degeneratif turut
mengalami peningkatan. Pencegahan penyakit
degeneratif pada lansia dinilai penting guna
menciptakan lansia yang sehat dan produktif.
Pencegahan  penyakit  degeneratif  dapat
dilakukan dengan menerapkan pola hidup sehat
seperti mengonsumsi gizi yang seimbang dan
diikuti dengan latihan fisik yang adekuat.
Berbeda halnya dengan aktivitas fisik, olahraga
merupakan suatu bentuk aktivitas fisik yang
terencana, terstruktur, dan berkesinambungan
dengan melibatkan gerakan tubuh berulang serta
ditujukan untuk meningkatkan kesehatan dan
kebugaran jasmani [18].

Berbagai jenis olahraga yang dianjurkan
bagi lansia diantaranya latihan aerobik,
penguatan  otot  (muscle  strengthening),
fleksibilitas, dan latihan keseimbangan [12].
Latihan aerobik adalah latihan fisik yang
mengakibatkan jantung dan paru bekerja lebih
keras untuk memenuhi peningkatan kebutuhan
oksigen, beberapa diantaranya adalah berjalan,
berenang, bersepeda. Latihan aerobik diketahui
dapat  meningkatkan  fungsi respirasi,
mempertahankan volume sekuncup (stroke
volume), dan menurunkan tekanan darah,
sehingga hal ini dapat mencegah terjadinya
penyakit degeneratif [13]. Selain itu, olahraga
aerobik seperti bersepeda dan senam, dapat
menurunkan kadar lemak dalam darah dan
meningkatkan toleransi glukosa, sehingga dapat
mencegah penyakit degeneratif seperti diabetes
mellitus [19]. Jenis olahraga lain yang disarankan
untuk lansia adalah latihan penguatan otot
dengan tujuan agar otot lansia yang mengalami
penurunan mampu membentuk kekuatan untuk
menggerakkan sebuah beban. Latihan penguatan
otot yang dapat dilakukan adalah gerakan berdiri
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dari kursi yang ditahan beberapa detik dan
dilakukan berulang-ulang. Latihan
keseimbangan dan fleksibilitas disarankan bagi
lansia untuk membantu mempertahankan kisaran
gerak sendi (ROM) dan mencegah lansia jatuh,
karena risiko jatuh yang tinggi dapat dialami oleh
lansia [12], [20]. Latihan fleksibilitas pada lansia
dapat meningkatkan kekuatan tendon, sendi
sehingga ROM dapat dipertahankan dan lansia
dapat bergerak secara bebas. Ditambahkan oleh
Elgayar (2021), bahwa olahraga dapat
meningkatkan kontrol gula darah pada lansia
dengan diabetes mellitus melalui peningkatan
sensitivitas jaringan terhadap insulin. Latihan
fisik yang dapat dilakukan untuk mengontrol
glukosa darah diantaranya peregangan otot,
aerobik, yoga [21].

Manfaat lain olahraga teratur
disampaikan oleh  Anuar (2021), dalam
penelitiannya yang dilakukan selama COVID-
19, didapatkan efek positif olahraga bagi lansia
diantaranya terjadi peningkatan sistem imunitas
tubuh, dan peningkatan kebugaran
kardiorespirasi berupa pening [22]. Peningkatan
kapasitas antioksidan dan penekanan faktor
inflamasi menyebabkan lansia yang berolahraga
memiliki sistem kekebalan tubuh yang lebih
tinggi dibandingkan dengan yang tidak
berolahraga. Peningkatan kebugaran kardiorespi
yang dapat terjadi saat olahraga diantaranya
peningkatan ventilasi paru, peningkatan curah
jantung (cardiac output), frekuensi denyut
jantung (heart rate) dan isi sekuncup (stroke
volume) [13].

Masalah yang dihadapi saat ini adalah
kurangnya informasi dan  pengetahuan
masyarakat utamanya lansia, terkait manfaat
yang didapatkan apabila menerapkan kombinasi
jenis olahraga yang tepat bagi lansia.
Pengetahuan dan akses informasi yang kurang
menyebabkan lansia memiliki keterbatasan
pengetahuan terkait bahaya perilaku tidak sehat
sehingga kurang motivasi untuk mengadopsi
perilaku sehat. Sebagian besar penduduk lansia
utamanya di Kota Semarang cenderung memiliki
kebiasaan sedenter yaitu makan dalam jumlah
yang banyak namun tidak diikuti dengan
aktivitas fisik atau olahraga yang adekuat. Hal ini
dikarenakan anggapan lansia bahwa aktivitas
fisik seperti olahraga tidak sesuai dengan gaya
hidup lansia dan merasa bahwa pada lansia sudah
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mengalami penurunan kesehatan sehingga tidak
perlu melakukan aktvitas fisik yang banyak pula
[14]. Hal tersebut diperparah dengan adanya
pandemi Covid-19 yang berpengaruh terhadap
gaya hidup masyarakat, utamanya lansia. Isolasi
dan pembatasan kegiatan di luar menyebabkan
penurunan aktivitas fisik dan olahraga pada
lansia. Penurunan latihan fisik pada lansia
tentunya meningkatkan risiko terjadinya
penyakit degeneratif karena menyebabkan
kelemahan otot dan meningkatkan risiko jatuh

[4].

Pengetahuan terkait kombinasi jenis
olahraga diharapkan dapat diimplementasikan
dalam kehidupan sehari-hari sehingga berbagai
masalah yang dialami lansia terkait penerapan
kombinasi jenis olahraga dapat terselesaikan.
Urgensi edukasi dan pendampingan aktif
kombinasi jenis olahraga adalah dapat
meningkatkan pengetahuan utamanya kader
kesehatan lansia sebagai penggerak masyarakat,
sehingga lansia dapat meningkatkan kualitas
hidupnya dan terhindar dari penyakit degeneratif.

5. Kesimpulan

Kegiatan penyuluhan dan pendampingan
efektif yang diberikan dapat meningkatkan
pengetahuan peserta mengenai kombinasi jenis
olahraga sebagai upaya meningkatkan derajat
kesehatan dan kualitas hidup lansia. Adanya
perbedaan makna pada hasil analisis data dengan
jumlah  jawaban  benar  post-test jika
dibandingkan dengan pre-test, tetap dapat
disimpulkan bahwa penyuluhan yang dilakukan

dapat meningkatkan  pengetahuan  kader
kesehatan lansia terkait kombinasi jenis
olahraga.
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