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Abstract 
Aging is a gradual process of losing the ability of tissues to repair themselves. Elderly 
individuals will experience physical, mental, and social decline. As the elderly age, they 
will inevitably experience a decline in physiological functions due to aging, leading to the 
emergence of various non-communicable diseases, one of which is knee osteoarthritis (OA). 
This counseling aims to enhance the elderly's understanding of the definition, risk factors, 
signs, symptoms, and management of knee osteoarthritis. The method used involves 
providing health promotion counseling about knee osteoarthritis to the elderly using 
leaflets as the counseling medium. A pre-test and post-test consisting of questions were 
administered to the elderly to measure their knowledge and the effectiveness of the 
counseling, as well as to provide education on self-exercise at home. The counseling was 
conducted successfully and was easily understood by the participants, resulting in an 
evaluation showing an increase in participants' knowledge from 0% to 100% after the 
material on knee osteoarthritis was delivered. 
Keywords: Education, Osteoarthritis, Elderly 

Abstrak 

Menua merupakan proses kehilangan secara perlahan-lahan kemampuan jaringan untuk 
memperbaiki diri, individu yang sudah tua akan mengalami kemunduran secara fisik, 
mental, dan sosial. Bertambahnya umur lansia pasti akan mengalami penurunan pada 
fungsi fisiologis akibat penuaan sehingga banyak penyakit tidak menular yang muncul 
salah satunya osteorthtitis (OA) knee. Penyuluhan ini bertujuan untuk menambah 
wawasan lansia mengenai tentang pengertian, faktor resiko, tanda gejala, dan 
penanganan pada kasus osteoarthritis knee. Metode yang digunakan dengan memberikan 
penyuluhan berupa promosi kesehatan mengenai osteoarthritis knee kepada lansia 
dengan menggunakan leaflet sebagai media penyuluhan. Pemberian pre-test dan post-test 
berupa pertanyaan kepada lansia guna untuk mengukur seberapa jauh pengetahuan 
lansia dan keefektifan dari penyuluhan yang diberikan serta memberikan edukasi latihan 
mandiri dirumah. Penyuluhan berjalan dengan baik serta mudah dipahami oleh peserta 
sehingga dalam hasil pengevaluasian terdapat peningkatan pengetahuan peserta dari 0% 
hingga 100% setelah materi mengenai osteoarthritis knee diberikan. 
Katakunci: Edukasi, Osteoarthrutis, Lansia 

Pendahuluan 
Fisioterapi merupakan pelayanan kesehatan yang ditujukan untuk 

individu dan atau kelompok dalam upaya mengembangkan, memelihara, dan 
memulihkan gerak dan fungsi sepanjang daur kehidupan dengan menggunakan 
modalitas fisik, agen fisik, mekanis gerak, dan komunikasi (Rahmadani & 
mujiyono, 2016). Salah satu bentuk penatalaksanaannya dalam upaya 
meningkatkan kesadaran masyarakat mengenai kesehatan adalah dengan 
fisioterapi komunitas melalui penyuluhan (Adha et al., 2023). 
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Kelompok masyarakat yang menjadi sasaran kelompok kami adalah lanjut 
usia. Lanjut usia adalah bagian dari proses alamiah kehidupan yang tidak dapat 
dihindarkan dan akan dirasakan oleh setiap individu (Alpin, 2016). Menua 
merupakan proses kehilangan secara perlahan-lahan kemampuan jaringan untuk 
memperbaiki diri, individu yang sudah tua akan mengalami kemunduran secara 
fisik, mental, dan sosial (Kusumawardani & Andanawarih, 2018). Menurut World 
Health Organization (WHO), usia lanjut dibagi menjadi 4 klasifikasi sebagai 
berikut: Usia pertengahan (middle age) adalah usia 45-54 tahun, lansia (elderly) 
adalah usia 55-65 tahun, lansia muda (young old) adalah usia 66-74 tahun, lansia 
tua (old) adalah usia 75-90 tahun, lansia sangat tua (very old) adalah usia lebih 
dari 90 tahun (Benly et al., 2022). Bertambahnya umur lansia pasti akan 
mengalami penurunan pada fungsi fisiologis akibat penuaan sehingga banyak 
penyakit tidak menular yang muncul salah satunya Osteoarthtitis knee (Pristianto 
et al., 2022). 

Osteoarthritis knee merupakan penyakit degeneratif pada sendi lutut yang 
timbul akibat abrasi tulang rawan sendi yang menyebabkan tulang saling 
bergesekkan dan dapat mengakibatkan munculnya kelemahan otot dan tendon 
sehingga membatasi gerak dan menyebabkan rasa nyeri (Ginting et al., 2022). 
Beberapa faktor resiko terjadinya OA knee yaitu usia, kegemukan, dan cedera atau 
trauma pada sendi (Adani et al., 2021). Prevalensi OA Knee di Indonesia lihat dari 
usia yaitu pada usia 40 tahun sebesar 5%, usia 40-60 tahun mencapai 30%, dan 
usia lebih dari 61 mencapai 65%. Nyeri merupakan keluhan umum yang sering 
muncul pada pasien OA knee dan seringkali mengeluhkan nyeri yang meningkat 
secara perlahan, adanya krepitasi dan menurunnya fungsi sendi (Ika Wardojo et 
al., 2021). Munculnya beberapa keluhan seperti nyeri, penurunan LGS dan lain 
sebagainya dapat mempengaruhi lansia dalam melaksanakan aktifitas fungsional 
dasarnya seperti berjalan, bangkit dari duduk, jongkok, naik turun tangga, 
berlutut, dan aktifitas lainnya yang bersifat membebani sendi lutut (Dewanti & 
Rahmawati, 2022). 

Peran fisioterapi pada kegiatan ini adalah dengan melakukan upaya 
tindakan preventif dan promotif kepada lansia yakni memberikan arahan dan 
pencegahan apabila lansia merasakan gejala segera melakukan pemeriksaan. 
Penatalaksanaan fisioterapi yang dapat dilakukan adalah dengan memberikan 
penyuluhan mengenai program latihan fisioterapi yang dapat dilakukan dirumah 
pada kasus osteoarthritis knee seperti latihan untuk penguatan otot dan 
peningkatan lingkup gerak sendi (LGS). Kegiatan ini dilakukan di Puskesmas 
Pembantu (PUSTU) Buring Kec. Kedungkandang Kota Malang dengan tujuan 
untuk menambah wawasan lansia mengenai tentang pengertian, tanda gejala, dan 
penangananan pada kasus osteoarthritis knee. 

Metode 
Metode yang digunakan dengan memberikan penyuluhan berupa promosi 

kesehatan mengenai osteoarthritis knee kepada lansia di Puskesmas Pembantu 
(PUSTU) Buring Kec. Kedungkandang Kota Malang dengan menggunakan leaflet 
sebagai media penyuluhan. Penyuluhan dilakukan dengan memberika pre-test 
dan post-test berupa pertanyaan kepada pasien guna nmengukur keefektifan dari 
penyuluhan yang akan diberikan dan memberikan informasi latihan fisioterapi 
seperti latihan penguatan otot dan latihan peningkatan lingkup gerak sendi (LGS) 
yang bertujuan untuk membantu mengurangi keluhan yang dialami lansia. 
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Adapun untuk materi yang dipaparkan pada penyuluhan ini yaitu pengertian, 
faktor resiko, tanda dan gejala serta latihan yang dapat dilakukan secara mandiri 
dirumah. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 1. Leaflet Pengabdian 

Pelaksanaan kegiatan penyuluhan dilakukan di Puskesmas Pembantu (PUSTU) 
Buring Kec. Kedungkandang Kota Malang yang berada di Gg. Jl. Mayjen 
Sungkono, Buring, Kec. Kedungkandang, Kota Malang, Jawa Timur pada tanggal 
11 Oktober 2023 dengan sasaran yang dituju yaitu lansia yang memiliki keluhan 
nyeri pada sendi lutut. 
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 Gambar 2. Lokasi Puskesmas Pembantu (Pustu) Buring berdasar Google 

Maps 

Hasil 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 3. Pelaksanaan dan pendemonstrasian latihan 

Tabel 1. Evaluasi pengetahuan lansia di PUSTU Buring sebelum dan sesudah 

pemberian materi 

 

Pertanyaan 

Sebelum penyuluhan Sesudah 

penyuluhan 

Presentase % Presentase % 

Pengetahuan tentang Osteoarthritis Knee 0% 100% 

Pengetahuan tentang faktor resiko dari 

Osteoarthritis Knee 

0% 100% 

Pengetahuan tentang tanda dan gejala dari 

Osteoarhtirtis Knee 

0% 100% 

Pengetahuan tentang latihan pada Osteoarthritis 

Knee 

0% 100% 

 
Pembahasan 

Bentuk pelaksanaan yang digunakan yaitu memberikan pemahaman tentang 
osteoarthritis knee dengan cara melakukan penyuluhan dan media yang 
digunakan dalam penyuluhan ini adalah leaflet kemudian sebelum dan sesudah 
penyuluhan dilakukan pre-test dan post-test mengenai materi yang telah 
disampaikan serta sesi tanya jawab. Kegiatan pertama yang dilakukan adalah 
menyebarkan pre-test terlebih dahulu sebelum dilaksanakan penyuluhan 
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kemudian dilanjutkan dengan pemaparan materi selanjutnya mempraktekkan 
gerakan latihan yang dapat dilakukan dirumah seperti latihan penguatan otot, dan 
latihan peningkatan lingkup gerak sendi (LGS). Kemudian menyebarkan post-test 
untuk melihat peningkatan pemahaman peserta. Terapi latihan merupakan 
modalitas fisioterapi dengan memanfaatkan gerak aktif dan pasif untuk perbaikan 
dan pemeliharaan kekuatan. Pemberian terapi latihan ini bertujuan untuk 
menambah kekuatan otot, kekuatan tendon dan ligament sehingga bisa 
meningkatkan lingkup gerak sendi dan mempertahankan stabilitas sendi. Adapun 
terapi latihan yang diberikan yaitu free active movement yang bertujuan menjaga 
elastisitas otot, meningkatkan integritas jaringan tulang dan sendi (Putri et al., 
2021). Latihan penguatan otot quadricep berupa isometric exercise dengan cara 
kontraksi otot secara statis tanpa adanya perubahan dari lingkup gerak sendi 
tetapi ada peningkatan tonus otot quadricep (Khasanah et al., 2022). Latihan calf 
stretch bertujuan mengurangi nyeri dan peningkatan kemamkpuan fungsional 
(Rahman et al., 2022). 

Pelaksanaan kegiatan pemberian edukasi fisioterapi mengenai osteoarthritis 
knee di Puskesmas Pembantu Buring berjalan dengan baik. Pada saat melakukan 
penyuluhan mendapatkan respon yang baik dari para peserta yang hadir, peserta 
mendengarkan dengan seksama terhadap materi yang disampaikan yakni 
pengertian, faktor resiko, tanda dan gejala, dan penanganan serta pencegahan 
terhadap osteoarthritis knee. Peserta sangat antusias dengan apa yang 
disampaikan karena sebelumnya materi tersebut masih belum mereka ketahui. 
Selain itu penyampaian materi juga didukung dengan media leaflet yang 
menampilkan gambar serta pendemonstrasian latihan sehingga penyuluhan 
menjadi sangat menarik dan tidak membosankan. Kemudian setelah itu dilakukan 
sesi tanya jawab antara pelaksana dan peserta. Peserta merasa senang dengan 
penyuluhan yang dilakukan karena dapat menambah pengetahuan mereka 
tentang bagaimana cara melakukan pencegahan dan penanganan dirumah untuk 
mengurangi keluhan yang dirasakan pada kasus osteoarthritis knee. 

Berdasarkan hasil pengamatan pada tabel diatas setelah dilaksanakannya 
kegiatan penyuluhan bahwa terdapat peningkatan nilai hasil setelah dilakukan 
post-test, yaitu definisi dari 0% hingga 100%, faktor resiko dari 0% hingga 100%, 
tanda dan gejala 0% hingga 100%, dan pengetahuan latihan dari 0% hingga 100% 
sehingga dapat dikatakan hampir seluruh peserta sudah paham mengenai 
penyakit osteoarthritis knee. Hal ini menunjukkan bahwa adanya peningkatan 
pemahaman dan pengetahuan peserta setelah peserta mendapatkan penyuluhan 
terkait osteoarthritis knee di PUSTU Buring. Dampak positif dari pemberian 
edukasi mengenai OA ini adalah masyarakat dapat memahami bahwa untuk 
mengurangi gejala yang timbul maka pasien sedianya mengurangi aktivitas atau 
pekerjaannya sehingga tidak terlalu banyak menggunakan sendi lutut dan lebih 
banyak beristirahat. Kemudian masyarakat juga bisa lebih rutin dalam mengontrol 
penyakitnya atau kesehatannya. Diharapkan pengetahuan baru ini dapat 
bermanfaat bagi peserta untuk melakukan pencegahan dan melakukan 
penatalaksanaan osteoarthritis knee yang baik dirumah secara mandiri. 

Kesimpulan dan Saran  
Dari kegiatan penyuluhan yang telah dilaksanakan pada tanggal 11 Oktober 

2023 di PUSTU Buring Kec. Kedungkandang Kota Malang dapat disimpulkan 
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bahwa kegiatan tersebut berjalan dengan lancar dan terealisasi dengan baik dan 
dari hasil evaluasi didapatkan ada peningkatan pengetahuan dan pemahaman 
masyarakat PUSTU Buring mengenai osteoarthritis knee dengan nilai post-test 
yaitu 100 %. 
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Abstract 

Stunting is growth failure due to chronic malnutrition that lasts from birth to 24 
months of age. This situation not only has an impact on reducing children's height, 
but also has an impact on increasing child morbidity and mortality rates, 

suboptimal cognitive, motor and language development of children, and ultimately 
leads to a reduction in human resources. Efforts to prevent stunting through the 
family can be carried out by building family health quality that is gender responsive 

and children's rights can be an effective step in helping the government reduce the 
prevalence of stunting cases. By using the participatory action method in 

implementing gender responsive cadre and family empowerment activities carried 
out by RW 09 Baru Village, East Jakarta in 2023, the community is equipped with 
knowledge regarding strengthening 1000 HPK, independent stunting screening, 

optimizing exclusive breastfeeding, processing expressed breast milk and making 
MP- Breast milk is based on local food ingredients that are available around the 

place of residence, as well as gender responsive material including the role of the 
family in improving the quality of the family's physical resilience, family economic 
resilience, social psychological resilience and socio-cultural resilience as an 

approach to reducing the risk of stunting. The results of the empowerment service 
are increased community understanding of stunting, 1000 HPK, exclusive 
breastfeeding, skills in processing expressed breast milk and community 

independence skills in MPASI based on local food ingredients. 
  

Keywords: Empowerment, Stunting, Counseling 
 

Abstrak 

Stunting adalah stunting (kegagalan pertumbuhan) akibat kekurangan gizi kronis 

yang berlangsung sejak lahir hingga usia 24 bulan. Situasi ini tidak hanya 
berdampak pada penurunan tinggi badan anak, namun juga berdampak pada 
peningkatan angka kesakitan dan kematian anak, perkembangan kognitif, 

motorik, dan bahasa anak yang tidak optimal, dan pada akhirnya berujung pada 
berkurangnya sumber daya manusia. Upaya pencegahan stunting melalui 

keluarga dapat dilakukan dengan membangun kualitas kesehatan keluarga yang 
responsif gender dan hak anak dapat menjadi salah satu langkah yang efektif 
dalam membantu pemerintah menurunkan prevalensi kasus stunting. Dengan 

menggunakan metode participatory action dalam pelaksanaan kegiatan 
pemberdayaan kader dan keluarga berbasis responsive gender yang dilaksanakan 
RW 09 Kelurahan Baru Jakarta Timur Tahun 2023, masyarakat dibekali ilmu 

mengenai penguatan 1000 HPK, screening stunting secara mandiri, 
pengoptimalisasian ASI eksklusif, pengolahan ASI perah serta pembuatan MP-ASI 

berbasis bahan pangan lokal  yang tersedia disekitar tempat tinggal, serta materi 
responsif gender meliputi peran keluarga meningkatkan kualitas ketahanan fisik 

mailto:junengsihpoltek3jkt@gmail.com
https://doi.org/10.59946/jpmfki.2024.288
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keluarga, ketahanan ekonomi keluarga, ketahanan sosial psikologis dan 
ketahanan social budaya sebagai upaya pendekatan mengurangi resiko stunting. 

Hasil dari pengabdian pemberdayaan adalah meningkatnya pemahaman 
masyarakat terhadap stunting, 1000 HPK, ASI eksklusif, ketrampilan dalam 
mengolah ASI perah serta keterampilan kemandirian masyarakat dalam MPASI 

berbasis bahan pangan lokal.  
 

Katakunci: Pemberdayaan, Stunting, Penyuluhan 

  
Pendahuluan  
 

Stunting merupakan salah satu masalah serius yang dihadapi oleh dunia 
termasuk Indonesia. Kejadian stunting dianggap serius karena mengakibatkan 

keterlambatan perkembangan motorik dan menurunnya tingkat kecerdasaan pada 
balita. Stunting  adalah  kondisi  dimana balita memiliki  panjang  atau  tinggi  
badan  yang  kurang  jika  dibandingkan dengan umur. Kasus stunting atau balita 

pendek berpotensi disalahgunakan sebagai ukuran kesehatan penduduk, karena 
status gizi yang buruk   dapat mempengaruhi kesehatan, pertumbuhan dan 
perkembangan anak-anak (Vaivada et al., 2020) 

Tahun  2017, 22,2% atau sekitar 150,8 juta balita didunia mengalami 
kejadian stunting (Kemenkes RI, 2018) Berdasarkan data Kemenkes (2021)  angka  

stunting  di  Indonesia  24,2%. Angka ini masih lebih tinggi dibandingkan dengan 
negara - negara lain di Asia seperti Vietnam (24%), Malaysia (17%), Thailand (16%) 
dan Singapura (4%). Meningkatnya perhatian dunia terhadap kejadian stunting 

menjadi bukti bahwa masalah ini masalah yang harus segera ditangani.  
Berdasarkan laporan pemantauan wilayah setempat gizi balita di wilayah 

Kec Pasar Rebo Jakarta Timur 2018, masih ditemukan balita stunting, denga 
wilayah kelurahan Baru , terdapat gizi kurang 21 balita, kurus 14 balita dan balita 
yang mengalami stunting sebanyak 13 Balita (Sulistyowati et al. 2022). Sedangkan 

di RW 09 terdapat 1 balita yang mengalami stunting dengan penyakit penyerta, 
serta 1 Balita BGM. Selain itu juga terdapat masalah bahwa Kader RW 09 masih 
kurang penguatan kapasitas  khususnya tentang pencegahan stunting dari 

puskesmas.  
Ada beberapa faktor penyebab terjadinya stunting, yaitu asupan zat gizi 

yang tidak seimbang (berkaitan dengan kandungan zat gizi dalam makanan yaitu 
karbohidrat, protein, lemak, mineral, vitamin dan air), riwayat berat badan lahir 
rendah (BBLR, Riwayat pengasuhan orangtua yang tidak baik, termasuk 

kurangnya pengetahuan ibu mengenai kesehatan gizi pada saat  sebelum dan pada 
masa kehamilan, serta kurangnya pengetahuan ibu mengenai zat gizi  setelah ibu 

melahirkan. (Indriyani reni, Mayasari diana 2018). Pemerintah Kota Administrasi 
Jakarta Timur mendukung penuh program Pemerintah Provinsi DKI Jakarta 
dalam mengambil langkah strategis menekan angka stunting. Tahun 2023, 

Pemerintah Pusat menargetkan angka stunting anak turun menjadi 17 persen 
secara nasional.  

Upaya pencegahan stunting secara dini harus dilakukan agar wanita usia 

subur (WUS) mempersiapkan kehamilan sehingga 1000 Hari Pertama Kehidupan 
dengan baik. Pengetahuan ibu secara tidak langsung mempengaruhi status 

kesehatan ibu, janin yang dikandung, dan kualitas bayi yang akan dilahirkan. 
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Selama ini upaya peningkatan gizi dilakukan ketika ibu sudah hamil, yang 

sebaiknya dilakukan ketika belum ibu hamil dan akan mempersiapkan 
kehamilannya 

Salah satu fokus pemerintah di Indonesia saat ini program percepatan 
penurunan stunting. Upaya ini bertujuan agar anak -anak Indonesia dapat 
tumbuh dan berkembang secara optimal dan maksimal, dengan disertai 

kemampuan emosional, sosial, dan fisik yang siap untuk belajar, serta mampu 
berinovasi dan berkompetisi di tingkat global. Untuk mewujudkan hal tersebut, 

pemerintah menetapkan stunting sebagai salah satu program prioritas. Kebijakan, 
program, dan intervensi yang mendukung kesehatan dan gizi pada ibu dan anak 
berpotensi meningkatkan pertumbuhan dan perkembangan anak. Selain itu, 

upaya lain seperti melakukan pendekatan kepada Kesehatan keluarga merupakan 
salah satu program yang ditetapkan pemerintah dalam menurunkan dan 
mencegah prevalensi   stunting   di Indonesia (Kemenkes RI, 2018). Hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan Annisa menunjukkan bahwa peningkatan  
pengetahuan keluarga khususnya orang tua memberi dampak yang disignifikan  

terhadap tumbuh kembang anak. Sehingga diharapkan wawasan orang tua dapat  
berdampak pada perubahan perilaku dalam keluarga dalam memantau tumbuh 
kembang anaknya secara rutin setiap bulan dan cara mengolah makanan yang 

baik dan benar  agar  nilai  gizi  dari  makanan  tersebut masih  terjaga (Ridlayanti  
& Lusiani, 2021). Keluarga sebagai unit terkecil dalam masyarakat.  Dari  keluarga  
inilah akan  dilahirkan  individu  dengan  beragam  bentuk  kepribadiannya. Bagi 

anak keluarga merupakan lingkungan social pertama dalam tumbuh 
kembangnya. Anak akan berkembang optimal apabila mereka mendapatkan 

stimulasi yang Pencegahan stunting dapat dilakukan dari masing – masing 
keluarga.  Keluarga  merupakan  salah  satu  bagian  tim  dalam  pencegahan  
stunting. Pencegahan  stunting  dapat  dilakukan  dengan memberikan  

pendidikan  gizi kepada  keluarga balita,  yang  merupakan  salah  satu  
rekomendasi  Unicef  untuk  mengatasi  masalah  stunting  di Indonesia. 

Penelitian  yang  dilakukan Janurti  menunjukkan  bahwa pemberdayaan  
keluarga  merupakan  salah  satu  intervensi  yang  kuat  yang dapat digunakan  
dalam  pencegahan  stunting  di  Indonesia.  Lebih lanjut penelitian ini  

menunjukkan  bahwa  keluarga  yang  berperan  aktif  dalam melakukan  
pencegahan  stunting   akan   mampu   meminimalkan kejadian stunting  (Januarti   
et   al.,   2020). Keluarga diartikan sebagai   kelompok individu  yang  dapat  

menyebabkan,  mencegah  atau  meningkatkan  masalah Kesehatan  individu  
dalam  keluarganya  sendiri.  Keluarga berperan penting dalam segala bentuk 

pencegahan penyakit (Friederman, 2010).  
Pencegahan serta penanganan stunting salah satunya adalah dilakukan 

dengan meningkatkan pengetahuan kader dan keluarga untuk menginformasikan    

pada    ibu yang memiliki anak balita agar tidak terjadi hal tersebut. Penelitian 
sebelumnya menunjukkan bahwa edukasi menggunakan metode brainstorming 

dan audio visual efektif dalam meningkatkan pengetahuan (Mei et al., 2023). 
Edukasi pencegahan   stunting pada hakikatnya adalah suatu kegiatan atau 
usaha menyampaikan pesan  kepada masyarakat, kelompok, atau individu dengan 

harapan agar bisa memperoleh pengetahuan yang lebih baik sehingga dapat 
berpengaruh sikap dan perilaku. Beberapa faktor yang mempengaruhi proses 
edukasi yaitu metode, materi atau pesannya, pemateri yang melakukannya, dan 

alat-alat bantu atau media yang digunakan untuk menyampaikan pesan. Edukasi 
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pencegahan stunting   tidak   dapat   lepas   dari metode  yang  menarik  salah  

satunya  adalah metode brainstorming sehingga pesan-pesan yang  disampaikan  
dapat  lebih  menarik  dan dipahami,  sehingga  sasaran  dapat  mengadopsi 

prilaku yang positif (Sari et al., 2020). 
 
Hal ini yang menjadi landasan untuk melakukan Pengabdian Masyarakat dengan  

judul  “Pemberdayaan kader dan keluarga berbasis responsif gender dalam rangka 
pencegahan stunting sejak dini di rw 09 kelurahan baru jakarta timur tahun 2023” 

yang memiliki target luaran sebagai berikut :  
1. Kader , Ibu dan keluarga mendapatkan peningkatan pengetahuan dan 

pemahaman mengenai pencegahan stunting sejak dini berbasis responsive 

gender,  
2. Artikel yang Publikasi dalam kegiatan desiminasi pengabmas  
3. Integrasi hasil kegiatan pengabmas pada mata kuliah  

4. Terdistribusinya buku saku “pemberdayaan kader dan keluarga berbasis 
responsif gender dalam rangka pencegahan stunting sejak dini”  

 
Metode 
Metode pelaksanaan PkM ini dilakukan secara luring melalui edukasi dengan 

metode   brainstorming. Kegiatan ini diikuti oleh kader  RW 09 sebanyak 15 orang, 
Ibu Balita 15 orang dan Keluarga (Mertua, Ibu atau pendamping balita) sebanyak 
15 orang di  Wilayah  Binaan  Puskesmas Kelurahan Baru Jakarta Timur. Kegiatan 

selama pengabmas selama tahun 2023 dilaksanakan dibeberapa tempat seperti 
dikediaman Rumah Bapak RT 09 di Jalan Bakti 1 no 29 RT 9 RW 09, Posyandu 

Mandiri RW 09 yang bertempat di Jalan Masjid, dan di Rumah Kader diwilayah 
RW 09. Adapun  Metode yang dilakukan meliputi : 

1. Melakukan koordinasi dengan Kepala Puskesmas dalam hal ini kegiatan di 

monev dibawah petugas bidan kordinator Puskesmas Kelurahan Baru Ibu 
Reni, Ketua RW 09 Bapak Sumartoyo dan Ketua Kader  RW 09.  

2. Melakukan   pre test   pada   kader , ibu balita serta keluarga   terkait 
pengetahuan tentang stunting 

3. Mengadakan kegiatan pengabdian masyarakat  yang  bertema  

“Pemberdayaan kader dan keluarga berbasis responsif gender dalam rangka 
pencegahan stunting sejak dini di RW 09 Kelurahan Baru Jakarta Timur 
tahun 2023”, serta pemanfaatan hasil penelitian yang telah dilakukan oleh 

Fika Kristi Febrina dan dosen Jurusan Kebidanan yaitu Novita Rina 
Antarsih tentang Deteksi stuting yang telah dipublikasikan dengan hasil 

Aplikasi PPA Kader dapat meningkatkan pengetahuan kader posyandu 
tentang deteksi dini stunting dan berpengaruh terhadap tingkat 
pengetahuan kader Posyandu tahun 2021 (Febrina and Antarsih 2021) 

4.  Melakukan  kegiatan  praktek  kader  untuk mengoperasikan  aplikasi  
sistem  informasi berbasis digital terkait stunting, dan praktik pengolahan 

MPASI  
5. .Mendistribusikan buku saku tentang “pemberdayaan kader dan keluarga 

berbasis responsif gender dalam rangka pencegahan stunting sejak dini”  

6. Mengadakan  evaluasi  untuk  menilai  dan mengatahui jalannya kegiatan 
yang dilakukan  dengan  membagikan  kuesioner  dan post test pada kader, 
ibu dan keluarga  
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Hasil dan Pembahasan  
1. Penguatan Kapasitas Kader  

 
Kader RW 09 di bawah wilayah kerja Puskesmas Kelurahan Baru masih 

minim mendapatkan pelatihan dan pengetahuan khususnya tentang 

pencegahan stunting sejak dini berdasarkan pendekatan responsive gender. 
Salah satu cara untuk mencegah dan menagani stunting adalah dengan 

meningkatkan pengetahuan para kader, ibu dan juga keluarga sehingga 
terpapar informasi agar hal serupa tidak terulang. Penelitian sebelumnya 
menunjukkan bahwa edukasi menggunakan metode brainstorming dan audio 

visual efektif dalam meningkatkan pengetahuan (Mei et al., 2023). Edukasi 
pencegahan   stunting pada hakikatnya adalah suatu kegiatan atau usaha 
menyampaikan pesan    kepada masyarakat, kelompok, atau individu dengan 

harapan agar bisa memperoleh pengetahuan yang lebih baik sehingga dapat 
berpengaruh sikap dan perilaku.  

Pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan di Kediaman Bapak RT 09  
dengan peserta perwakilan kader dari RT 01 sd RT 10 RW 09  yang merupakan 
Wilayah Binaan Puskesmas Kelurahan Baru. Peserta PkM adalah sebanyak 15 

peserta ibu-ibu kader. Kegiatan PkM dibuka dan disambut oleh Bapak RW 09 
dan Ketua Kader. Pelaksanaan Kegiatan di monitoring oleh Koordinator RW 09 
dari  Puskesmas Kelurahan Baru sangat menyambut baik dengan pelaksanaan 

kegiatan PkM ini. Pada awal kegiatan PkM dilakukan perkenalan tim pelaksana 
PkM dilanjutkan dengan pemberian quisioner untuk mengetahui tingkat 

pengetahuan peserta kegiatan PkM tentang pencegahan stunting sejak dini 
berbasis responsive gender.  

 

Tabel 1. Distribusi Tingkat Pengetahuan Kader dan pemangku wilayah 
Tentang pencegahan stunting pada Kader RW 09 Kelurahan Baru 

Jakarta Timur sebelum Edukasi  
 

 

 
 
 

 
Dari tabel 1 tersebut didapatkan separuh kader memiliki pengetahuan baik 

tentang stunting sebanyak 16 (53,3%). Masih ada kader yang belum tahu 
tentang stunting sebanyak 46,7 % ( 15 kader dan pemangku wilayah)  

 

Tabel 2. Distribusi Tingkat Pengetahuan Kader dan pemangku wilayah 
Tentang pencegahan stunting pada Kader RW 09 Kelurahan Baru 

Jakarta Timur setelah Edukasi   

Variabel    Presentase                                 Kategori 

 
Pengetahuan 

                          
77.55 % 

 
Baik 

Motivasi untuk upaya pencegahan 

stunting di wilayah  

68.26 % Sedang 

Tingkat Pengetahuan 
Kader tentang stunting   

              F              % 

Baik 16 53,3 
Kurang 14 46,7 

Jumlah 30 100 
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Gambar 1. Pelaksanaan PkM Pemberdayaan Kader  
dengan memberikan edukasi tentang pencegahan stunting kegiatan Pertama  

 
Gambar 2 Pelaksanaan PkM Pemberdayaan Kader dengan memberikan  

edukasi tentang pencegahan stunting 

 
 

Pelaksanaan kegiatan PkM dimulai dari pembukaan dan Sambutan, 

perkenalan, pre test, penyulugan materi inti pada kader, dan praktek simulasi 
pengoperasionalan aplikasi PPA (Fika Kristi dan Novita Rina Antarsih, 2021). 
Kelebihan aplikasi stunting yang peneliti kembangkan adalah waktu untuk 

memahami dan menjalankan aplikasi sangat cepat dan mudah. Bentuk  
aplikasi ini secara online melalui link yang langsung dapat dilakukan instalasi 

pada android, adanya video  tentang tugas, peran, dan fungsi kader posyandu; 
video tentang stunting, cara pengukuran Panjang Badan (PB) secara berbaring 
dan posisi berdiri; adanya hitung cepat pertumbuhan anak berdasarkan nilai 

Z-Score menggunakan 3 indikator pertumbuhan (BB/U, TB/U, dan BB/TB) 
yang diploting ke grafik (berdasarkan peraturan mentri kesehatan no 2 tahun 
2020 tentang standar antropometri anak), adanya kumpulan daftar anak yang 

dimasukkan ke menu hitung cepat serta terdapat fitur download sertifikat 
penilaian pertumbuhan anak. 

 Kegiatan penguatan kapasitas kader dilakukan sebanyak 3 kali dengan 
pemberian materi materi : stunting, ASI Ekslusif, dan ASI Perah MPASI  
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Gambar 3 Pelaksanaan PkM Pemberdayaan Kader dengan memberikan  

edukasi tentang pencegahan stunting kegiatan ke dua 
 

 
 

 
 

 

 
Gambar 4.  Pelaksanaan PkM Pemberdayaan Kader berbasis Responsive Gender  

dengan memberikan edukasi tentang pencegahan stunting kegiatan ketiga 
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2. Skrining Stunting  

Kegiatan screening stunting kepada 224 balita yang dilakukan bersamaan 
dengan pelaksanaan posyandu bulanan di setiap RW 09. Sebelum 

pelaksanaan Posyandu Revitalisasi RW 09  Sebelumnya juga telah diberikan 
himbauan untuk seluruh warga RW 09 yang memiliki anak balita untuk 
menghadiri kegiatan posyandu karena akan adanya kegiatan screening 

stunting. Pengukuran atropometri yang dilakukan adalah mengukur tinggi 
badan/panjang badan anak dan berat badan anak lalu membandingkannya 

dengan standar pertumbuhan menurut World Health Organization (WHO) 
dengan indeks Berat Badan Menurut Umur (BB/U), Tinggi Badan/Panjang 
Badan Menurut Umur (TB/U atau PB/U), dan Indeks Massa Tubuh 

menurut Umur (IMT/U). 
 

 

Tabel 3 . Hasil Skring Stunting pada Balita di Posyandu RW 09 
 

 
 
 

 
 
 

 
Gambar 5.  Pelaksanaan Skrining stunting pada kegiatan  

Posyandu Revitalisasi RW 09  
 

 
 
 

 
 

 
 
 

 
 

 

No Kategori Jumlah 

1 BGM 1 

2 BGK 9 

3 Stunting 1 

4 Tidak Naik selama 2 bulan 53 

5 Normal  160 
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3. Penguatan Kapasitas pada Ibu dan Keluarga  

 

 
 

Gambar 6. Pelaksanaan PkM Pemberdayaan Ibu, Keluarga berbasis 
Responsive Gender dengan memberikan edukasi tentang pencegahan 

stunting  
 

Penyuluhan juga dilakukan pada ibu balita, keluarga. Dilaksanakan dengan 
tehnik presentasi. Pemutaran video tentang stunting dan FGD. Tujuan tahap ini 
agar setiap ibu dan keluarga meningkat pemahamannya dan keterampilan 

keluarga tentang stunting, ASI Ekslusif dan ASI perah. Selain itu diberikan juga 
materi materi pencegahan stunting dengan pendekatan rensponsif gender. Hal 

ini diketahui permasalahan stunting berkaitan erat dengan isu gender serta isu 
perempuan dan anak lainnya terutama keluarga. Beberapa langkah untuk 
meningkatkan kualitas ketahanan fisik keluarga dalam mendukung penurunan 

stunting yakni bisa dengan cara membangun persepsi bahwa urusan kehamilan 
adalah tanggung jawab bersama antara suami dan istri, perencanaan jumlah 
anak dan menentukan alat kontrasepsi, dan memastikan kebutuhan gizi 

keluarga terpenuhi. Kemudian menjaga kesehatan dan membangun pola hidup 
sehat, memelihara komunikasi untuk mempersiapkan kehamilan, menjaga 

kehamilan, merawat, serta membesarkan bayi, lalu menjaga kesehatan 
reproduksi suami istri. 
Sementara untuk kualitas ketahanan ekonomi keluarga dalam mendukung 

penurunan stunting yakni suami dan istri memperoleh hak yang sama untuk 
menghasilkan pendapatan, bersama merencanakan dan mengelola keuangan 

keluarga secara seimbang dan terbuka, dan keluarga menyisihkan penghasilan 
untuk tabungan. Selain itu suami dan istri bekerja sama dalam mengasuh anak 
yang dilandasi pendidikan karakter yang responsif gender dan bekerja sama 

dalam memiliki asuransi kesehatan bagi semua anggota keluarga. 
Dari sisi kualitas ketahanan sosial psikologis keluarga dalam penurunan 
stunting yakni dengan menghindari kekerasan dalam rumah tangga baik 

kekerasan fisik, verbal, psikologis, maupun ekonomi. Lalu suami istri membekali 
diri dengan wawasan seputar pengasuhan anak, suami berperan aktif membantu 

istri melakukan pekerjaan rumah dan mengasuh anak, serta suami dan istri 
bekerja sama menjaga kestabilan emosional. Di samping itu juga menebarkan 
cinta kasih kepada sesama anggota keluarga dengan menggalang kerja sama 

yang baik dengan dilandasi rasa saling menghormati dan membutuhkan satu 
dengan lainnya, serta melindungi anak-anak baik laki-laki maupun perempuan 
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dengan cara yang sesuai dengan kebutuhan biologis dan perkembangan 

psikososialnya. 
Sedangkan untuk kualitas ketahanan sosial budaya keluarga dalam penurunan 

stunting di antaranya suami dan istri berkomitmen mengokohkan nilai-nilai 
(agama, budaya, sosial) yang lebih sesuai untuk kehidupan keluarga, suami dan 
istri berkomitmen bahwa menjaga kesehatan semua anggota keluarga 

merupakan bagian dari ibadah, serta suami dan istri berpartisipasi dalam 
kegiatan masyarakat secara rutin. Selanjutnya suami dan istri membangun 

dukungan dari lingkungan sekitar untuk orang tua yang baik serta bekerja sama 
dalam mengelola dan memelihara lingkungan di sekitarnya baik lingkungan 
alam, fisik, maupun sosial. 

 
Kesimpulan dan Saran  

Setelah kegiatan pengabdian pemberdayaan kader dan keluarga cegah stunting 

dilaksanakan, didapatkan hasil antara lain: 
1. Meningkatnya pemahaman masyarakat terhadap penyebab stunting, dampak 

stunting, tahapan pertumbuhan dan perkembangan anak serta langkah yang 
harus dilakukan orang tua dan keluarga dalam mendukung optimalisasi tumbuh 
kembang anak, serta pentingnya ASI eksklusif. 

2. Meningkatnya ketrampilan kemandirian masyarakat dalam mengolah ASI 
perah serta dalam pembuatan MP-ASI dari sumberdaya yang tersedia di sekitar 
lingkungan tempat tinggal. 

 
Adapun saran untuk kegiatan PkM kedepannya yaitu diharapkan keluarga lebih 

aktif dalam mengaplikasikan ilmu yang telah dipahami guna memantau dan 
mengawal pertumbuhan dan perkembangan anak sehingga. Selain itu 
diharapkan ibu balita untuk rajin membawa ke posyandu untuk mengecek 

kesehatan balita sehingga dapat membantu dalam pencegahan kasus stunting.  
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Abstract 
Background: Cardiovascular disease is a disease that attacks the body's cardiovascular 
system including the heart and blood vessels. One of the cardiovascular diseases is stroke. 
The importance of physical activity and education can increase awareness of body health 
and knowledge about stroke and vascular disease prevention. This can have a positive 
effect in maximizing the body's recovery optimally. Purpose: This community 
physiotherapy aims to determine the level of knowledge of the community at the 
Sustainable Heart Club regarding Vascular Disease. Methods: Community physiotherapy 
activities are carried out in 4 activities, namely problem identification, identification of 
intervention solutions, provision of interventions and prevention of potential problems. 
Results: There was a significant increase in the level of knowledge of respondents regarding 
stroke and vascular disease and their prevention. Conclusion: Aerobic exercise and 
providing education related to preventing the risk of vascular disease can have a positive 
effect on society. 
 
Keywords: Elderly, cardiovascular disease, stroke, physical activity, education 
 

Abstrak 

Latar Belakang: Cardiovascular disease adalah penyakit yang menyerang sistem 
kardiovaskular tubuh meliputi jantung dan pembuluh darah. Salah satu penyakit 
cardiovascular disease adalah Stroke. Pentingnya aktivitas fisik serta edukasi dapat 
meningkatkan kesadaran terhadap kesehatan tubuh serta pengetahuan mengenai 
pencegahan stroke dan vascular disease. Hal inilah dapat memberikan efek positif dalam 
memaksimalkan pemulihan tubuh secara optimal. Tujuan: Fisioterapi komunitas ini  
bertujuan  untuk  mengetahui tingkat pengetahuan masyarakat pada Klub Jantung  
Lestari mengenai Vascular Disease. Metode: Kegiatan Fisioterapi komunitas dilakukan 4 
kegiatan yaitu identifikasi masalah, identifikasi solusi intervensi, pemberian intervensi 
dan pencegahan potensial masalah. Hasil: Terdapat peningkatan yang cukup signifikan 
pada tingkat pengetahuan responden mengenai stroke dan vascular disease beserta 
pencegahannya. Kesimpulan: Senam aerobik dan pemberian edukasi terkait pencegahan 
risiko vascular disease dapat memberikan efek positif bagi masyarakat. 
 
Katakunci: Lanjut Usia, cardiovascular disease, stroke, aktivitas fisik, edukasi 

 
Pendahuluan  

Stroke merupakan defisit neurologis yang dikaitkan dengan cedera local 
akut pada sistem saraf pusat (SSP) yang diakibatkan oleh permasalah vaskular, 
termasuk cerebral infarction, intracerebral hemorrhage dan subarachnoid 

hemorrhage (Sacco et al., 2013). Menurut WHO pada jurnalnya (Aho et al.,1980) 
yang definisinya masih dipakai hingga sekarang, stroke adalah tandatanda klinis 

mailto:zahwaizzatul2021@gmail.com
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yang berkembang cepat akibat gangguan fungsi otak fokal ataupun global karena 

adanya sumbatan atau pecahnya pembuluh darah di otak dengan gejala-gejala 
yang berlangsung 24 jam atau lebih (AHA, 2021) 

Prevalensi global kasus stroke pada tahun 2019 sebanyak 101,5 juta orang 
dengan 77,2 juta diantaranya merupakan kasus stroke iskemik, 20,7 juta 
merupakan kasus intracerebral hemorrhage dan selebihnya sebanyak 8,4 juta 

merupakan kasus subarachnoid hemorrhage (AHA, 2021). Berdasarkan data 
Riskesdas pada tahun 2018, rerata kasus stroke (permil) di Indonesia adalah 10,9 
dengan prevalensi kasus stroke (permil) tertinggi di Indonesia ada di Provinsi 

Kalimantan Timur (14,7) dan terendah pada Provinsi Papua (4,1). DKI Jakarta 
menempati urutan ke-9 sebagai provinsi dengan kasus stroke terbanyak, 

setidaknya dalam satu mil ada 12.2 kasus stroke (Badan Litbangkes, 2018). Hal 
ini menunjukkan kasus stroke di DKI Jakarta masih lebih tinggi dari rerata kasus 
stroke permil di Indonesia.  

Stroke tetap menjadi masalah serius yang dihadapi hampir seluruh negara 
di dunia (Jahra Alhamid et al., 2018). Meskipun telah melalui perkembangan 
penanganan yang signifikan sejak 20 tahun terakhir, stroke masih menjadi 

penyebab disabilitas nomor 1 di dunia (Sangha & Ishida, 2021), dan bertanggung 
jawab atas jumlah angka kematian terbesar ketiga di dunia (Peisker et al., 2017). 

Pada tahun 2019, ada sekitar 6,6 juta kematian yang disebabkan permasalahan 
serebrovaskular di dunia, dengan 3,3 juta merupakan kasus Stroke iskemik, 2,9 
juta merupakan kasus stroke hemmorhagic, dan 0,4 juta merupakan kasus 

subarachnoid hemmorhagic (AHA, 2021). Klub Jantung Sehat Lestari merupakan 
suatu wadah dan sarana untuk kegiatan olahraga jantung sehat, yang bertujuan 

untuk menciptakan masyarakat Indonesia yang sehat. Klub Jantung Sehat Lestari 
berada di RW 015 Kelurahan Jatisampurna. Kegiatan yang dilakukan pada Klub 
Jantung Sehat Lestari merupakan senam aerobik yang dilakukan setiap dua kali 

dalam seminggu yang diikuti oleh masyarakat RW 015. 
Fisioterapi adalah area tenaga kesehatan yang bertanggung jawab dalam 

upaya promotif, meningkatkan, menjaga, dan mengembalikan kemampuan 

gerakan dan fungsional seseorang sepanjang kehidupannya, termasuk penangan 
pada kasus stroke. Tujuan utama dan objektif fisioterapis adalah untuk 

mengidentifikasi dan memaksimalkan kualitas hidup pasien serta melakukan 
promotif, preventif, treatmen, dan rehabilitasi kesehatan (Permenkes no. 65, 
2015). Penanganan sedini mungkin, treatmen yang difokuskan, program 

rehabilitasi, dan rencana perubahan gaya hidup jangka panjang, dapat  
memaksimalkan pemulihan pasien stroke dengan optimal (Sangha & Ishida, 

2021). 
 
Metode 

Kegiatan fisioterapi komunitas dilakukan 4 kegiatan yang dimulai dengan 
Identifikasi masalah. Identifikasi masalah diperoleh dari pengisian kuesioner (pre-
test) pada responden yang bertujuan untuk mengetahui pengetahuan pencegahan 

stroke dan vascular disease pada anggota Klub Jantung Sehat Lestari RW015 
Jatisampurna dan pemeriksaan kesehatan yang termasuk ke dalam faktor resiko 

stroke, yakni tekanan darah, gula darah, dan kolesterol. 
Selanjutnya dilakukan identifikasi solusi intervensi yang dimulai dengan 

memberikan pendekatan preventif berupa pemberian informasi mengenai stroke 

dan vascular disease serta pencegahannya. Dikarenakan Klub Jantung Sehat 



Jurnal Pengabdian Masyarakat Fisioterapi  Vol 03, No 01, Mei 2024 

dan Kesehatan Indonesia     

 

20 | Jurnal Vol 3, No 1, Mei 2024 © Ikatan Fisioterapi Cabang Kota Bekasi 

 

Lestari telah memiliki rutinitas senam aerobik dua kali dalam seminggu, maka 

diberikan edukasi lebih lanjut terkait peran dan pentingnya olahraga dan aktivitas 
fisik dalam mencegah vascular disease. Setelah diberikan edukasi mengenai 

pengetahuan terkait stroke dan vascular disease, responden diminta kembali 
mengisi kuesioner (post-test). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 Setelah semua sesi berakhir, kami melakukan penghitungan data lalu 

diolah untuk mengetahui perbedaan hasil pre-test dan  post-test mengenai  

pengetahuan terkait stroke dan vascular disease, kemudian kami melakukan 
pembacaan hasil evaluasi hasil pre test dan post test bertujuan untuk 

mengedukasi para anggota Klub Jantung Sehat Lestari RW015 Jatisampurna. 
Selain itu juga, berdasarkan masalah yang didapati pada masyarakat, maka kami 
menyimpulkan pencegahan potensi masalah yang diberikan adalah dengan 

melalui edukasi preventif. Hal ini dapat menambah pengetahuan masyarakat 
terhadap suatu penyakit sehingga timbul kewaspadaan agar terhindar dari 
penyakit tersebut. Edukasi ini diberikan melalui media yang dipaparkan dalam 

bentuk penyuluhan interaktif, sehingga masyarakat dapat secara langsung 
bertanya dan mendapatkan jawaban terkait informasi yang dibutuhkan. Dalam 

hal ini, edukasi diberikan untuk menghindari faktor risiko pemicu Vascular 
Disease, diantaranya tekanan darah tinggi, diabetes, dan aterosklerosis. 
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Hasil  

Pelaksanaan kegiatan fisioterapi komunitas ini mendapatkan respon yang 
cukup baik dari pihak Klub Jantung Sehat Lestari RW015 Jatisampurna. 
Berdasarkan data dari identifikasi masalah, adapun karakteristik responden 

berdasarkan usia sebagai berikut. 
 

Tabel 1.  

Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 
Umur Frekuensi Persentase 

50 

51 

53 

54 
55 

57 

59 

60 

62 

63 
65 

1 

2 

1 

2 
3 

1 

3 

1 

4 

1 
2 

4,8% 

9,5% 

4,8% 

9,5% 
14,25% 

4,8% 

14,25% 

4,8% 

19,0% 

4,8% 
9,5% 

Total 21 100% 

Rata - rata 57,8 

 

Berdasarkan hasil pendataan diatas, mayoritas responden merupakan 
lanjut usia. Selain itu, dilakukan pemeriksaan kesehatan yang termasuk ke dalam 

faktor resiko stroke, yakni tekanan darah, gula darah, dan kolesterol. Berikut hasil 
pemeriksaan kesehatan responden: 

 

Diagram 1.  
Hasil Pemeriksaan Tekanan Darah 
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Diagram 2.  

Hasil Pemeriksaan Gula Darah Sewaktu 

 
 

Diagram 3.  
Hasil Pemeriksaan Kolesterol 

 
 

Berdasarkan hasil pemeriksaan kesehatan, 55% dari responden memiliki tekanan 

darah yang normal, 26% memiliki tekanan darah tinggi, serta 19% memiliki 
tekanan darah rendah. 94% responden memiliki gula darah sewaktu normal, dan 

6% sisanya memiliki gula darah sewaktu yang tinggi. Pada hasil pemeriksaan 
kolesterol, didapati 74% memiliki kadar kolesterol tinggi dalam darah.  

Selain pemeriksaan kesehatan, dilakukan pengisian kuesioner di awal dan 

akhir kegiatan yang berisikan pengetahuan responden mengenai stroke dan faktor 
risikonya. 

 Setelah diberikan edukasi mengenai pengetahuan terkait stroke dan 

vascular disease, responden diminta kembali mengisi kuesioner (post-test) dengan 
hasil sebagai berikut: 
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Tabel 2.  

Nilai pre dan post test pengetahuan mengenai stroke dan vascular disease 
Pertanyaan Pre Test Post Test 

Durasi aktivitas fisik yang dianjurkan untuk 

orang dewasa dalam seminggu 

Penyakit yang termasuk ke dalam penyakit 

vascular disease 
Kondisi kesehatan yang dapat menyebabkan 

stroke 

42,80% 

 

33,30% 

 
80,95% 

100% 

 

90,47% 

 
100% 

Gejala dari serangan Stroke 

Bentuk pencegahan stroke primer 
Jenis olahraga yang direkomendasikan untuk 

mencegah resiko stroke 

42,80% 

66,60% 
19,04% 

90,47% 

100% 
100% 

 
Berdasarkan data diatas, ditemukan bahwa adanya peningkatan pada 

tingkat pengetahuan responden mengenai stroke dan vascular disease beserta 

pencegahannya 
 

Pembahasan  

Hasil pemeriksaan kesehatan ini menunjukkan profil kesehatan yang 
bervariasi di antara responden. Mayoritas responden memiliki tekanan darah 
normal (55%), namun ada proporsi signifikan yang memiliki tekanan darah tinggi 

(26%) dan rendah (19%). Menurut penelitian, tekanan darah tinggi atau hipertensi 
merupakan faktor risiko utama untuk penyakit kardiovaskular termasuk stroke 

(Whelton et al., 2018). Oleh karena itu, tingginya persentase responden dengan 
hipertensi menjadi perhatian utama dalam upaya pencegahan stroke. 

Gula darah sewaktu yang normal pada 94% responden menunjukkan bahwa 
sebagian besar responden tidak mengalami masalah signifikan terkait kontrol 

glukosa darah. Namun, 6% responden dengan gula darah tinggi tetap memerlukan 
perhatian khusus karena hiperglikemia kronis dapat meningkatkan risiko 

komplikasi kardiovaskular (American Diabetes Association, 2020). 

Sebaliknya, kadar kolesterol yang tinggi ditemukan pada 74% responden. 
Kolesterol tinggi, terutama Low-Density Lipoprotein (LDL), dikenal sebagai faktor 
risiko utama untuk aterosklerosis, yang dapat menyebabkan stroke dan penyakit 

jantung koroner (Ference et al., 2017). Tingginya prevalensi kolesterol tinggi dalam 
kelompok ini menunjukkan perlunya intervensi untuk manajemen lipid yang lebih 

efektif. 

Pengisian kuesioner yang dilakukan di awal dan akhir kegiatan menunjukkan 
peningkatan pengetahuan responden mengenai stroke dan faktor risikonya. Ini 
menunjukkan bahwa program edukasi yang diberikan efektif dalam meningkatkan 

kesadaran dan pemahaman responden terhadap risiko dan pencegahan stroke. 
Pengetahuan yang meningkat ini sangat penting karena dapat mendorong 
perubahan perilaku dan adopsi gaya hidup yang lebih sehat, yang pada akhirnya 

dapat mengurangi risiko stroke dan penyakit vaskular lainnya (Goldstein et al., 
2011). 
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Dengan demikian, hasil pemeriksaan kesehatan dan kuesioner menunjukkan 

pentingnya program edukasi kesehatan yang komprehensif dan berkelanjutan 
untuk mengurangi faktor risiko penyakit kardiovaskular dan meningkatkan 

kesejahteraan masyarakat. 

Kesimpulan dan Saran  
Kesimpulan dari kegiatan fisioterapi komunitas ini adalah penyakit Stroke 

dan Vascular Disease merupakan penyakit tidak menular yang dipengaruhi oleh 

berbagai faktor risiko, diantaranya adalah tekanan darah tinggi, diabetes dan 
aterosklerosis. Pada kegiatan Fisioterapi Komunuitas ini, dilakukan pengumpulan 
data berupa tes kesehatan dan tingkat pengetahuan mengenai penyakit stroke dan 

vascular disease.  
Dari kegiatan yang dilakukan selama 2 minggu berupa pendampingan 

senam aerobik dan pemberian edukasi terkait preventif penyakit stroke dan 
vascular disease, didapatkan hasil yaitu peningkatan pengetahuan mengenai 
pencegahan stroke dan vascular disease pada anggota Klub Jantung Sehat Lestar 

RW015 Jatisampurna. 
Saran pada fisioterapi komunitas ini adalah masyarakat perlu menanamkan 

kesadaran dan upaya mengatasi faktor risiko penyebab stroke dan vascular 
disease yakni olahraga aerobik, mengatur pola makan, pola hidup yang lebih aktif, 
dan memeriksa kesehatan secara rutin. 
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Abstract 
One way in which the level of reproductive health in society can be measured is through 
the Maternal Mortality Rate (MMR). Health during pregnancy is one of the efforts that can 
be improved so that mothers can go through pregnancy and childbirth healthily. One of 
the sections of society that has the potential to be closest to the health of pregnant women 
outside of family members is the posyandu cadres. Based on these considerations, this 
community service program was developed. The initial effort that can be made is to provide 
outreach to cadres and pregnant women as positive birth innovators. Objective: To 
socialize the activities of the Mitra Village Development Program in the form of empowering 
cadres towards Jatiwarna as positive birth innovators in Jatiwarna Village, Pondok Melati 
District, Bekasi City in 2023. Method: This program carries out several activities including: 
delivery of material and introduction to pregnancy exercise. Activities are carried out on 
the day Saturday 20 May 2023 via offline, at Posyandu Huma Akasia RW 08 Jatiwarna 
Village, Pondok Melati District, Bekasi City. Results: The activity was attended by 51 
pregnant women, 25 posyandu cadres from 11 RWs in the Jatiwarna sub-district. This 
socialization brought the topic "Empowering Pregnant Women Towards Positive Childbirth 
Innovators in Jatiwarna", material was delivered, an introduction to pregnancy exercises, 
and participants were given the opportunity to do questions and answers and discussions. 
Conclusion: Community service activities were carried out well 
Keywords: empowerment, innovator, delivery, positive 
 

Abstrak 

Derajat kesehatan reproduksi masyarakat, dapat diukur salah satunya adalah melalui  
Angka Kematian Ibu (AKI). Kesehatan pada masa kehamilan, menjadi salah satu upaya 
yang dapat ditingkatkan agar ibu dapat melewati masa kehamilan dan persalinan dengan 
sehat. Salah satu bagian masyarakat yang paling potensial dekat dengan kesehatan ibu 

hamil di luar anggota keluarga adalah kader posyandu. Berdasarkan pertimbangan 
tersebut, program pengabmas ini dikembangkan. Upaya awal yang dapat dilakukan 
adalah dengan memberikan sosialisasi kepada kader dan ibu hamil sebagai innovator 
persalinan positif. Tujuan: Melakukan sosialisasi kegiatan Program Pengembangan Desa 
Mitra dalam bentuk pemberdayaan kader menuju Jatiwarna sebagai innovator persalinan 
positif di Kelurahan Jatiwarna Kec. Pondok Melati Kota Bekasi Tahun 2023. Metode: 
Program ini dilaksanakan beberapa kegiatan meliputi: peyampaian materi dan pengenalan 
senam hamil, Kegiatan dilaksanakan pada hari Sabtu tanggal 20 Mei 2023 melalui offline, 
di Posyandu Huma Akasia RW 08 Kelurahan Jatiwarna, Kecamatan Pondok Melati, Kota 
Bekasi. Hasil: Kegiatan diikuti oleh 51 Ibu hamil, 25 kader posyandu dari 11 RW yang ada 
di kelurahan Jatiwarna, Sosialisasi ini membawakan topik “Pemberdayaan Ibu Hamil 
Menuju Jatiwarna Innovators Persalinan Positif”, dilakukan peyampaian materi, 
pengenalan senam hamil, dan peserta diberikan kesempatan untuk melakukan tanya 
jawab dan diskusi. Kesimpulan: kegiatan pengabdian Masyarakat terlaksana dengan baik. 
Kata kunci: pemberdayaan, innovator, persalinan, positif 
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Pendahuluan  

Derajat kesehatan reproduksi masyarakat, dapat diukur salah satunya 

adalah melalui indikator Angka Kematian Ibu (AKI). AKI mengacu pada jumlah 

kematian ibu yang terkait dengan masa kehamilan, persalinan, dan nifas atau 

pengelolaannya tetapi bukan karena sebab lain seperti kecelakaan atau 

insidental. Angka Kematian Ibu (AKI) adalah semua kematian dalam ruang 

lingkup tersebut di setiap 100.000 kelahiran hidup (SDKI, 2017).  Secara  umum  

terjadi  penurunan  kematian  ibu  selama   periode   1991-2015 dari 390 menjadi 

305 per 100.000 kelahiran hidup. Walaupun terjadi kecenderungan penurunan 

angka kematian ibu, namun tidak berhasil mencapai target Millenium 

Development Goals (MDGs) yang harus dicapai yaitu sebesar 102 per 100.000 

kelahiran hidup pada tahun 2015. Hasil supas tahun 2015 memperlihatkan 

angka kematian ibu tiga kali lipat dibandingkan target MDGs. 

Jumlah kematian ibu yang dihimpun dari pencatatan program kesehatan 

keluarga di Kementerian Kesehatan pada tahun 2020 menunjukkan 4.627 

kematian di Indonesia. Jumlah ini menunjukkan peningkatan dibandingkan 

tahun 2019 sebesar 4.221 kematian. Berdasarkan penyebab, sebagian besar 

kematian ibu pada tahun 2020 disebabkan oleh perdarahan sebanyak 1.330 

kasus, hipertensi dalam kehamilan sebanyak 1.110 kasus, dan gangguan sistem 

peredaran darah sebanyak 230 kasus (Kemenkes RI, 2021). 

Upaya percepatan penurunan AKI dilakukan dengan menjamin agar setiap 

ibu mampu mengakses pelayanan kesehatan ibu yang berkualitas, seperti 

pelayanan kesehatan ibu hamil, pertolongan persalinan oleh tenaga kesehatan 

terlatih di fasilitas pelayanan kesehatan, perawatan pasca persalinan bagi ibu 

dan bayi, perawatan khusus dan rujukan jika terjadi komplikasi, dan pelayanan 

keluarga berencana termasuk KB pasca persalinan (Kemenkes RI, 2021). 

Kesehatan pada masa kehamilan, menjadi salah satu upaya yang dapat 

ditingkatkan agar ibu dapat melewati masa kehamilan dan persalinan dengan 

sehat dan terhindar dari berbagai macam komplikasi serta risiko yang dapat 

menjadi penyebab kematian ibu. Masa kehamilan dimulai sejak konsepsi sampai 

lahirnya janin yang berlangsung selama 280 hari (40 minggu atau 9 bulan 10 

hari) dihitung dari hari pertama haid terakhir. Selama kehamilan tersebut, wanita 

banyak mengalami berbagai macam perubahan dalam tubuhnya, sehingga 

menimbulkan konstipasi, pusing, gangguan berkemih, hemoroid dan 

pembengkakan pada tungkai dan kaki serta nyeri punggung (Varney, 2007). 

Perubahan yang terjadi pada masa kehamilan tidak hanya berkaitan 

dengan bentuk dan berat badan, namun juga terjadi perubahan biokimia, 

fisiologis, bahkan psikologis yang merupakan konsekuensi dari pertumbuhan 

janin di dalam rahim. Perubahan ini sebenarnya bertujuan untuk menjaga 

metabolisme tubuh, mendukung pertumbuhan janin, serta persiapan persalinan 

dan menyusui dengan tingkatan yang bervariasi disetiap trimesternya (Emilia, O, 

& Freitag, H, 2010). Selain itu proses kehamilan akan menimbulkan berbagai 

perubahan pada seluruh sistem hormonal, system gastrointestinal, maupun 

sistem muskuloskeletal (Kemenkes RI, 2010) 
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Perubahan yang terjadi pada sistem muskuloskeleteal selama kehamilan 

adalah perubahan tubuh secara bertahap. Pada masa kehamilan berat badan 

akan mengalami peningkatan. Hal ini menyebabkan postur dan cara berjalan 

berubah secara signifikan dan pusat gravitasi bergeser ke depan. Payudara yang 

besar dan posisi bahu yang bungkuk saat berdiri akan semakin membuat kurva 

punggung dan lumbar menonjol. Perubahan perubahan yang terkait sering kali 

menimbulkan rasa tidak nyaman pada muskuloskeletal (Bobak, 2005). Dengan 

membesarnya uterus dan penambahan berat badan maka pusat gravitasi akan 

berpindah kearah depan sehingga ibu hamil harus menyesuaikan posisi 

berdirinya, hal ini terjadi pada trimester III. Postur tubuh yang tidak tepat akan 

memaksa peregangan tambahan dan kelelahan pada tubuh, terutama pada 

daerah punggung belakang (Ahmad M, 2012). 

Salah satu bagian masyarakat yang paling potensial dekat dengan 

kesehatan ibu hamil di luar anggota keluarga adalah kader posyandu. Kader 

Posyandu adalah kader kesehatan yang berasal dari warga masyarakat yang 

dipilih oleh masyarakat serta bekerja dengan sukarela untuk membantu 

peningkatan kesehatan masyarakat di wilayah kerja Posyandunya (Kemenkes, 

2020). Kader Posyandu adalah anggota masyarakat yang bersedia, mampu, dan 

memiliki waktu untuk menyelenggarakan kegiatan posyandu (KBBI, 2021). 

Termasuk menjalankan salah satu tugasnya dalam memberikan pelayanan 

kesehatan. Ibu dan anak (Kemenkes, 2020).  

Sehingga, pemberdayaan kader posyandu sangat berpotensi untuk 

meningkatkan kesehatan ibu hamil, untuk mempersiapkan persalinan yang 

berkualitas dengan nilai positif. Berdasarkan pertimbangan tersebut, program 

pengabmas ini dikembangkan. Upaya awal yang dapat dilakukan adalah dengan 

memberikan sosialisasi kepada kader dan ibu hamil sebagai innovator persalinan 

positif. 

 
Tujuan 

Melakukan sosialisasi kegiatan Program Pengembangan Desa Mitra dalam 

bentuk pemberdayaan kader menuju Jatiwarna sebagai innovator persalinan 
positif di Kelurahan Jatiwarna Kecamatan Pondok Melati Kota Bekasi Tahun 2023. 

 

Metode 

Kegiatan yang telah dilaksanakan untuk membentuk pemberdayaan kader 
menuju Jatiwarna sebagai innovator persalinan positif melalui Program 

Pengembangan Desa Mitra , meliputi: 
a. Persiapan 

1) Koordinasi bersama mahasiswa (sebagai tim yang membantu pelaksanaan 

kegiatan. Mahasiswa yang terlibat membantu dalam kegiatan Pengabmas ini 
adalah sebanyak 2 orang yang berasal dari semester VIII. 

2) Mempersiapkan bahan materi pendukung 

3) Sambutan dan perkenalan oleh mahasiswa disertai dengan penjelasan 
terkait rangkaian program yang akan dilaksanakan. 
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4) Memberikan penjelasan kepada responden agar bersedia untuk mengikuti 

kegiatan sosialisasi dengan tertib. 
5) Mempersiapkan administrasi  kegiatan. 

 
Hasil 

Kegiatan sosialisasi Program Pengembangan Desa Mitra dalam bentuk 

pemberdayaan kader menuju Jatiwarna sebagai innovator persalinan positif  

dilaksanakan pada hari Sabtu tanggal 20 Mei 2023 melalui offline, bertempat di 

Posyandu Huma Akasia RW 08 Kelurahan Jatiwarna, Kecamatan Pondok Melati, 

Kota Bekasi, Jawa Barat.  

Sasaran kegiatan pengabmas adalah para ibu hamil dan kader yang aktif 

dalam kegiatan Posyandu dan bersedia menjadi responden dalam kegiatan 

Pengabmas. Dari hasil tinjauan, ternyata ada sebanyak 51 Ibu hamil, 25 kader 

posyandu dari 11 RW yang ada di Kelurahan Jatiwarna dan tokoh masyarakat 

yaitu sekretaris Kelurahan Jatiwarna mewakili Lurah Jatiwarna dan Ketua RW 08 

selaku tuan rumah RW dalam melaksanakan sosialisasi.  

Kegiatan ini dimulai dengan acara koordinasi dan sosialisasi dengan pihak 

kelurahan dan kader posyandu di Kelurahan Jatiwarna. Pada sosialisasi ini 

membawakan topik “Pemberdayaan Ibu Hamil Menuju Jatiwarna Innovators 

Persalinan Positif” dalam kegiatan sosialisasi ini dilakukan penyampaian materi 

dan juga pengenalan senam hamil, dalam sosialisasi ini melibatkan mahasiswa 

untuk membantu berjalannya kegiatan.  

Antusiasme para peserta dalam mengikuti sosialisasi ini tinggi dan ibu 

hamil pro aktif dalam bertanya terkait topik yang disampaikan membuat diskusi 

antara fasilitator dan ibu hamil berjalan dengan baik dalam sosialisasi ini, 

sehingga terjadinya penambahan pengetahuan dari ibu hamil. 

Berikut dokumentasi pelaksanaan kegiatan Pengabdian Masyarakat yang 

telah dilaksanakan oleh tim. 
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Pembahasan 

Dalam kegiatan pengabdian Masyarakat ini bertujuan untuk memberikan 

pemahaman kepada ibu hamil dan kader Posyandu terkait dengan Innovators 
Persalinan Positif, sehingga dapat memberikan manfaat sebagai Upaya 

pemberdayaan ibu hamil dan kader serta penurunan angka kematian ibu dan bayi 
khususnya di wilayah Jatiwarna. 

Oleh sebab itu, pemberian sosialisasi Pemberdayaan Ibu Hamil Menuju 

Jatiwarna Innovators Persalinan Positif sangat penting dilakukan. Dalam kegiatan 
Pengabmas ini, tidak dilakukan pengukuran pre test dan post test, karena semata-

mata hanya bertujuan untuk memberikan penambahan pengetahuan kepada ibu 
hamil dan kader Posyandu, tidak bertujuan untuk mengetes Tingkat pengetahuan 
sasaran. Dalam kegiatan ini dilakukan sesi tanya jawab. Pada sesi ke 3 terdapat 

tanya jawab mengenai persalinan positif, pertanyaan yang menjadi feedback 
sangat baik dan tidak jauh dari bahan penyuluhan yang diberikan sehingga proses 

tanya jawab yang berlangsung sangat dinamis dan menarik. Hal tersebut 
menggambarkan bahwa ibu hamil dan kader Posyandu cukup tertarik dan 
memahami terkait dengan kegiatan sosialisasi yang diberikan. 

 

Kesimpulan dan Saran  

Kegiatan pengabmas telah berhasil melakukan sosialisasi tentang 
Pemberdayaan Ibu Hamil Menuju Jatiwarna Innovators Persalinan Positif, dengan 

jumlah responden sebanyak 51 Ibu hamil, 25 kader posyandu. Hasil kegiatan 
sosialisasi menunjukkan Antusiasme para peserta dalam mengikuti kegiatan 
tersebut. 

Berdasarkan hasil kegiatan sosialisasi, diketahui adanya Antusiasme para 
peserta dalam mengikuti kegiatan tersebut. Agar ibu hamil dan kader mampu 

menjadi Innovators Persalinan Positif, maka perlu dilakukan Upaya pemeriksaan 
Kesehatan ibu hamil sehingga terwujud Kesehatan ibu hamil yang optimal. 
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Abstract 
In this service, we convey the importance of warming up and cooling down on the incidence 
of injuries in athletes. The warming up and cooling down on out must have the right 
duration and be effective. Through good knowledge, athletes can carry out injury 
prevention methods in accordance with the experience and knowledge gained. To 

determine the level of warming up and cooling down knowledge, it can be measured using 
a questionnaire and athlete screening (FMS examination). This service aims to share 
knowledge with athletes about what a warming up and cooling down is so that it can 
reduce the number of injuries in VENUS SEMARANG futsal athletes. 
Keywords: warming up, cooling down on, sreening atlet, FMS (Fungsional Movement 
Sreening) 

 

Abstrak 

Dalam pengabdian ini menyapaikan pentingnya warming up (pemanasan) dan cooling 
down (pendinginan) terhadap angka kejadian cedera pada atltet. Pemanasan dan 
pendinginan yang dilakukan harus memiliki durasi yang tepat dan efektif. Melalui 
pengetahuan yang baik, atlet dapat melakukan cara pencegahan cedera sesuai dengan 
pengalaman maupun pengetahuan yang diperoleh. Untuk mengetahui tingkat 
pengetahuan pemanasan dan pendinginan dapat diukur menggunakan kuesioner dan 
screening atltet (pemeriksaan FMS). Pengabdian ini bertujuan untuk berbagi ilmu dengan 
atlet tentang apa itu warming up (pemanasan) dan cooling down (pendinginan) sehingga 
dapat mengurangi angka kejadian cedera pada atltet futsal VENUS SEMARANG.  
Kata Kunci : pemanasan, pendinginan, sreening atlet, FMS (Fungsional Movement 
Sreening) 
 _____________________________________________________________________________________ 

Pendahuluan  
Olahraga memiliki manfaat untuk kebugaran fisik, prestasi, rekreasi 

pendidikan dan pemersatu bangsa. Keolahragaan berkaitan dengan segala aspek 

olahraga yang memerlukan pengaturan, pendidikan, pelatihan, pembinaan, 
pengembangan dan pengawasan. Maka olahraga dapat meningkatkan sumber 

daya manusia Indonesia yang sehat dan bugar. Kegiatan olahraga memiliki 
tahapan-tahapan yang perlu dilakukan untuk menghindari terjadi cedera seperti 
pemanasan (warming up), gerakan inti dan pendinginan (cooling down). Semua 

cabang olahraga penting untuk memperhatikan pemanasan sebelum beraktivitas 
untuk mengurangi risiko cedera saat melakukan olahraga inti. Indikator yang 

perlu dipenuhi untuk meminimalisir cedera dan dinyatakan siap dalam 
melakukan gerakan inti adalah suhu tubuh meningkat, denyut nadi meningkat 
dan keluar keringat. Pendinginan dilakukan dari gerakan yang bersifat cepat ke 

lambat untuk menurunkan denyut nadi, selain itu membantu mengurangi risiko 
cedera dan membantu mengatasi nyeri (Astiati et al., 2021). 

Pemanasan merupakan salah satu faktor utama dalam berolahraga, karena 

pentingnya gerakan pemanasan maka pemain maupun pelatih harus mampu 
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menyiapkan dan melakukan gerakan pemanasan yang sesuai dengan jenis 

olahraganya dan model-model gerakan pemanasan harus mampu memenuhi 
unsur-unsur kesegaran jasmani. Kegiatan pemanasan harus dilakukan sebelum 

melukan aktifitas olahraga baik itu dalam masa latihan maupun pertandingan. 
Selain dari itu setelah melakukan kegiatan aktifitas olahraga kondisi tubuh harus 
didinginkan oleh sebab itu perlu melakukan gerakan pendinginan. Meskipun 

aktifitas streeching ketika pemanasan tidak disarankan, tetapi untuk pendinginan 
melakukan streeching adalah aktifitas yang sangat baik. Ada beberapa alasan 

mengapa streeching itu perlu dilakukan saat setelah latihan inti: pertama 
streeching yang dilakukan saat pendinginan akan memperbaiki fleksibility (Rezki 
dkk 2022). 

Futsal merupakan permainan beregu yang dimainkan di dalam ruangan. 
Futsal yang dikenal sebagai salah satu olahraga yang memiliki ritme permainan 
cukup cepat dengan tubuh yang harus  terus bergerak dituntut untuk memiliki 

kemampuan fisik yang baik dan persiapan yang baik sebelum Latihan. Persiapan 
tersebut salah satunya adalah pemanasan (Surya et al., 2019). Berdasarkan 

penelitian Sumadi et al. (2018) sebanyak 46,7% responden di Champion Futsal 
Tlogomas Malang kurang melakukan pemanasan sehingga memiliki peluang 7,5 
kali lebih besar terjadi cedera dibandingkan yang melakukannya dengan baik 

untuk itu pelaksanaan pemanasan dengan baik dapat menghindari terjadinya 
injury. Penelitian yang dilakukan Purwacaraka et al. (2021) ditemukan bahwa 
pendinginan yang dilakukan dengan tidak optimal menjadi salah satu penyebab 

terjadinya cedera. Pemanasan dan pendinginan yang cukup menjadi cara agar 
terhindar dari cedera dan meningkatkan metabolisme tubuh (Nasri & Leni, 2021). 

Apabila diabaikan risiko yang dapat terjadi salah satunya adalah kram otot 
(Damara & Rochmania, 2021). Beberapa penelitian tersebut menunjukkan bahwa 
betapa pentingnya pemahaman dan pelaksanaan pemanasan serta pendinginan 

dalam berolahraga untuk mencegah risiko terjadinya cedera. 
 

Metode 

Program pengabdian kepada masyarakat yang berupa kegiatan pengabdian 

kepada masyarakat kesehatan mengenai “Pengenalan, edukasi, pelatihan dan 

pencegahan pada cedera olahraga” dilakukan melalui ceramah, pembagian 

leaflet, diskusi dan evaluasi yaitu sebagai berikut: 

1. Pembukaan dan Ceramah 

Metode ini dipilih untuk menyampaikan teori yang penting agar dimengerti 

serta dikuasai oleh peserta. Pembukaan dan pengenalan tentang apa itu cedera 

olahraga & penanganan pertama. 

2. Pengabdian masyarakat 

Pengabdian kepada masyarakat mengenai “Pengenalan, edukasi, pelatihan 

dan pencegahan tentang apa itu cedera olahraga & penanganan pertama”. 

Metode yang digunakan adalah dengan penyampaian materi menggunakan 

power point tentang cedera olahraga dan menampilkan video serta 

mempraktikan langsung penangan cedera olahraga. Dan pembagian brosur 

yang dikemas dalam bentuk gambar agar mahasiswi lebih mudah dalam 
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memahami langkah langkah penangannya. Juga pengenalan tentang peran 

fisioterapi dalam proses pemanasan dan pendinginan terhadap angka cedera 

olahraga. Penyampaian materi dilakukan secara luring di lapangan futsal 

VENUS SEMARANG. 

3.   Diskusi 

Pada metode ini panitia akan mengadakan sesi Tanya jawab mengenai 

materi yang telah disampaikan dinilai sangat efektif untuk mengatasi masalah 

yang mereka alami pada masing - masing individu. 

4.  Evaluasi  

Metode ini dilakukan untuk mengevaluasi mengenai ulasan tentang 

 pemahaman terhadap materi yang telah disampaikan. Prosedur kerja yang 

dilakukan pada saat pengabdian kepada masyarakat: persiapan alat dan 

bahan serta akomodasi, persiapan pembuatan brosur dan evaluasi sosialisasi. 

Evaluasi dilakukan dengan angket yang disebar ke partisipan untuk 

mengetahui sejauh mana tingkat pemahaman dari partisipan terhadap 

pengabdian yang telah dilakukan. 

 
Hasil dan Pembahasan 

Tabel 1. Tingkat Pengetahuan Partisipan Sebelum dan Sesudah Kegiatan PKM 

No K Pengetahuan Partisipan 

Baik Cukup Kurang 

1 Sebelum Kegiatan 

PKM 

20% 30% 30% 

2 Setelah Kegiatan PKM 75% 20% 5% 

Partisipasi Mitra 

Para pelatih atltet futsal VENUS SEMARANG sebagai mitra dalam 

kegiatan ini memiliki partisipasi dalam: 

1. Menyetujui kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh 

Civitas Fisioterapi Universitas Widya Husada Semarang. 

2. Menyediakan waktu dan tempat 

3. Memberikan masukan atau evaluasi terhadap kegiatan pengabdian 

masyarakat yang dilakukan. 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pengetahuan atlet tentang 

pentingnya pemanasan dan pendinginan terhadap angka cedera atltet futsal 
VENUS SEMARANG. Berdasarkan hasil analisis menunjukkan tingkat 
pengetahuan atlet tentang pemanasan dan pendinginan terhadap angka cedera 

olahraga  pada atlet futsal VENUS SEMARANG sebelum penjelasan materi, masuk 
dalam kategori “kurang” dan “sedang”. Berdasarkan hasil penelitian yang 

menunjukkan hasil data yang telah dianalisis sebanyak 70% termasuk dalam 
kategori kurang. Tingkat pengetahuan yang kurang ini yang menyebabkan atlet- 
atlet sering mengalami cedera tungkai atas maupun tungkai bawah dan bahkan 
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cedera berulang. Hal ini dikarenakan masih kurangnya tingkat pengetahuan 

sehingga kesadaran melakukan pemanasan dan pendinginan untuk menghindari 
cedera olahraga menjadi kurang dan menyebabkan proses terapi latihan tidak 

berjalan lancar dan tuntas yang pada akhirnya menyebabkan cedera yang dialami 
berulang-ulang karena kekuatan sendi yang belum maksimal sudah digunakan 
untuk aktivitas olahraga prestasi. 

Menambah pengetahuan tidak hanya melalui sesuatu yang bersifat tertulis, 
melainkan dapat melalui pengalaman. Pengetahuan dapat diperoleh ketika 

seseorang telah melewati fase tersebut, termasuk kejadian cedera. Menurut 
Ridwan et al. (2021) pengalaman menjadi salah satu sumber  pengetahuan 
manusia. Dari adanya pengalaman tersebut mendorong manusia untuk bernalar 

dan mencari tahu kebenarannya. Pengalaman seorang atlet yang pernah 
mengalami cedera dengan kasus yang sama memiliki masa pemulihan yang lebih 
cepat (Lesmana, 2019). Pengetahuan yang didapat memunculkan sebuah 

pahaman yang diyakini berimplikasi dengan urgensi kesehatan. Di sisi lain, 
pengalaman cedera berat dimasa lalu akan memunculkan dampak pada performa 

seorang atlet di pertandingan berikutnya jika atlet tidak mampu mengontrol rasa 
cemasnya (Supriaten & Astrella, 2021). 

Kejadian cedera dapat dihindari dengan melakukan aktivitas fisik berupa 

pemanasan dan pendinginan. Pemanasan bertujuan menghangatkan suhu otot 
dan memperbanyak aliran oksigen ke dalam tubuh manusia sehingga akan 
memperbaiki kontraksi otot serta mencegah ketegangan otot (Sumartiningsih et 

al., 2021). Pernyataan ini didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh Saputra 
et al. (2019) bahwa 12 orang dari 30 total sampel tidak mengalami kram otot 

karena melakukan pemanasan terlebih dahulu. Hal serupa didapatkan oleh 
Baskoro et al. (2018) yang dalam penelitiannya menunjukkan adanya hubungan 
antara pemanasan dengan kram otot triceps surae dengan nilai prevalensi sebesar 

0,012 (<0,05). Insiden terjadinya cedera pada olahraga futsal terbilang cukup 
banyak, pada penyelenggaraan Futsal World Cup didapatkan rasio cedera sebesar 

196,5 per 1000 jam, untuk itu diperlukan suatu pengetahuan mengenai faktor 
risiko cedera untuk meminimalisir terjadinya cedera. Sebaiknya pengetahuan 

mengenai manajemen cedera, cara mengurangi risiko kejadian cedera dan cara 
mengatasi cedera perlu diberikan bagi seluruh stakeholder terkait agar dapat 
mengurangi terjadinya cedera (Maldi & Komaini, 2020). 

Hasil penelitian tingkat pengetahuan atlet tentang pentingnya pemanasan 
dan pendinginan terhadap angka kejadian cedera olahraga pada atlet futsal 
VENUS SEMARANG lebih dari setengah termasuk dalam kategori baik, sehingga 

kedepannya yang perlu ditingkatkan adalah pelaksanaan pemanasan dan 
pendinginan atlet yang baik dan benar, gerakan yang dibutuhkan sesuai cabor 

masing-masing. Selain itu juga perlu melakukan pembenahan paradigma yang 
selama ini keliru, sebagai contoh kebanyakan subjek yang melakukan 
pengabdian/ coaching clinik masih beranggapan bahwa pemanasan dan 

pendinginan secukupnya sudah bisa menghindari angka kejadian cedera pada 
atlet. 

Contoh selanjutnya beberapa atlet masih beranggapan bahwa pemanasan 

dan pendinginan yang apaadanya, tidak sesuai fungsi gerakan yang baik 
terpenting menghasilkan keringat sudah cukup untuk menghindari terjadinya 

cedera. Anggapan ini tidak benar, karena pemanasan dan pendinginan juga 
memiliki konsep gerakan yang dibutuhkan tergantung jenis olahraga yang akan 



Jurnal Pengabdian Masyarakat Fisioterapi        Vol 3, No 1, Mei 2024 

dan Kesehatan Indonesia     

 

38 | Jurnal Vol 3, No 1, Mei 2024 © Ikatan Fisioterapi Cabang Kota Bekasi 

dilakukan. Contoh lainnya beberapa atlet masih kurang tepat dalam memahami 

gerakan-gerakan yang dibutuhkan untuk pemanasan maupun pendinginan. Pada 
dasarnya, pemanasan dan pendinginan bertujuan untuk meningkatkan panas 

tubuh sebelum melakukan gerakan inti. 
Kesimpulan dan Saran  

Berdasarkan hasil dari PKM (Pengabdian Kepada Masyarakat) terhadap atlet 

futsal, diperoleh hasil data yang sudah diolah bahwa tingkat pengetahuan atlet 
khususnya futsal VENUS SEMARANG mengenai warming up (pemanasan) dan 

cooling down (pendinginan) adalah kategori baik 75%, kategori cukup 20%, 
kategori kurang 5%. 
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Abstract 
Every sport has stages that need to be done to avoid injury, such as warming up, core 
movements and cooling down. The heating and cooling carried out must have the right 

duration and be effective. Knowledge has a role in reducing the risk of injury. With good 
knowledge, athletes can carry out injury prevention methods according to the experience 
and knowledge gained through various media. To find out the level of heating and cooling 
knowledge, it can be measured using a questionnaire. This service aims to share 
knowledge with athletes about what warming up and cooling down is so that it can reduce 
the number of injuries among Central Java PPLP karate athletes. 
Keywords: warming up, cooling down on, sreening atlet, FMS (Fungsional Movement 
Sreening) 

Abstrak 
Setiap olahraga memiliki tahapan-tahapan yang perlu dilakukan untuk menghindari 
terjadi cedera seperti pemanasan, gerakan inti dan pendinginan. Pemanasan dan 
pendinginaan yang dilakukan harus memiliki durasi yang tepat dan efektif. Pengetahuan 
memiliki peran untuk mengurangi resiko cedera. Dengan pengetahuan yang baik, atlet 
dapat melakukan cara pencegahan cedera sesuai dengan pengalaman maupun 
pengetahuan yang diperoleh melalui berbagai media. Untuk mengetahui tingkat 
pengetahuan pemanasan dan pendinginan dapat di ukur dengan menggunakan 
kuesioner. Pengabdian ini bertujuan untuk berbagi ilmu dengan atlet tentang apa itu 
warming up (pemanasan) dan cooling down (pendinginan) sehingga dapat mengurangi 
angka kejadian cedera pada atltet karate PPLP Jawa Tengah.  
Kata Kunci : pemanasan, pendinginan, sreening atlet, FMS (Fungsional Movement 
Sreening) 
 ______________________________________________________________________________________ 

Pendahuluan  

Kegiatan olahraga memiliki tahapan-tahapan yang perlu dilakukan untuk 
menghindari terjadi cedera seperti pemanasan (warming up), gerakan inti dan 
pendinginan (cooling down). Semua cabang olahraga penting untuk 

memperhatikan pemanasan sebelum beraktivitas untuk mengurangi resiko cedera 
saat melakukan olahraga inti. Indikator yang perlu dipenuhi untuk meminimalisir 

cedera dan dinyatakan siap dalam melakukan gerakan inti adalah suhu tubuh 
meningkat, denyut nadi meningkat dan keluar keringat (Astiati dkk., 2021). 
Pendinginan dilakukan dari gerakan yang berisifat cepat ke lambat untuk 

menurunkan denyut nadi, selain itu membantu mengurangi resiko cedera dan 
membantu mengatasi nyeri (M Rizaldi 2022). 

Berdasarkan teori Blum menyatakan kesehatan seseorang dipengaruhi oleh 

dua faktor utama, yaitu faktor lingkungan, prilaku, keturunan, dan pelayanan 
kesehatan. Dari faktor-faktor tersebut faktor prilaku merupakan faktor yang sukar 

diubah, karena perilaku merupakan faktor yang komplek yang mempunyai 
bentangan yang luas sehingga dapat mempengaruhi individu, kelompok, dan 
masyarakat. baik yang bersifat olahraga prestasi maupun rekreasi merupakan 

mailto:mayatriayanita@gmail.com
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aktivitas yang dapat memberikan manfaat bagi kesehatan fisik maupun mental. 

Akan tetapi, olahraga yang dilakukan tanpa mengindahkan kaidahkaidah 
kesehatan dapat pula menimbulkan dampak yang merugikan bagi tubuh antara 

lain berupa cedera olahraga. Cedera olahraga yang terjadi pada atlet olahraga 
prestasi selain mengganggu kesehatan juga dapat mengurangi kesempatan atlet 
tersebut untuk berprestasi secara maksimal (Safitri dkk., 2021). 

Cedera olahraga adalah cedera pada sistem integumen, otot dan rangka 
yang disebabkan oleh kegiatan olahraga. Cedera olahraga disebabkan oleh 

berbagai faktor antara lain kesalahan metode latihan, kelainan struktural maupun 
kelemahan fisiologis fungsi jaringan penyokong dan otot (Bahr & Holme, 2003). 
Tidak dilaksanakannya e ISSN: 2774-9754 Volume 1 Nomor 2, Mei 2021 – Oktober 

2021 99 Seminar Nasional Sosial, Ekonomi, Pendidikan, Penelitian, Pengabdian, 
dan Kesehatan pemanasan dan pendinginan yang memadai sehingga latihan fisik 
yang terjadi secara fisiologis tidak dapat diadaptasi oleh tubuh, Penggunakan 

intensitas, frekuensi, durasi dan jenis latihan yang tidak sesuai dengan keadaan 
fisik seseorang maupun kaidah kesehatan secara umum, Prinsip latihan overload 

sering diterjemahkan sebagai latihan yang didasarkan pada prinsip “no gain no 
pain” serta frekuensi latihan yang sangat tinggi. Hal ini tidak tepat mengingat rasa 
nyeri merupakan sinyal adanya cedera dalam tubuh baik berupa micro injury 

maupun macro injury. Pada keadaan ini tubuh tidak memiliki waktu untuk 
memperbaiki jaringan yang rusak tersebut (Safitri dkk., 2021). 

Pemanasan merupakan salah satu faktor utama dalam berolahraga, karena 

pentingnya gerakan pemanasan maka pemain maupun pelatih harus mampu 
menyiapkan dan melakukan gerakan pemanasan yang sesuai dengan jenis 

olahraganya dan model-model gerakan pemanasan harus mampu memenuhi 
unsur-unsur kesegaran jasmani. Kegiatan pemanasan harus dilakukan sebelum 
melukan aktifitas olahraga baik itu dalam masa latihan maupun pertandingan. 

Selain dari itu setelah melakukan kegiatan aktifitas olahraga kondisi tubuh harus 
didinginkan oleh sebab itu perlu melakukan gerakan pendinginan. Meskipun 

aktifitas streeching ketika pemanasan tidak disarankan, tetapi untuk pendinginan 
melakukan streeching adalah aktifitas yang sangat baik. Ada beberapa alasan 
mengapa streeching itu perlu dilakukan saat setelah latihan inti: pertama 

streeching yang dilakukan saat pendinginan akan memperbaiki fleksibility (Rezki 
dkk 2022). 

Menurut hasil penelitian dijelaskan e ISSN: 2774-9754 Volume 1 Nomor 2, 

Mei 2021 – Oktober 2021 100 Seminar Nasional Sosial, Ekonomi, Pendidikan, 
Penelitian, Pengabdian, dan Kesehatan bahwa pada olahraga yang melibatkan 

benturan fisik, seperti pencak silat, cedera tentu tidak dapat dihindari. Hal ini 
diperkuat oleh data yang telah dikumpulkan oleh Rumah Sakit Olahraga Nasional 
dimana pada beberapa kompetisi olahraga tahun 2015 yang mencatat dari seluruh 

atlet yang berjumlah 1390 dari 5 cabang olahraga (Tenis, Sepeda Gunung, Sepak 
Bola, Taekwondo, dan Karate), terdapat 87 atlet yang mengalami cedera, dengan 

angka cedera rata-rata sebesar 6,3%, dan angka cedera terendah terjadi pada 
cabang olahraga non kontak yakni Sepeda Gunung dengan angka sebesar 3%, dan 
tertinggi yakni pada cabang olahraga kontak, yakni Karate dengan angka sebesar 

7,1%. Selaras dengan hasil penelitian Pieter (Pieter, 2010) yang menyebutkan 
bahwa tingkat cedera dalam olahraga karate lebih tinggi dibandingkan dengan 
olahraga taekwondo. 

Metode 



Jurnal Pengabdian Masyarakat Fisioterapi        Vol 3, No 1, Mei 2024 

dan Kesehatan Indonesia     

 

42 | Jurnal Vol 3, No 1, Mei 2024 © Ikatan Fisioterapi Cabang Kota Bekasi 

Program pengabdian kepada masyarakat yang berupa kegiatan pengabdian 

kepada masyarakat kesehatan mengenai “Pengenalan, edukasi, pelatihan dan 

pencegahan pada cedera olahraga” dilakukan melalui ceramah, pembagian 

leaflet, diskusi dan evaluasi yaitu sebagai berikut: 

1. Pembukaan dan Ceramah 

Metode ini dipilih untuk menyampaikan teori yang penting agar dimengerti 

serta dikuasai oleh peserta. Pembukaan dan pengenalan tentang apa itu cedera 

olahraga & penanganan pertama. 

2. Pengabdian masyarakat 

Pengabdian kepada masyarakat mengenai “Pengenalan, edukasi, pelatihan 

dan pencegahan tentang apa itu cedera olahraga & penanganan pertama”. 

Metode yang digunakan adalah dengan penyampaian materi menggunakan 

power point tentang cedera olahraga dan menampilkan video serta 

mempraktikan langsung penangan cedera olahraga. Dan pembagian brosur 

yang dikemas dalam bentuk gambar agar mahasiswi lebih mudah dalam 

memahami langkah langkah penangannya. Juga pengenalan tentang peran 

fisioterapi dalam proses pemanasan dan pendinginan terhadap angka cedera 

olahraga. Penyampaian materi dilakukan secara luring di lapangan futsal 

VENUS SEMARANG. 

3.   Diskusi 

Pada metode ini panitia akan mengadakan sesi Tanya jawab mengenai 

materi yang telah disampaikan dinilai sangat efektif untuk mengatasi masalah 

yang mereka alami pada masing - masing individu. 

4.  Evaluasi  

Metode ini dilakukan untuk mengevaluasi mengenai ulasan tentang 

 pemahaman terhadap materi yang telah disampaikan. Prosedur kerja yang 

dilakukan pada saat pengabdian kepada masyarakat: persiapan alat dan 

bahan serta akomodasi, persiapan pembuatan brosur dan evaluasi sosialisasi. 

Evaluasi dilakukan dengan angket yang disebar ke partisipan untuk 

mengetahui sejauh mana tingkat pemahaman dari partisipan terhadap 

pengabdian yang telah dilakukan. 

 
Hasil dan Pembahasan 

Tabel 1. Tingkat Pengetahuan Partisipan Sebelum dan Sesudah Kegiatan PKM 

No K Pengetahuan Partisipan 

Baik Cukup Kurang 

1 Sebelum Kegiatan PKM 40% 50% 10% 

2 Setelah Kegiatan PKM 70% 25% 5% 

 

Partisipasi Mitra 
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Para pelatih atltet karate PPLP Jawa Tengah sebagai mitra dalam kegiatan ini 

memiliki partisipasi dalam: 
1. Menyetujui kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh Civitas 

Fisioterapi Universitas Widya Husada Semarang. 
2. Menyediakan waktu dan tempat 
3. Memberikan masukan atau evaluasi terhadap kegiatan pengabdian 

masyarakat yang dilakukan. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pengetahuan atlet tentang 

pentingnya pemanasan dan pendinginan terhadap angka cedera atltet futsal 
karate PPLP Jawa Tengah. Berdasarkan hasil analisis menunjukkan tingkat 
pengetahuan atlet tentang pemanasan dan pendinginan terhadap angka cedera 

olahraga  pada atlet karate PPLP Jawa Tengah sebelum penjelasan materi, masuk 
dalam kategori “kurang” dan “sedang”. Berdasarkan hasil penelitian yang 
menunjukkan hasil data yang telah dianalisis sebanyak 70% termasuk dalam 

kategori kurang. Tingkat pengetahuan yang kurang ini yang menyebabkan atlet- 
atlet sering mengalami cedera tungkai atas maupun tungkai bawah dan bahkan 

cedera berulang. Hal ini dikarenakan masih kurangnya tingkat pengetahuan 
sehingga kesadaran melakukan pemanasan dan pendinginan untuk menghindari 
cedera olahraga menjadi kurang dan menyebabkan proses terapi latihan tidak 

berjalan lancar dan tuntas yang pada akhirnya menyebabkan cedera yang dialami 
berulang-ulang karena kekuatan sendi yang belum maksimal sudah digunakan 
untuk aktivitas olahraga prestasi.  

Menambah pengetahuan tidak hanya melalui sesuatu yang bersifat tertulis, 
melainkan dapat melalui pengalaman. Pengetahuan dapat diperoleh ketika 

seseorang telah melewati fase tersebut, termasuk kejadian cedera. Menurut 
Ridwan et al. (2021) pengalaman menjadi salah satu sumber  pengetahuan 
manusia. Dari adanya pengalaman tersebut mendorong manusia untuk bernalar 

dan mencari tahu kebenarannya. Pengalaman seorang atlet yang pernah 
mengalami cedera dengan kasus yang sama memiliki masa pemulihan yang lebih 

cepat (Lesmana, 2019). Pengetahuan yang didapat memunculkan sebuah 
pahaman yang diyakini berimplikasi dengan urgensi kesehatan. Di sisi lain, 
pengalaman cedera berat dimasa lalu akan memunculkan dampak pada performa 

seorang atlet di pertandingan berikutnya jika atlet tidak mampu mengontrol rasa 
cemasnya (Supriaten & Astrella, 2021). 

Kejadian cedera dapat dihindari dengan melakukan aktivitas fisik berupa 

pemanasan dan pendinginan. Pemanasan bertujuan menghangatkan suhu otot 
dan memperbanyak aliran oksigen ke dalam tubuh manusia sehingga akan 

memperbaiki kontraksi otot serta mencegah ketegangan otot (Sumartiningsih et 
al., 2021). Pernyataan ini didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Saputra et al. (2019) bahwa 12 orang dari 30 total sampel tidak mengalami kram 

otot karena melakukan pemanasan terlebih dahulu. Hal serupa didapatkan oleh 
Baskoro et al. (2018) yang dalam penelitiannya menunjukkan adanya hubungan 

antara pemanasan dengan kram otot triceps surae dengan nilai prevalensi sebesar 
0,012 (<0,05). Insiden terjadinya cedera pada olahraga futsal terbilang cukup 
banyak, pada penyelenggaraan Futsal World Cup didapatkan rasio cedera sebesar 

196,5 per 1000 jam, untuk itu diperlukan suatu pengetahuan mengenai faktor 
risiko cedera untuk meminimalisir terjadinya cedera. Sebaiknya pengetahuan 
mengenai manajemen cedera, cara mengurangi risiko kejadian cedera dan cara 
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mengatasi cedera perlu diberikan bagi seluruh stakeholder terkait agar dapat 

mengurangi terjadinya cedera (Maldi & Komaini, 2020). 
Hasil penelitian tingkat pengetahuan atlet tentang pentingnya pemanasan 

dan pendinginan terhadap angka kejadian cedera olahraga pada atlet futsal 
VENUS SEMARANG lebih dari setengah termasuk dalam kategori baik, sehingga 
kedepannya yang perlu ditingkatkan adalah pelaksanaan pemanasan dan 

pendinginan atlet yang baik dan benar, gerakan yang dibutuhkan sesuai cabor 
masing-masing. Selain itu juga perlu melakukan pembenahan paradigma yang 

selama ini keliru, sebagai contoh kebanyakan subjek yang melakukan 
pengabdian/ coaching clinik masih beranggapan bahwa pemanasan dan 
pendinginan secukupnya sudah bisa menghindari angka kejadian cedera pada 

atlet. 
Contoh selanjutnya beberapa atlet masih beranggapan bahwa pemanasan 

dan pendinginan yang apaadanya, tidak sesuai fungsi gerakan yang baik 

terpenting menghasilkan keringat sudah cukup untuk menghindari terjadinya 
cedera. Anggapan ini tidak benar, karena pemanasan dan pendinginan juga 

memiliki konsep gerakan yang dibutuhkan tergantung jenis olahraga yang akan 
dilakukan. Contoh lainnya beberapa atlet masih kurang tepat dalam memahami 
gerakan-gerakan yang dibutuhkan untuk pemanasan maupun pendinginan. Pada 

dasarnya, pemanasan dan pendinginan bertujuan untuk meningkatkan panas 
tubuh sebelum melakukan gerakan inti. 

 

Kesimpulan dan Saran  
Berdasarkan hasil dari PKM (Pengabdian Kepada Masyarakat) terhadap atlet 

karate, diperoleh hasil data yang sudah diolah bahwa tingkat pengetahuan atlet 
khususnya karate PPLP Jawa Tengah mengenai warming up (pemanasan) dan 
cooling down (pendinginan) adalah kategori baik 70%, kategori cukup 25%, 

kategori kurang 5%. 
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Abstract 
Background. Progress in LBW survival in hospital is marked by LBW discharge home. The 
transition of LBW from hospital to home must be prepared as an important step for the 
subsequent survival of LBW (Wade et al., 2008; Underwood et al., 2007). Continuous care 
to the home is considered to be an important component in improving the quality of health 
services, especially for vulnerable patients, such as LBW (Guthrie et al., 2008). Method: 
Explained the Chubby LBW application and conducted participant interviews based on a 
questionnaire. The questionnaire consists of two components, namely participant 
characteristics and knowledge about the Chubby LBW application. Result: It was found 
that 93% of cadres stated that the Chubby LBW application was easy to understand, could 
increase awareness about LBW care at home, and the menus in the application provided 
clarity and ease in understanding information about LBW care. 90% of cadres stated that 
the presentation of the images in the application was clear, the presentation of the growth 
graph was easy to use, the material or reading material in the application was easy to 
learn, the learning videos in the application were also easy to understand, the sentences 
used in the application were communicative and the language used made things easier. 
mother to understand the contents. 86% of cadres stated that the layout and design of the 
application was attractive, the printed images and writing in the application were clear. 
Conclusion: This application really helps cadres and parents who have LBW babies in 
getting health services remotely. 
Keywords: Application; health cadres; LBW 
 

Abstrak 
Latar Belakang: Kemajuan dalam kelangsungan hidup bayi berat lahir rendah (BBLR) di 
rumah sakit ditandai dengan pulangnya BBLR ke rumah. Peralihan BBLR dari rumah 
sakit ke rumah harus dipersiapkan sebagai langkah penting untuk kelangsungan hidup 

BBLR selanjutnya (Wade et al., 2008; Underwood et al., 2007). Perawatan berkelanjutan 
hingga ke rumah dinilai menjadi komponen penting dalam peningkatan kualitas 
pelayanan kesehatan terutama untuk pasien rentan, seperti BBLR (Guthrie et al., 2008). 
Metode: menjelaskan tentang aplikasi Chubby BBLR dan melakukan wawancara peserta 
berdasarkan kuesioner. Kuesioner terdiri dari dua komponen, yaitu karakteristik peserta 
dan pengetahuan tentang aplikasi Chubby BBLR. Hasil: 93% kader menyatakan bahwa 
aplikasi Chubby BBLR mudah dipahami, dapat menambah wawasan tentang perawatan 
BBLR di rumah, dan menu-menu yang ada di aplikasi memberikan kejelasan dan 
kemudahan untuk memahami informasi tentang perawatan BBLR. 90% kader 
menyatakan bahwa penyajian gambar-gambar dalam aplikasi jelas, penyajian grafik 
pertumbuhan mudah digunakan, materi atau bahan bacaan dalam aplikasi mudah 
dipelajari, video-video pembelajaran dalam aplikasi juga mudah dipahami, kalimat yang 
digunakan dalam aplikasi komunikatif dan bahasa yang digunakan dapat mempermudah 
ibu untuk memahami isinya. 86% kader menyatakan penyusunan layout dan desain 

mailto:ratnasumardi94@gmail.com
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aplikasi menarik, cetakan gambar dan tulisan dalam aplikasi jelas. Kesimpulan: Aplikasi 
ini sangat membantu kader dan orang tua yang memiliki bayi BBLR dalam mendapatkan 
layanan kesehatan secara jarak jauh. 
Kata Kunci: Aplikasi; kader kesehatan; BBLR 

  
 

Pendahuluan 

Bayi berat lahir rendah (BBLR) memberikan kontribusi terhadap kematian 

neonatal sebesar 60-80% (WHO, 2014). Kelahiran prematur adalah penyebab 

langsung paling umum kematian neonatal. Setiap tahun 1,1 juta bayi meninggal 

akibat komplikasi dari kelahiran prematur. BBLR tidak hanya prediktor utama 

kematian perinatal dan morbiditas, tetapi juga meningkatkan risiko untuk 

penyakit tidak menular seperti diabetes dan penyakit kardiovaskular di kemudian 

hari (Lawn et al., 2013). 

BBLR secara global terus menjadi masalah kesehatan masyarakat yang 

signifikan dan dihubungkan dengan berbagai konsekuensi baik jangka pendek 

maupun jangka panjang. Kelahiran BBLR banyak terjadi di negara berkembang 

dan banyak dikaitkan dengan kemiskinan. Regional BBLR adalah 28% di Asia 

Selatan, 13% di Afrika Sub- Sahara dan 9% di Latin America (WHO, 2014). Angka 

kejadian BBLR tertinggi terjadi di Asia Selatan, sementara bayi prematur terjadi 

di Afrika Sub Sahara. Hasil Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) pada tahun 2013 

menyatakan bahwa presentase BBLR adalah 10,2%, menurun tipis dibandingkan 

tahun 2007 sebesar 11,5% (Kementerian Kesehatan RI, 2013). 

Kemajuan dalam kelangsungan hidup BBLR di rumah sakit ditandai 

dengan pulangnya BBLR ke rumah. Peralihan BBLR dari rumah sakit ke rumah 

harus dipersiapkan sebagai langkah penting untuk kelangsungan hidup BBLR 

selanjutnya (Wade et al., 2008; Underwood et al., 2007). Perawatan berkelanjutan 

hingga ke rumah dinilai menjadi komponen penting dalam peningkatan kualitas 

pelayanan kesehatan  terutama untuk pasien rentan, seperti BBLR (Guthrie et al., 

2008). The American Academy of Pediatrics (AAP) merekomendasikan untuk 

tindak lanjut perawatan anak dilakukan di pusat pelayanan kesehatan dasar 

atau di rumah (Committee on Fetus and Newborn, 2008). Beberapa penelitian 

melaporkan kesehatan berbasis keluarga dilakukan dalam bentuk program 

pendidikan kesehatan mulai dari RS hingga pulang ke rumah (Browne & Talmi, 

2005; Melnyk et al., 2006 ). Penelitian lain juga menunjukkan bahwa edukasi dan 

pendampingan kesehatan pada orangtua di komunitas menjadi sangat penting 

dan efektif untuk meningkatkan kelangsungan hidup bayi yang ditandai 

dengan penurunan kejadian morbiditas dan mortalitas (Bang, Baitule, et al., 

2005). 

Keberhasilan ibu melakukan praktik perawatan BBLR di rumah 

dipengaruhi oleh  factor-faktor predisposisi, penguat, dan pemungkin (Green dan 

Kreuter, 2005), seperti kondisi kesehatan bayi, dukungan keluarga, dukungan 
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pelayanan kesehatan dasar di komunitas (puskesmas), serta dukungan kader 

kesehatan. Dukungan keluarga sebagai orang terdekat bagi ibu, dapat membantu 

mengurangi kecemasan ibu dalam melakukan praktik perawatan BBLR di rumah 

(Edraki, Moravej, & Rambod, 2015; Hwang et al., 2013; Rustina, Nursasi, Budiati, 

Syahreni, & Fitriyani, 2014). Sementara kader kesehatan mempunyai peranan 

penting untuk mendukung kesehatan di masyarakat. 

Di Indonesia pelayanan kesehatan di tingkat masyarakat sebagian besar 

didukung oleh sejumlah besar kader kesehatan. Kader kesehatan merupakan 

support system yang mempunyai peranan penting untuk mendukung kesehatan 

di masyarakat, dan dapat berkontribusi dalam intervensi untuk meningkatkan 

kelangsungan hidup bayi (Haines et al., 2007). Suatu analisis menunjukkan 

bahwa 41-72% kematian bayi baru lahir dapat dicegah dengan intervensi yang 

sudah ada seperti berbasis keluarga, komunitas dan klinik. Sekitar 50% 

intervensi pencegahan yang dilakukan adalah berbasis masyarakat dengan 

melibatkan tenaga sukarela kesehatan yang ada di masyarakat (Darmstadt et al., 

2005). Penelitian di India tentang Program Perawatan Neonatal Berbasis Rumah 

melibatkan kader kesehatan dalam memberikan perawatan neonatal esensial, 

termasuk pendidikan kesehatan pada keluarga dengan neonatus risiko tinggi 

(prematur atau berat badan lahir < 2000-gram atau kesulitan dalam memberi 

makan pada hari pertama) di bawah pemantauan tenaga kesehatan. Penelitian 

yang dilakukan oleh Suriah di Kabupaten Garut diperoleh hasil kader kesehatan 

sebagai komunikator dalam perawatan neonatus dapat meningkatkan 

pengetahuan dan sikap ibu dalam melakukan perawatan neonatus (Suriah, 

2011). 

Keberlanjutan perawatan BBLR sangat dipengaruhi oleh dukungan support 

system disekitar keluarga. Perawatan esensial yang harus dilakukan pada BBLR, 

meliputi pelaksanaan Perawatan Metode Kanguru (PMK), Pemberian ASI 

Eksklusif, Cuci Tangan Pakai Sabun, Perawatan Kebersihan Bayi Baru Lahir dan 

Imunisasi (Kementerian Kesehatan RI, 2010). Perawat puskesmas dan kader 

kesehatan dapat menjadi support system yang penting kepada ibu BBLR dan 

keluarganya untuk memberikan pendampingan dan dukungan bagi ibu 

melakukan praktik perawatan BBLR dengan benar. Kader kesehatan telah 

banyak terlibat dalam layanan kesehatan bayi dan balita di komunitas, melalui 

posyandu, namun belum banyak dilaporkan peran kader kesehatan dalam 

layanan BBLR di komunitas. 

Intervensi pada perawatan BBLR merupakan salah satu isu strategis pada 

program keilmuan keperawatan anak. Isu tersebut terkait dengan kebijakan 

pemerintah untuk menurunkan angka kesakitan dan kematian bayi serta 

penurunan kejadian Stunting. Berdasarkan temuan dari studi-studi sebelumnya, 

maka menjadi suatu kebutuhan bagi ibu dan keluarga untuk melanjutkan 

perawatan BBLR di rumah (Jefferies, 2016; Rabelo, Chaves, Cardoso, & Sherlock, 
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2007; Weiss et al., 2008) dengan melibatkan masyarakat disekitarnya sebagai 

support system. 

Kader adalah tenaga yang berasal dari masyarakat, dipilih oleh masyarakat 

dan bekerja bersama untuk masyarakat secara sukarela.  Penanganan BBLR di 

wilayah Puskesmas Pasar Rebo akan dilaksanakan dalam bentuk kerja sama 

sinergis antara Poltekkes Jakarta 3 dengan Pemerintah Daerah Kecamatan Pasar 

Rebo. Fokus intervensi dengan menerapkan hasil penelitian berupa pelatihan 

pada kader yang dilakukan secara lintas profesi tenaga kesehatan bersama mitra 

yaitu terutama Posyandu dan Puskesmas. Poltekkes Jakarta 3 memiliki hasil– 

hasil penelitian dosen dan mahasiswa tentang BBLR dan yang terkait, tersedia 

pakar–pakar di bidang kesehatan bayi dan balita. Hasil–hasil penelitian belum 

optimal diimplementasikan secara terpadu di masyarakat. Sudah disepakati 

Perjanjian Kerjasama antara Puskesmas Pasar Rebo dengan Poltekkes Kemenkes 

Jakarta 3 diantaranya tentang Program Kemitraan Masyarakat. 

Dalam rangka pelaksanaan kegiatan Tridarma Perguruan Tinggi, Poltekkes 

Jakarta 3 telah membangun Kerjasama dengan Suku Dinas Kesehatan Jakarta 

Timur dalam bentuk penetapan Posyandu sebagai mitra masyarakat. Penetapan 

ini di tuangkan dalam dokumen Perjanjian Kerjasama antara Suku Dinas 

Kesehatan Jakarta Timur dengan Poltekkes Kemenkes Jakarta 3 Tentang: 

Pengabdian Pada Masyarakat. Nomor 30 Tahun 2020 dan Nomor 

HK.03.01/I/4533/2020. 

Berdasarkan uraian diatas dapat dirumuskan bahwa kasus BBLR di Jakarta 

juga meningkat dan memberikan dampak pada aspek kesehatan, ekonomi dan 

sosial serta akan menjadi fokus perhatian. Jurusan keperawatan Poltekkes 

Jakarta 3 telah menghasilkan beberapa penelitian tentang Kesehatan bayi dan 

balita dan telah di implementasikan dalam kegiatan pengabdian masyarakat. 

Agar kegiatan pengabdian masyarakat ini terorganisir dengan baik dan 

memberikan hasil yang lebih komprehensif, terpantau serta berkesinambungan, 

maka beberapa hasil penelitian yang saling berhubungan akan di 

implementasikan di suatu wilayah mitra. Kemitraan merupakan proses 

membangun kerjasama dengan pemerintah dan pemangku kepentingan, hal ini 

penting sehubungan dengan terbatasnya sumber daya, masing–masing unit 

memiliki keunggulan, dan kebijakan yang berbeda sehingga perlu dibangun 

kemitraan untuk terlaksananya pengembangan sekolah mitra. Kemitraan akan 

terus dikembangkan sesuai kebutuhan dan peluang–peluang yang diketahui 

selama pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat.  

 

Metode 
Desain pengabmas yang digunakan adalah  one group post test design.  

Pengabmas ini diukur menggunakan post test yang dilakukan setelah diberi 
intervensi. Peserta adalah kader di RPTRA Kacapiring Kelurahan Pekayon 
Kecamatan Pasar Rebo Jakarta Timur yang berjumlah 30 orang.  

Pengumpulan Data 
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Kami melakukan wawancara peserta berdasarkan kuesioner. Kuesioner terdiri 
dari dua komponen, yaitu karakteristik peserta, pengetahuan tentang aplikasi 
Chubby BBLR. Karakteristik demografi meliputi umur. Kami mengukur 

pengetahuan peserta tentang aplikasi Chubby BBLR menggunakan kuesioner 
terbuka berisi 12 pernyataan, yang mencakup tentang: kelayakan aplikasi, 

penyajian materi/isi dalam aplikasi, komponen bahasa dan grafika. Skor 
minimum adalah 0 dan skor maksimum adalah 100.  
Intervensi 

Intervensi yang diberikan kepada peserta berupa penyuluhan materi mengenai 
aplikasi Chubby BBLR. Materi yang diberikan disesuaikan dengan 12 pernyataan 
pada kuesioner mengenai aplikasi Chubby BBLR. Penyuluhan dilakukan dengan 

cara mengumpulkan masyarakat di titik kumpul dan melakukan penjelasan 
dengan metode presentasi menggunakan media PPT  yang diikuti dengan 

demonstrasi secara langsung pada peserta, serta menjelaskan bagaimana cara 
menggunakan aplikasi dengan media video.  
 

Hasil   
 
Aplikasi Cara Ibu Merawat Bayi Berat Badan Lahir Rendah (CHUBBY BBLR dibaca 

CABI BBLR) adalah aplikasi tentang cara perawatan bayi BBLR di rumah.  
Ditujukan untuk orangtua dan keluarga yang memiliki bayi BBLR, para kader 

kesehatan, perawat di berbagai tatanan pelayanan kesehatan maupun masyarakat 
umum lainnya. Bagi orangtua yang memiliki bayi BBLR, aplikasi ini akan 
membantu mereka lebih memahami cara perawatan bayi BBLR, khususnya 

setelah bayi dibawa pulang ke rumah. Bagi kader kesehatan, aplikasi ini dapat 
membantu untuk memberikan edukasi dan memantau ibu dalam melakukan 

keberlanjutan perawatan BBLR di rumah maupun memantau kondisi Kesehatan 
bayi. Bagi perawat, aplikasi ini dapat membantu dalam memberikan edukasi 
tentang perawatan BBLR selain itu dapat digunakan untuk memantau kader 

kesehatan dalam melakukan pemantauan pada keluarga yang memiliki bayi 
BBLR. 
Aplikasi CHUBBY BBLR dilengkapi dengan kolom chatting atau obrolan, dimana 

ibu-ibu atau keluarga yang memiliki BBLR dapat saling berkomunikasi dengan 
anggota keluarga lainnya tentang cara perawatan BBLR. Obrolan bersifat terbuka, 

sehingga bisa dilakukan juga dengan kader kesehatan ataupun perawat. Obrolan 
juga bisa dilakukan antar kader kesehatan ataupun kader kesehatan dengan 
perawat kesehatan, demikian juga sebaliknya. 

Aplikasi dilengkapi dengan kolom konsultasi, dimana para orangtua dapat 
berkonsultasi dengan kader kesehatan maupun perawat. Demikian juga kader 

Kesehatan dapat berkonsultasi dengan perawat Kesehatan. Aplikasi CHUBBY 
BBLR dilengkapi dengan kolom konsultasi, dimana para orangtua dapat 
berkonsultasi dengan kader kesehatan maupun perawat. Demikian juga kader 

Kesehatan dapat berkonsultasi dengan perawat Kesehatan 
Aplikasi CHUBBY BBLR dilengkapi dengan beragam informasi seperti buku 
panduan, modul maupun buku saku tentang perawatan BBLR. Selain itu juga 

dilengkapi dengan video-video cara perawatan bayi yang didapatkan dari berbagai 
sumber. Kolom permainan game juga disediakan, untuk memfailitasi relaks para 

orangtua maupun kader Kesehatan di sela-sela kesibukan mengurus bayi ataupun 
kegiatan lainnya 
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Dari  30   orang   yang   hadir  menjadi   peserta,  semuanya adalah kader aktif di 
wilayah Puskesmas Pasar Rebo. Setelah dilakukan kegiatan penyuluhan, pada 03 
Oktober 2023 dilakukan evaluasi pengetahuan peserta melalui post test. Dari 30 

orang yang terdata menjadi peserta, hanya 28 peserta yang menjawab pertanyaan 
melalui kuesioner dengan lengkap. Dari hasil kuesioner didapatkan bahwa 93% 

kader menyatakan bahwa aplikasi Chubby BBLR mudah dipahami, dapat 
menambah awasan tentang perawatan BBLR di rumah, dan menu-menu yang ada 
di aplikasi memberikan kejelasan dan kemudahan untuk memahami informasi 

tentang perawatan BBLR. 90% kader menyatakan bahwa penyajian gambar-
gambar dalam aplikasi jelas, penyajian grafik pertumbuhan mudah digunakan, 
materi atau bahan bacaan dalam aplikasi mudah dipelajari, video-video 

pembelajaran dalam aplikasi mudah dipahami, kalimat yang digunakan dalam 
aplikasi komunikatif dan bahasa yang digunakan dapat mempermudah ibu untuk 

memahami isinya. 86% kader menyatakan penyusunan layout dan desain aplikasi 
enarik, cetakan gambar dan tulisan dala aplikasi jelas. 
 

Pembahasan 
Kegiatan pengabmas yang dilakukan kepada kader di RPTRA Kacapiring 
Kelurahan  Pekayon, Kecamatan Pasar Rebo, Jakarta Timur dapat terlaksana 

dengan baik berkat kerja sama antara dosen Poltekkes Kemenkes Jakarta III 
dengan pihak Puskesmas Pasar Rebo. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat 

dilaksanakan pada tanggal 3 Oktober 2023 dengan mereview kembali 
pengetahuan kader tentang BBLR yang pernah diberikan sebelumnya dan 
memperkenalkan aplikasi Chubby BBLR untuk memonitor perkembangan BBLR, 

serta mengajarkan bagaimana cara menggunakan aplikasi tersebut. 
Materi tentang aplikasi dijelaskan menggunakan PPT dan aplikasi Chubby BBLR 

dishare melalui grup kader kesehatan dan petugas Puskesmas. Adapun cara 
mengoperasikan aplikasi dipandu dengan video yang dishare melalui grup kader 
kesehatan. Aplikasi Chubby BBLR ini akan membantu kader dan orang tua bayi 

BBLR dalam mendapatkan layanan maupun jasa kesehatan secara jarak jauh 
dengan sistem telemedicine. Pada aplikasi tersebut, terdapat beberapa informasi 
layanan konsultasi secara jarak jauh. 

Aplikasi dilengkapi dengan kolom konsultasi, dimana para orangtua dapat 
berkonsultasi dengan kader kesehatan maupun perawat. Para perawat ini 

merupakan perawat anak yang terpercaya dan profesional, serta memiliki surat 
tanda registrasi (STR). Jadi tidak perlu khawatir dan ragu untuk bertanya atau 
berkonsultasi di aplikasi tersebut. Layanan yang diberikan oleh para perawat ini 

juga cukup beragam sesuai fitur dalam aplikasi. Beberapa contoh fitur layanan 
yang bisa diakses antara lain konsultasi dengan perawat, perawatan, hingga 

pemberian obat. Lebih lanjut, aplikasi ini dapat dimanfaatkan untuk memantau 
perkembangan bayi BBLR. 

Teknologi informasi yang sekarang sedang berkembang pesat di 

masyarakat memberikan sebuah kemudahan untuk beraktivitas, yang saat ini 

tengah ramai diperbincangkan adalah aplikasi kesehatan dan keuntungan 

aplikasi kesehatan itu sendiri. Yang dimaksud dengan aplikasi kesehatan atau 

aplikasi telemedicine ini adalah software yang berguna untuk mencari layanan 

medis online sehingga pengguna bisa mendapatkan penanganan yang cepat. 

Penggunaan dari aplikasi kesehatan online pastinya tak lepas dari smartphone 
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dan jaringan internet. Untuk layanannya sendiri ada yang gratis dan berbayar 

tergantung kebutuhan dari pengguna aplikasi sehingga perlu disiapkan terlebih 

dahulu sebelum menggunakan aplikasi ini.  

Tujuan dari adanya aplikasi adalah agar masyarakat bisa mendapatkan 
pelayanan kesehatan secara online. Aplikasi menjadi penting karena dengan 

konsultasi online yang dilakukan, petugas kesehatan dapat memberikan 
perawatan kepada pasien jarak jauh. Adapun Manfaat aplikasi konsultasi 
kesehatan online bagi masyarakat antara lain: Lebih fleksibel dari segi waktu; 

Menghemat Biaya; Layanan konsultasi kesehatan online tidak terbatas lokasi; 
Mempermudah konsultasi obat; Mempermudah dokter memberikan 

penyuluhan;Membantu konsultasi psikologis mental; Layanan konsultasi 
kesehatan online jauh lebih aman. 

Perlu diketahui juga untuk keuntungan aplikasi kesehatan yang akan 

didapatkan dari pemiliknya, yaitu: Mempermudah untuk pelayanan medis 

terutama untuk masyarakat yang sulit menjangkau fasilitas kesehatan; Dapat 

mempercepat sistem rujukan jika diperlukan cepat dan bisa melihat jadwal 

secara transparan; Mengurangi kepadatan pasien berobat di pusat layanan 

kesehatan Anda sehingga bisa memaksimalkan untuk pasien yang 

membutuhkan pertolongan segera; Dapat digunakan untuk alat komunikasi 

antar fasilitas kesehatan sehingga mudah mengirimkan data pasien. 

Keuntungan aplikasi ini antara lain seperti: Sebagai sarana edukasi dan 

awareness mengenai kesehatan dan bisa melakukan self diagnosis sendiri saat 

tidak memiliki sakit yang berisiko; Bisa mendapatkan sarana diagnostik atau 

perawatan jarak jauh dari rumah sakit yang menyediakan aplikasi kesehatan ini. 

Dapat mengirimkan data dengan cepat sehingga mendapatkan diagnosis secara 

cepat. 

Aplikasi Kesehatan yang sering digunakan oleh pengguna Android memiliki 

tampilan sederhana. Pengguna suka pada aplikasi yang memiliki tampilan 

sederhana dan ringkas, tidak suka yang bertele-tele dan banyak warna serta 

tombol. Biasanya, untuk tampilan ini juga terdiri dari tema, background, atau 

ikon-ikon pada fitur yang bisa digunakan. Jangan menampilkan warna yang 

kontras agar pengguna betah berlama-lama di dalam aplikasi. Selain itu, 

pemilihan gaya font dan ukurannya harus disesuaikan secara standard yaitu 

tidak terlalu besar dan tidak terlalu kecil. Pengguna juga suka fitur-fitur yang 

ada bisa digunakan dengan sekali klik saja dan menampilkan banyak informasi, 

sehingga pengguna bisa mudah melihat apa saja yang ada di dalamnya dan 

menggunakan dengan mudah. Terlalu banyak klik pada fitur akan membuat 

pengguna lebih bingung maka cukup beberapa klik saja maka keinginan 

pengguna bisa dilakukan. Yang tidak kalah penting adalah ukuran dari aplikasi 

tersebut yang tidak terlalu berat. Hal ini untuk mendukung proses konsultasi 

kesehatan berjalan dengan lancar.  

Biasanya untuk melakukan konsultasi akan mudah jika penggunaan dari 

aplikasi ini cepat. Selain dari kinerja aplikasinya, performa dari smartphone 

sendiri harus diperhatikan karena aplikasi yang berat membuat handphone lag 
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dan lemot. Tak kalah penting, aplikasi yang dikeluarkan dari rumah sakit juga 

bisa digunakan untuk mengetahui jadwal dokter. Pastikan di dalam aplikasi 

sudah jelas nama dokter, poli dokter, spesialis, gelar, jadwal konsultasi, dan 

lainnya. Untuk booking dokter juga harus diberikan fitur yang canggih dan 

informatif. Untuk mendukung self diagnosis maka membutuhkan deteksi obat 

yang akurat. Selain konsultasi kepada dokter secara langsung ada baiknya 

aplikasi telemedicine memberikan ruang untuk deteksi obat yang memang aman 

digunakan dan bukan obat keras yang penggunaannya harus dengan 

pengawasan dokter. Bisa jadi pengguna adalah pasien tetap sehingga harus 

diperhatikan mengenai rekam medis yang sudah dilakukan agar proses 

pengobatan berjalan dengan lancar.  

Fitur rekam medis ini tidak hanya berguna untuk pasien saja namun juga 

dokter yang mengawasi rawat jalan pasien. Rumah sakit atau fasilitas pelayanan 

kesehatan akan memiliki banyak informasi mengenai pasien tentang apa saja 

perawatan yang sudah dilakukan, dengan begitu diagnosa penyakit akan lebih 

mudah dan pasien mendapat penanganan yang tepat. Hal lain yang tidak kalah 

penting yaitu aplikasi terhubung dengan layanan BPJS yang digunakan untuk 

proses administrasi dan pembayaran pengobatan. Maka, saat sudah terhubung 

dengan BPJS para pasien tidak akan bingung lagi untuk pengobatan karena 

sudah ditanggung sepenuhnya. Bahkan untuk pengobatan yang tidak 

ditanggung juga bisa diinformasikan sehingga para pengguna akan menyiapkan 

apa saja yang dibutuhkan. Melalui fitur-fitur yang diberikan pada aplikasi maka 

Anda bisa merasa keuntungan aplikasi kesehatan dengan nyata. Fitur yang 

harus ada seperti booking dokter, detail jadwal dokter, artikel masalah penyakit 

dan kesehatan, info obat-obatan, informasi istilah penyakit, dan masih banyak 

lagi. Para pengguna aplikasi pastinya akan sangat terbantu dengan aplikasi 

perusahaan Anda yang sudah dikembangkan dengan baik berdasarkan 

keuntungan aplikasi telemedicine. 

 

Kesimpulan dan Saran 

 

Kegiatan ini telah meningkatkan pengetahuan khususnya kader di 

wilayah Puskesmas Kecamatan Pasar Rebo Jakarta Timur. Kegiatan ini 

mendapat apresiasi dari pihak Puskesmas karena sangat bermanfaat dalam 

peningkatan pemantauan kesehatan BBLR yang pulang dari rumah sakit. 

Aplikasi ini membantu kader dan orang tua yang memiliki bayi BBLR dalam 

mendapatkan layanan maupun jasa kesehatan secara jarak jauh. 

Hadirnya Aplikasi Chubby BBLR bukan hanya sebagai sebuah bentuk 

perkembangan teknologi saja, namun lebih kepada kemudahan dalam 

mendapatkan pelayanan kesehatan. Melalui aplikasi ini, perawat dapat 

memberikan penanganan secara dini berdasarkan hasil konsultasi kader 

ataupun orang tua bayi BBLR. Selain itu, ada beberapa alasan lain mengapa 

Aplikasi Chubby BBLR menjadi sebuah aplikasi yang penting dimiliki kader 
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ataupun orang tua bayi BBLR, seperti: menyebarluaskan berbagai informasi 

tentang penanganan bayi BBLR di rumah. Agar jangkauan informasi ini dapat 

merata, aplikasi dapat dihubungkan dengan sosial media. Seperti yang kita 

ketahui bahwa pengguna sosial media saat ini terus meningkat, dengan tautan 

antara aplikasi dengan sosial media, maka jangkauan edukasi juga akan 

semakin luas. 
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Abstract 
Background: Neck pain is an unpleasant or unpleasant feeling felt by the individual in the 

back of the neck, which indicates that the muscles, ligaments, joints are experiencing 
problems. Neck pain is often caused by prolonged static position, direct trauma or 
excessive load on the muscles causing muscle spasm of the area around the neck such as 
the upper trapezius muscle. Neck calliet exercise can reduce pain, increase joint area of 
motion, increase muscle strength and improve neck functional ability. Method of 
Approach: Counseling on myofacial syndrome neck pain and case identification. Training 
on myofacial syndrome neck pain management using neck cailliet exercise in Tohudan 
village health cadres. Objective: Increase the knowledge and skills of health workers and 
the public about the identification of myofacia syndrome neck pain and its treatment. 
Benefits: Community knowledge and skills are increased in identifying myofacia syndrome 
neck pain and treating it simply using neck cailliet exercises to reduce pain. Place and 
Time: In Tohudan Village, Colomadu District, Karanganyar Regency, Central Java 
Province from February to September 2023. Outcome Target: Health cadres in Tohudan 
Village are expected to be able to identify myofacial syndrome neck pain and simple 
management of neck pain using neck cailliet exercise and apply it to the community. 
 
Keywords: myofacial syndrome neck pain, neck cailliet exercise 
 

Abstrak 

Latar belakang: Nyeri leher adalah rasa tidak nyeman atau tidak menyenangkan yang 
dirasakan oleh individu pada bagian leher belakang, yang menandakan bahwa otot, 
ligament, sendi mengalami masalah. Nyeri leher sering ditimbulkan karena posisi statis 
yang lama, trauma langsung atau beban berlebih pada otot menyebabkan spasme otot 
daerah sekitar leher seperti otot upper trapezius. Neck calliet exercise dapat mengurangi 
nyeri, meningkatkan luas gerak sendi, meningkatkan kekuatan otot dan meningkatkan 
kemampuan fungsional leher. Metode Pendekatan : Penyuluhan tentang nyeri leher 
myofacial syndrome serta identifikasi kasus. Pelatihan penanganan nyeri leher myofacial 
syndrome menggunakan neck cailliet exercise pada kader kesehatan desa Tohudan. 
Tujuan: Meningkatkan pengetahuan dan skill keder kesehatan serta masyarakat tentang 
identifikasi nyeri leher myofacia syndrome dan penanganannya secara sederhana 
menggunakan neck cailliet exercise dalam pengurangan nyeri. Manfaat: Pengetahuan dan 
skill masyarakat meningkat dalam identifikasi nyeri leher myofacia syndrome dan 
penanganannya secara sederhana menggunakan neck cailliet exercise untuk mengurangi 
nyeri. Tempat dan Waktu : Di Desa Tohudan Kecamatan Colomadu Kabupaten 
Karanganyar Provinsi Jawa Tengah pada bulan Februari s/d September 2023. Target 
Luaran : Para Kader kesehatan di Desa Tohudan diharapkan mampu mengidentifikasi 
nyeri leher myofacial syndrome dan penanganan secara sederhana nyeri leher 
menggunakan neck cailliet exercise serta menerapkan kepada masyarakat. 
 
Kata kunci : Nyeri leher myofacial syndrome, neck cailliet exercise 

mailto:kaniavista@gmail.com
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Pendahuluan  
Nyeri leher adalah nyeri yang dirasakan sebagai tanda bahwa otot, sendi dan 

bagian lain dari leher mengalami ketegangan, terluka atau tidak dapat berfungsi 
sebagaimana mestinya. Nyeri leher dapat disebabkan oleh beberapa hal seperti 
trauma pada otot, ketegangan pada otot leher, usia, dan faktor lainnya, selain itu 

menurut  (Motimath & Ahammed, 2017), posisi leher statis pada waktu yang lama, 
gerakan maupun tekanan pada otot leher dapat memicu terjadinya nyeri leher. 

Di Indonesia, setiap tahun nya keluhan nyeri leher pada individu terus 
bertambah dan meningkat seiring meningkatnya usia yaitu sekitar 16,6%, dimana 
sekitar 0,6% nyeri leher dirasakan bertahap diawali dengan rasa tidak nyaman 

pada area leher hingga nyeri terasa berat dengan perbandingan 2:1 lebih banyak 
dijumpai pada laki-laki (Juliastuti, 2017). sebanyak 54% penduduk dunia pernah 
mengeluh nyeri leher dalam periode waktu enam bulan dan prevalensinya terus 

meningkat sekitar 6% sampai 22%, pada lanjut usia terlihat peningkatan 
prevalensi sekitar 38% (Tsakitzidis et al., 2013). Sementara itu di Amerika Serikat 

tingkat kejadian nyeri myofascial pain syndrome mencapai 85% hingga 90% dan 
titik nyeri 84% terjadi pada otot upper trapezius (Jaleha et al., 2020). 

Nyeri myofascial pain syndrome merupakan nyeri yang sering terjadi karena 

berbagai sebab. Dalam studinya (Haryatno & Kuntono, Heru, 2016), mengatakan 
bahwa nyeri myofascial pain syndrome adalah nyeri pada otot rangka yang 
ditandai dengan nyeri local dan kiriman (reffered pain). Sindroma stres pada otot 

akibat overuse ini juga terjadi karena adanya cedera otot atau ketegangan 
sekelompok otot, ligamen atau tendon yang lebih lama dari pada rileksasi. Ciri 

klinis  myofascial pain syndrome menurut (Makmuriyah & Sugijanto, 2013), 
adalah nyeri yang dirasakan terus menerus dan dapat memburuk, adanya 

kekakuan pada otot dan sendi, pada lokasi tightness dan lokasi sensitif terdapat 
ketegangan otot serta sulit tidur akibat nyeri. 

Neck cailliet exercise adalah salah satu terapi latihan isometrik kontraksi 

dengan tahanan maksimal lalu diakhiri dengan rileksasi. Neck cailliet exercise 
bertujuan untuk mengatasi muscle pasme, memelihara range of motion, 

mempertahankan flexibilitas leher, mengurangi nyeri dan memperbaiki fungsi dari 
leher serta memelihara atau meningkatkan kekuatan otot untuk memperoleh 
ketahanan statis dan dinamis. Neck cailliet exercise dilakukan secara pasif oleh 

terapis dan diakhir gerakan dilakukan peregangan kearah yang berlawanan, 
sehingga kedua intervensi tersebut dapat dibandingkan mana yang lebih efektif 

untuk menurunkan nyeri. 
 

Metode 

Metode pelaksanaan yang dipakai adalah pelatihan neck cailliet exercise 
dalam penurunan nyeri leher akibat myofascial pain syndrome pada Kader 

Posyandu Desa Tohudan. Pada pelaksanaan pengabdian masyarakat ini, 
dilakukan melalui 3 tahapan yaitu persiapan, pelaksanaan pelatihan dan evaluasi. 

Tahapan pertama persiapan, persiapan dilakukan koordinasi antara dosen, 

mahasiswa dan kader posyandu. Kegiatan yang dilakukan berupa : mengatur 
jadwal pertemuan selama pengabdian masyarkat, mempersiapkan sarana 

prasarana (banner, leafleat dan alat kesehatan) serta konsumsi yang diberikan 
kepada peserta pengabdian masyarakat. 
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Tahapan kedua pelaksanaan, pelaksanaan pelatihan dilakukan sesuai 

dengan jadwal yang terlah disetujui antara dosen, mahasiswa, kader dan 
masyarakat. Kegiatan yang dilakukan selama pelaksanaan pelatihan: 1) diawali 

dengan melakukan senam bersama, 2) dilaksanakan pemeriksaan kesehatan 
sederhana berupa cek tekanan darah dan gula darah, 3) ceramah terkait 
pemeriksaan nyeri leher secara sederhana, 4) implementasi neck cailliet exercise 
pada masyarakat untuk mengurangi nyeri leher. 

Tahapan ketiga evaluasi, evaluasi dilakukan pada setiap masyarakat terkait 

pemahaman yang telah diberikan berupa tanda gejala nyeri leher, penanganan 
awal nyeri leher dan pelaksanaan neck cailliet exercise. Evaluasi dilakukan dengan 
cara feetback memberikan pertanyaan secara sederhana dan diskusi. Subjek 

sasaran pada pengabdian masyarakat ini adalah kader Posyandu dan masyarakat 
Desa Tohudan Colomadu Karanganyar. 

 
Hasil 

Kegiatan pelatihan neck cailliet exercise dalam penurunan nyeri leher akibat 

myofascial pain syndrome pada Kader Posyandu Desa Tohudan telah dilakukan 
selama bulan Februari s/d September 2023 sesuai dengan jadwal yang disepakati antara 

dosen, mahasiswa, kader posyandu dan masyarakat. Peserta kegiatan ini di hadiri 
sebanyak 30 orang.  

Kegiatan yang dilakukan diantaranya:  

a) Senam bersama 
Senam dilakukan bersama-sama oleh masyarakat yang hadir pada kegiatan 

pengabdian ini dan di pimpin oleh salah satu kader posyandu. Peserta tampak 

antusias dan bersemangat dalam melakukan senam. Senam yang dilakukan 
merupakan senam aerobic low impact. 

 
Gambar  

Dokumentasi senam bersama 

b) Pemeriksaan kesehatan 
Pemeriksaan kesehatan yang dilakukan berupa cek tekanan darah dan gula 

darah bagi masyarakat yang hadir dalam pengabdian masyarakat tersebut. Hasil 

yang di peroleh, rata-rata gula darah 160,05. Rata-rata tekanan darah sistele 
132,33 mmHg dan systole 77,67 mmHg. Hasil dapat dilihat pada table 1 di awah 
ini: 
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Tabel 1 

Hasil pemeriksaan gula darah dan tekanan darah 

 Gula darah 
Tekanan darah 

sistole diastole 

Minimal 

Maksimal 
Rata-rata 
St. deviasi 

78 

531 
160.05 
112.266 

110 

170 
132.33 
17.357 

60 

100 
77.67 
10.063 

 

  
Gambar 

Pemeriksaan gula darah dan tekanan darah 

 
c) Pelatihan neck cailliet exercise 
Pelaksanaan terbagi menjadi beberapa tahapan diantaranya tahapan 

pertama ceramah pemaparan materi tentang definisi, tanda gejala, pemeriksaan 
dan implementasi. Tahapan kedua demonstrasi dengan memberikan contoh 

latihan. Tahapan ketiga mempraktikan yang dilakukan bersama-sama oleh kader 
dan msyarakat yang hadir. Tahapan ke empat melakukan evaluasi gerakan yang 
dilakukan dan mengarahkan gerakan yang benar. 

Pada tahapan pemaparan materi dalam bentuk ceramah yang diberikan 
berupa:  
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Gambar 1 

Leaflet edukasi nyeri leher 

 

 
Gambar 2 

Leaflet edukasi nyeri leher 
 

Pada sesi praktik pemeriksaan nyeri leher yang dilakukan berupa: 
a) Flat palpation   

Flat palpation merupakan pemeriksaan yang digunakan dengan cara 
memberikan penekanan pada otot dengan teknik palpasi atau tekanan 
menggunakan jempol atau jari-jari tangan. Penekanan dilakukan tepat pada serat 

otot. Ketika diberikan penekanan, kemudian yang dirasakan berupa nyeri lokal 
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(titik pemicu) menandakan adanya myofascial pain syndrome (Dommerholt & 

Huijbregts, 2011).  
b) Pincer palpation   

Pincer palpation merupakan pemeriksaan yang dilakukan dengan cara 
menjepit otot dengan teknik palpasi. Otot dijepit atau dilakukan penekanan untuk 
nyeri lokal (titik picu). Dan memperoleh respon nyeri lokal yang menandakan 

adanya myofascial pain syndrome (Dommerholt & Huijbregts, 2011).  
 

Pada sesi pelaksaan neck cailliet exercise yang dilakukan terdiri dari 3 
tahapan, yaitu tahap pemanasan, gerakan inti dan penutup atau pendinginan 
(Jehaman et al., 2020). Menurut Bernal-Utrera et. al (2019 dan 2020) gerakan yang 

disarankan pada setiap gerakan adalah sebagai berikut: 
a) Pemanasan 

Tahapan pemanasan terdiri dari beberapa gerakan: (1) pasien duduk tegak, 
(2) gerakan fleksi dan ekstensi leher, (3) rotasi kenan-kiri, (4) side fleksi kanan-
kiri. Masing-masing dilakukan 8 kali hitungan. 

b) Gerakan inti 
Tahapan gerakan ini dilakukan dengan melawan tahanan enggunakan 

tangan sendiri. Gerakan dilakukan dengan kontraksi isometric, artinya tidak 
terdapat gerakan pada kepala akan tetapi kontrasi pada otot. Gerkan yang 
dilakukan antara lain: (1) fleksi melawan tahanan, (2) ekstensi melawan tahanan, 

(3) rotasi melawan tahanan, (4) side fleksi melawan tahanan. Masing-masing 
dilakukan 8 kali hitungan. 

c) Pendinginan 

Tahapan pendinginan dilakukan secara aktif oleh pasien dengan gerakan 
free aktif atau tidak ada tahanan. Gerakan yang dilakukan antara lain: fleksi 

ekstensi leher, rotasi leher. Masing-masing dilakukan 8 kali hitungan. 
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Gambar 3 

Gerakan neck cailliet exercise 
 

Pembahasan 
Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk Meningkatkan pengetahuan dan 

skill keder kesehatan serta masyarakat tentang identifikasi nyeri leher myofacia syndrome 
dan penanganannya secara sederhana menggunakan neck cailliet exercise dalam 
pengurangan nyeri. Selain pengetahuan khusus tentang nyeri leher masyarakat juga di 
ajak untuk melakukan aktivitas fisik dengan senam sehat bersama. Aktivitas fisik 
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memberikan dampak kesehatan secara general bagi setiap individu, tidak hanya mereka 
yang usia produktif tetapi lansia juga disarankan untuk tetap beraktivitas fisik. 
Selanjutnya pemeriksaan kesehatan berupa tekanan darah dan gula darah akan 
memberikan dampak pengendalian penyakit tidak menular. Masyarakat diharapkan akan 
rutin melakukan cek kesehatan pada dirinya. Tekanan darah dan gula darah yang 
terkendali masyarakat akan terhindar dari penyakit kronis lainnya. 

Pelatihan neck cailliet exercise sendiri akan meningkatkan pengetahuan 
masyarakat tentang nyeri leher, penanganan secara sederhana dan pencegahan yang 
dapat dilakukan. Dalam pengabdian masyarakat ini hanya dilakukan pengukuran sesaat 
saja dan tidak dilakukan ngeukuran pre dan post. Pelaksanaan pengabdian masyarakat, 
masyarakat sangat antusias pada kegiatan tersebut terlihat saat melakukan senam 
sangat bersemangat, pada saat cek kesehatan sangat berantusias dan saat penyuluhan 
sangat memperhatikan dan mempraktikkan. Terdapat interaksi yang sangat baik antara 

masyarakat dan penyuluh, sehingga dapat dipastikan masyarakat sangat terbantu terkait 
masalah yang dihadapi sehari-hari. 

 
Kesimpulan dan Saran  

Pelaksanaan pengabdian kepada masyarkaat berupa pelatihan neck cailliet 

exercise dalam penurunan nyeri leher akibat myofascial pain syndrome pada kader 
kesehatan desa tohudan, terlaksana dengan baik, sesuai jadwal yang 
direncanakan dan di ikuti oleh 30 orang. Kegiatan pengabdian dalam bentuk 

senam sehat, cek kesehatan dan penyuluhan tentang nyeri leher. Harapan 
denganadanya pengabdian masyarkat ini, setiap individu lebih memperhatikan 

kesehatannya masing-masing dengan cara aktivitas fisik, cek kesehatan secara 
rutin dan pencegahan secara mandiri. Saran pada pengabdian masyarakat ini 
supaya lebih banyak masyarakat yang terlibat dengan mengajak keluarga, 

saudara, tetangga dan orang-orang disekitarnya. 
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Abstract 
Changes in the musculoskeletal system in the elderly, such as decreased height, 

redistribution of muscle and fat mass, increased bone porosity, muscle atrophy, and joint 

stiffness, are part of the aging process. Musculoskeletal disorders such as shoulder pain 

or frozen shoulder are often found in the elderly. Frozen shoulder is a condition 

characterized by limited active and passive movement in the shoulder joint, often 

accompanied by pain and stiffness, which interferes with daily activities. This condition 

goes through four phases: pain, freezing, stiffness, and thawing, each lasting a certain 

period of time. Physiotherapy treatment usually focuses on pain management that occurs 

in each phase. Physiotherapists conducted resistance exercise theraband training and 

exercise therapy to reduce pain at the Tohudan posyandu which was attended by 35 elderly 

people. Theraband resistance exercise is isotonic exercise that uses a theraband, which is 

a very flexible colored rubber device. The exercise therapy given to the elderly is in the form 

of active movement, passive movement and hold relax. Evaluation was carried out using 

the SPADI index and the results showed that there was a reduction in shoulder pain. 

Keywords: Resistance exercise theraband, exercise therapy, elderly shoulder pain 

Abstrak 

Perubahan pada sistem muskuloskeletal pada lansia, seperti penurunan tinggi badan, 

redistribusi massa otot dan lemak, peningkatan porositas tulang, atrofi otot, dan 

kekakuan sendi, merupakan bagian dari proses penuaan. Gangguan muskuloskeletal 

atau Muskuskoletal Disorder seperti nyeri bahu atau frozen shoulder sering dijumpai pada 

lansia. Frozen shoulder adalah kondisi yang ditandai oleh keterbatasan gerakan aktif dan 

pasif pada sendi bahu, sering disertai dengan nyeri dan kekakuan, yang mengganggu 

aktivitas sehari-hari. Kondisi ini melewati empat fase: fase nyeri, pembekuan, kaku, dan 

pencairan, masing-masing berlangsung dalam rentang waktu tertentu. Penanganan 

fisioterapi biasanya difokuskan pada manajemen nyeri yang terjadi pada setiap fase. 

Fisioterapis melakukan pelatihan resistance exercise theraband dan terapi latihan dalam 

penurunan nyeri di posyandu Tohudan yang diikuti oleh 35 lansia. Resistance exercise 

theraband adalah latihan isotonic yang menggunakan theraband, yaitu perangkat karet 

berwarna yang sangat fleksibel. Terapi latihan yang diberikan pada lansia yaitu berupa 

active movement, passive movement, dan hold relax. Evaluasi dilakukan menggunakan 

indeks SPADI dan mendapatkan hasil bahwa terjadi penurunan nyeri bahu. 

Kata kunci : Resistance exercise theraband, Terapi latihan, Nyeri bahu lansia 

 

 

Pendahuluan  
Lanjut usia atau lansia adalah orang yang mencapai usia 60 tahun ke atas 

yang mempunyai hak yang sama dalam kehidupan bermasyarakat, berbangsa, 

mailto:minemimin@yahoo.com
https://doi.org/10.59946/jpmfki.2024.319
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dan bernegara ( UU RI N0 13 tahun 1998). Menurut Badan Pusat Statistik pada 

tahun 2023 jumlah lansia di Indonesia sebesar 11,75% dimana jumlah ini 
meningkat 1,27% dibandingkan tahun sebelumnya. 

 Perubahan pada sistem muskuloskeletal menyebabkan lansia mengalami 

perubahan fisiologis dan morfologis sebagai bagian dari proses penuaan 
mereka(Choirunnisa & Pudjianto, 2023). Perubahan muskuloskeletal pada lansia 
meliputi berbagai aspek terkait usia, seperti penurunan tinggi badan, redistribusi 

massa otot dan lemak subkutan, peningkatan porositas tulang, atrofi otot, dan 
kekakuan sendi. Gangguan muskuloskeletal atau lebih sering disebut dengan 

Muskuskoletal Disorder banyak dijumpai pada lansia salah satunya yaitu nyeri 
bahu atau frozen shoulder (Minetto et al., 2020). 

Frozen shoulder adalah suatu keadaan yang dicirikan oleh adanya 
keterbatasan pada gerakan aktif dan pasif sendi bahu atau glenohumeral. Kondisi 

ini sering disertai dengan adanya nyeri dan kaku pada sendi bahu sehingga 
menganggu dalam kehidupan sehari-hari (Date & Rahman, 2020).  Frozen 

shoulder dibagi menjadi dua tipe yaitu primer dan sekunder. Tipe primer adalah 
frozen shoulder yang tidak diketahui penyebabnya atau idiopatic tetapi sering 
dikaitkan dengan penyakit diabetes mellitus, penyakit sistemik seperti penyakit 

tiroid, dan penyakit parkinson. Tipe sekunder adalah frozen shoulder yang 
disebabkan oleh cedera atau trauma (Chan et al., 2017). Frozen shoulder memiliki 
empat fase yang berbeda yaitu fase nyeri (painful) berlangsung selama 0-3 bulan, 

fase pembekuan (freezing phase) berlangsung selama 3-9 bulan,  fase kaku 
(stiffness or frozen phase) berlangsung selama 9-15 bulan dan fase pencairan 

(thawing phase) berlangsung selama 15-24 bulan(J.S, 2014). Setiap fase memiliki 
adanya nyeri sehingga fisioterapis disini fokus pada penanganan nyeri pada bahu 
tersebut. 

Fisioterapi disini berperan dalam komunitas salah satunya yaitu di 

posyandu dengan memberikan pelatihan untuk mengurangi masalah adanya nyeri 
di sendi bahu lansia tersebut. Fisioterapis dapat memberikan latihan berupa 

resistance exercise theraband dan terapi latihan. Resistance exercise theraband 
merupakan salah satu jenis latihan isotonic yang memanfaatkan theraband, yakni 
sebuah perangkat karet berwarna yang sangat fleksibel. Latihan isotonic adalah 

jenis latihan di mana otot berkontraksi melawan tahanan atau beban yang 
konsisten, menghasilkan pemanjangan atau pemendekan otot dalam lingkup 
gerak sendi gerakan (Haryoko & Juliastuti, 2016). 

Terapi latihan yang diberikan pada lansia yaitu berupa active movement, 
passive movement, dan hold relax. Active movement dilakukan untuk menjaga dan 
memelihara lingkup gerak sendi. Passive movement dilakukan untuk 

meningkatkan kekuatan otot dan merileksasikan otot. Hold relax dilakukan untuk 
meningkatkan kekuatan otot dan meningkatan lingkup gerak sendi bahu pasien. 

Ketiga latihan ini dapat mengurangi nyeri pasien sehingga kemampuan fungsional 
pasien dapat meningkat. 

 
Metode 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan di posyandu yang bertempat 
di Tohudan, Colomadu, Karanganyar, Jawa Tengah. Kegiatan ini diawali dengan 
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dilakukannya pertemuan bersama kader posyandu Tohudan pada tanggal 8 – 10 

Maret 2023. Hasil dari pertemuan tersebut adalah didapatkan jumlah lansia yaitu 
35 orang yang memiliki riwayat nyeri bahu.  

Pelatihan dilaksanakan pada tiap akhir bulan yaitu bulan Maret, Mei, Juli, 
dan Agustus dengan diberikan latihan resistance dengan theraband dan juga 
terapi latihan. Evaluasi dilakukan setelah 4 kali latihan dengan menggunakan 

indeks SPADI.  
Resistance exercise theraband dilakukan dengan cara menarik theraband 

menggunakan kedua lengan ke empat arah yaitu menyilang ke kanan di belakang 
tubuh, menyilang  ke kiri di belakang tubuh, di atas kepala, dan di depan badan. 
Fisioterapis memberikan contoh terlebih dahulu dan diikuti oleh subjek yang 

terdapat nyeri bahu. 
  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 Terapi latihan yang dilakukan adalah active movement yaitu subjek 
menggerakan bahunya sendiri tanpa bantuan fisioterapis, passive movement yaitu 
fisioterapis menggerakan bahu subjek sesuai kemampuan pasien kemudian 

diberikan hold relax untuk menambah lingkup gerak sendi bahu tersebut agar 
bisa full. 

 

Hasil 
Evaluasi dilakukan pada 5 – 10 September 2023 di posyandu Tohudan dengan 
menggunakan indesk SPADI. Shoulder Pain Disability Index (SPADI) adalah 

sebuah kuisioner kualitas hidup yang terdiri dari 13 pertanyaan, yang bertujuan 
untuk menilai tingkat nyeri sejumlah 5 pertanyaan dan disabilitas sejumlah 8 

pertanyaan yang berhubungan dengan gangguan bahu, dalam konteks 
kemampuan pasien untuk menjalani aktivitas sehari-hari. Setiap pertanyaan 
dinilai menggunakan skala penilaian numerik dari 0 (tanpa rasa sakit) hingga 10 

(rasa sakit yang sangat parah) (Khumairoh et al., 2022). 
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 Hasil dari evaluasi kegiatan ini adalah 6 subjek mengalami nyeri ringan, 25 

subjek mengalami nyeri sedang dan 4 subjek mengalami nyeri berat. Hasil ini 
menunjukan adanya penurunan nyeri bahu dimana pada saat sebelum diberikan 

pelatihan subjek mengalami nyeri yang berkisar di sedang hingga berat 
Pembahasan 
Melakukan latihan dengan Theraband dapat memperkuat otot-otot yang memberi 

dukungan pada struktur bahu. Hal ini berpotensi mengurangi tekanan serta 
ketegangan pada sendi-sendi tersebut. Dengan meningkatkan kekuatan otot-otot 

ini, stabilitas di sekitar bahu dapat ditingkatkan, yang pada akhirnya dapat 
mengurangi risiko cedera dan mengurangi rasa nyeri(WA et al., 2021). 

 Latihan terapi umumnya melibatkan gerakan yang didesain untuk 
meningkatkan kelenturan dan jangkauan gerak di wilayah yang terdampak. Hal 

ini dapat mengurangi kekakuan, meningkatkan sirkulasi darah ke daerah yang 
terkena, serta mengurangi ketidaknyamanan dan rasa nyeri(Suharyadi & 
Ismanda, 2021).  

Terapi latihan membantu mengurangi nyeri dengan cara meningkatkan 
stabilitas dan dukungan otot, mengurangi tekanan pada sendi-sendi, serta 
meningkatkan fleksibilitas dan aliran darah ke area yang terkena. Selain itu, 

aktivitas fisik yang terlibat dalam terapi latihan merangsang pelepasan endorfin, 
hormon alami yang mengurangi rasa sakit dan dapat membantu mengatur 
suasana hati 

Kesimpulan dan Saran  
 

A. Kesimpulan  

Kegiatan Pengabdian Masyarakat (PKM) dengan pelatihan resistance exercise 
theraband dan terapi latihan dalam penurunan nyeri bahu dengan pemberian 
pada keder kesehatan desa tohudan kecamatan colomadu kabupaten karanganyar 

dilakukan sebanyak 4 kali pada 35 warga, kegiatan ini diperoleh hasil : kader 
lansia mampu mengidentifikasi nyeri bahu dan penanganan secara sederhanan 

pada bahu denggan menggunakan resistance exercise theraband dan terapi 
latihan pada lansia. 

B. Saran 

Untuk kader dan masyarakat yang menjadi peserta pengabdian masyarakat 
agar dapat menularkan ilmu kepada masyarakat lain dan keluarga terdekat, 

sehingga pengaruh latihan theraband terutama karena lebih mudah memiliki 
manfaat terhadap peningkatan fungsional pada bahu yang di identifikasi adanya 

nyeri dan keterbatasan gerak semakin mudah pahami serta di lakukan. 
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Abstract 
Anemia is a condition of reduced number or volume of erythrocytes or hemoglobin (Hb) 
molecules. This condition can be characterized by a decrease in Hb concentration. Based 
on data from the Ministry of Health, the prevalence of anemia in teenagers (15-24 years) 

has increased from 18.4% to 32% from 2013 until 2018. Anemia in teenagers can have an 
impact on decreasing productivity or academic abilities at school because there is a 
decrease in student concentration, and they don't feel enthusiasm for learning. This 
community service activity aims to find out the percentage of students in M.H Thamrin 
Senior High School who have anemia. The method of community service activities is carried 
out by examining Hb levels, anemia education, giving blood supplement tablets to students 
with low Hb levels, and evaluating Hb levels after education and giving the supplement. 
The results of the examination showed that the Hb levels in 24 female students ranged 
from 10.1 – 19.2 g/dL, with an average Hb level of 14.5 g/dL. Hb levels in 17 male students 
ranged from 14.7 – 19.7 g/dL, with an average Hb level of 16.6 g/dL. 
There were 3 female students (7,3%) who had Hb Levels below the normal value, and 13 
students (31,7%) with Hb levels above the normal value. The results of anemia education 
show an increase in knowledge about anemia among all student participants, with an 
average score of 72,7 before education and an average score of 96,5 after education. This 
activity concluded that almost all students had normal Hb levels. However, after being 
given education and blood supplements and vitamins, two students with low Hb levels 
have an increase in Hb Levels. 
Keywords : anemia, teenagers, hemoglobin  
 

Abstrak 

Anemia merupakan suatu keadaan berkurangnya jumlah atau volume eritrosit atau 
berkurangnya molekul hemoglobin (Hb). Kondisi ini dapat ditandai dengan penurunan 
kadar Hb. Berdasarkan data Kementerian Kesehatan, prevalensi anemia pada kelompok 
usia remaja (15-24 tahun) mengalami kenaikan dari 18,4% menjadi 32% dari tahun 2013 
sampai 2018. Anemia pada remaja dapat berdampak pada menurunnya produktivitas 
kerja ataupun kemampuan akademis di sekolah karena tidak adanya gairah belajar dan 

penurunan konsentrasi. Tujuan kegiatan pengabmas ini adalah mengetahui persentase 
siswa/i SMA Unggulan M.H Thamrin yang mengalami anemia. Metode kegiatan 
pengabmas yang dilakukan melalui kegiatan pemeriksaan kadar hemoglobin pada siswa, 
pemberian edukasi tentang anemia, pemberian tablet suplemen darah kepada siswa yang 
kadar hemoglobinnya rendah, dan evaluasi kadar hemoglobin setelah diberikan 
pendidikan dan pemberian suplemen. 
Hasil pemeriksaan didapat kadar Hb pada 24 siswi berkisar 10,1 – 19,2 g/dL, dengan 
rataan kadar Hb 14,5 g/dL. Kadar Hb pada 17 siswa berkisar 14,7 – 19,7 g/dL, dengan 
rataan kadar Hb 16,6 g/dL. Terdapat 3 siswi (7,3%) yang mempunyai kadar Hb di bawah 
nilai normal, dan 13 siswa/i (31,7%) dengan kadar Hb di atas nilai normal. Hasil edukasi 
anemia menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan mengenai anemia pada seluruh 
partisipan siswa/i, dengan nilai rataan 72,7 sebelum edukasi, dan nilai rataan 96,5 
setelah edukasi. Kesimpulan kegiatan ini, hampir seluruh siswa/i mempunyai kadar Hb 
normal, adapun setelah diberikan edukasi dan suplemen tambah darah dan vitamin, 
kedua siswi dengan kadar Hb yang rendah mengalami peningkatan kadar Hb.  

mailto:evaayumaharani@gmail.com
https://doi.org/10.59946/jpmfki.2024.320
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Kata kunci : anemia, remaja, hemoglobin 
 

Pendahuluan  
Anemia merupakan suatu keadaan berkurangnya jumlah atau volume 

eritrosit atau berkurangnya molekul hemoglobin (Hb). Kondisi ini ditandai dengan 
penurunan kadar Hb, atau hematokrit (Ht) ataupun jumlah sel eritrosit di dalam 

sirkulasi darah (Naim, 2020). Anemia merupakan salah satu dari tiga masalah gizi 
di Indonesia selain malnutrisi dan obesitas. Berdasarkan data Riset Kesehatan 
Dasar (RisKesDas) Kementerian Kesehatan, prevalensi anemia pada kelompok usia 

remaja (15-24 tahun) mengalami kenaikan dari 18,4% menjadi 32% dari tahun 
2013 sampai 2018. Banyaknya remaja yang mengalami anemia dapat berdampak 
panjang, terutama pada remaja putri. Hal ini disebabkan remaja putri yang 

mengalami anemia berpeluang menderita anemia setelah menikah dan hamil. 
Kondisi ini semakin buruk jika tidak ditangani dengan baik yang dapat berlanjut 

pada resiko terjadinya perdarahan saat persalinan, kemudian bayi yang dilahirkan 
mempunyai berat badan rendah dan cenderung mengalami kurang gizi (stunting) 
(Wisnubroto, 2021).  

Remaja putri pada masa pubertas sangat beresiko mengalami anemia 
defisiensi zat besi. hal ini disebabkan banyaknya zat besi yang hilang selama 

menstruasi setiap bulannya. Selain itu diperburuk oleh kurangnya asupan zat besi 
pada remaja. Alasan lainnya adalah karena remaja putri seringkali melakukan diet 
untuk menjaga penampilan agar  tetap langsing (Yuniarti & Zakiah, 2021) 

(Kementerian Kesehatan RI, 2018). Masalah anemia pada remaja disebabkan oleh 
kurangnya pengetahuan, sikap dan keterampilan remaja akibat kurangnya 
penyampaian informasi, kurang kepedulian orang tua, masyarakat dan 

pemerintah terhadap kesehatan remaja serta belum optimalnya pelayanan 
kesehatan remaja. Anemia pada remaja dapat berdampak pada menurunnya 

produktivitas kerja ataupun kemampuan akademis di sekolah karena tidak 
adanya gairah belajar dan konsentrasi. Anemia juga dapat mengganggu 
pertumbuhan dimana tinggi dan berat badan menjadi tidak sempurna. Selain itu, 

daya tahan tubuh akan menurun sehingga mudah terserang penyakit 
(Sulistyawati & Nurjanah, 2018).  

Salah satu langkah pencegahan anemia pada remaja adalah kontrol asupan 
melalui penerapan gizi seimbang, dan pemberian tablet tambah darah/TTD 
(Kementerian Kesehatan RI, 2018). Akan tetapi, langkah pencegahan ini dapat 

sulit dilakukan karena umumnya remaja lebih menyukai makanan siap saji yang 
dikategorikan sebagai junk food yang minim kandungan gizi. Selain itu, remaja 
juga banyak yang melewatkan sarapan pagi yang bergizi, sehingga dapat 

berdampak pada kurangnya zat besi dalam darah yang mengakibatkan anemia 
(Lubis & Angraeni, 2022). Skrining anemia sebelumnya pada remaja didapatkan  

45,8% remaja menderita anemia pada siswa SMA Al-Hidayah (Zainiyah & Khoirul, 
2019). Skrining anemia pada populasi warga kelurahan Cililitan jakarta Timur,  
menunjukkan 51,8% remaja putri mengalami anemia (Lubis & Angraeni, 2022).  

Tingginya prevalensi anemia pada remaja mendorong penulis untuk 
melakukan kegiatan pengabmas melalui edukasi dan skrining anemia dengan 
pemeriksaan Hb pada siswa/I SMA Unggulan M.H Thamrin. SMA unggulan M.H 

Thamrin merupakan sekolah pilihan yang dirancang khusus berbasis penguatan 
mata Pelajaran hard science seperti Matematika, Fisika, Kimia, dan Biologi. SMA 

Unggulan M.H. Thamrin, Jakarta Timur menerima siswa/i dengan IQ minimal 
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120, Nilai rata-rata minimal khususnya mata pelajaran sains dan Bhs. Inggris 8.0 

(semester 1 s/d semester 5), lulus tes akademik dan test psikologi, dan bersedia 
tinggal di asrama dengan pola hidup dan asupan yang telah diatur oleh pihak 

sekolah. Pemilihan lokasi di SMA unggulan M.H Thamrin berdasarkan pada 
keterwakilan usia remaja terutama remaja perempuan yang sudah mengalami 
menstruasi pada kisaran umur 15 – 18 tahun. Selain itu, karakteristik sekolah ini 

yang merupakan sekolah asrama dengan pemantauan makanan atau asupan yang 
diperhatikan dan disamakan untuk seluruh siswanya, sehingga pengaruh asupan 

dapat diminimalisir. Selain itu, pihak sekolah juga menjalankan program dari 
PusKesMas setempat untuk pencegahan anemia melalui pemberian tablet zat besi. 
Akan tetapi, keberhasilan program tersebut belum dipantau oleh pihak 

PusKesMas dan pihak sekolah. Oleh karena itu, tim pengabmas akan melakukan 
skrining awal pemeriksaan Hb untuk melihat kondisi awal siswa/I, serta edukasi 
tentang anemia untuk meningkatkan pengetahuan dan kepedulian pada peserta 

didik serta pihak sekolah.dan mengurangi kejadian anemia serta meningkatkan 
kepedulian remaja terhadap kesehatan diri. Hal ini juga menjadi pembeda dari 

edukasi dan skrining anemia pada remaja, yang umumnya melakukan skrining 
pada populasi yang tidak dikontrol asupan gizinya. 
 

Metode 
Kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan pada bulan Mei-November 2023 

di SMA Unggulan M.H Thamrin Jakarta Timur. Peserta kegiatan merupakan 

siswa/i SMA Negeri Unggulan M.H. Thamrin kelas X dan XI sebanyak 41 orang 
yang terdiri atas 24 orang siswi dan 17 orang siswa.  

Metode kegiatan yang dilakukan adalah dengan melakukan pemeriksaan 
kadar hemoglobin pada siswa/i, memberikan edukasi tentang anemia, 
memberikan vitamin kepada siswa dengan kadar hemoglobin kurang dari nilai 

normal, dan mengevaluasi kadar hemoglobin setelah edukasi dan pemberian 
vitamin.  

 
 
Hasil 

Pemeriksaan kadar Hb pada 41 siswa/i kelas X dan XI SMA Unggulan M.H 
Thamrin yang terdiri atas 24 siswi (59%) dan 17 siswa (41%) dapat dilihat pada 
tabel berikut ini. 

 

Tabel 1 

Nilai minimal, maksimal dan rataan kadar Hb 
Kadar Hb 

(g/dL) 

Jenis kelamin partisipan 

Perempuan Laki-laki 

Minimal 10,1 14,7 

Maksimal 19,2 19,7 

Rataan 14,5 16,6 

 

 
Berdasarkan tabel rekap data pemeriksaan Hb, diketahui rata-rata kadar Hb 

siswa/i berada dalam kisaran nilai normal. Nilai normal yang digunakan untuk 
interpretasi berdasarkan kit insert alat adalah 13,5 – 16,5 g/dL untuk siswa (pria) dan 
12,1 – 15,1 g/dL untuk siswi (wanita). Pada partisipan siswi diketahui delapan orang 
sedang mengalami menstruasi, akan tetapi kadar Hb pada kisaran 12,2 s/d 15,3 g/dL 
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yang masih berada dalam kisaran nilai normal. Berikut ini adalah rekap data persentase 
partisipan berdasarkan nilai normal kadar Hb. 

 
Tabel 2 

Klasifikasi siswa/i berdasarkan nilai normal Hb 
Jenis kelamin 

Jumlah partisipan (%) berdasarkan kadar Hb 

Perempuan 

 

Laki-laki Total 

Di bawah nilai normal 
3 (7,3%) 0 (0%) 3 (7,3%) 

Normal 
14 (34,2%) 11 (26,8%) 25 (61%) 

Di atas nilai normal 
7 (17,1%) 6 (14,6%) 13 (31,7%) 

Total 
24 (58,6%) 17 (41,4) 41 (100%) 

 

 
Edukasi mengenai anemia diberikan pada siswa/I  yang dievaluasi 

peningkatan pengetahuan melalui kuis pada aplikasi Quizizz. Dari total 41 orang, 
hanya 37 orang yang dapat mengikuti evaluasi sebelum dan setelah edukasi 

karena adanya kendala jaringan internet saat akan masuk dalam aplikasi Quizizz. 
Tingkat pengetahuan diklasifikasikan menjadi tiga, yakni kurang, cukup dan baik. 
Rentang nilai untuk masing-masing klasifikasi tingkat pengetahuan dapat dilihat 

pada tabel berikut ini. 
 

Tabel 3. Klasifikasi Siswa/I berdasarkan tingkat pengetahuan anemia 

Tingkat Pengetahuan Sebelum edukasi  

(orang) 

Setelah edukasi 

(orang) 

Kurang (nilai 0-60) 7 (18,91%) 0 (0%) 

Cukup (nilai 60-70) 8 (21,62%) 1 (2,70%) 

Baik (nilai 80-100) 22 (59,46%) 36 (97,30) 

 
Berikut ini adalah detail hasil Quizizz dari 37 siswa/i, grafik berwarna biru 

menunjukkan nilai sebelum edukasi, sedangkan grafik berwarna merah menunjukkan 
nilai setelah edukasi. 
 

 

Gambar 1. Peningkatan nilai Siswa/I setelah edukasi 
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Gambar 2. Nilai rata-rata kuis edukasi anemia 

 

Nilai rata-rata siswa/i sebelum mengikuti edukasi memang sudah cukup, namun 
dapat dilihat bahwa pemberian edukasi telah mampu meningkatkan pengetahuan siswa/i 
yang terlihat dari peningkatan nilai rata-rata hampir mendekati 100. 

Setelah dilakukan edukasi mengenai anemia, siswi yang mempunyai kadar Hb 
sebelumnya di bawah nilai normal, dilakukan pemeriksaan kadar Hb dua bulan 
berikutnya. Jumlah siswi yang mempunyai kadar Hb di bawah nilai normal sebelumnya 
ada 3 siswi, namun pada saat pengambilan sampel yang kedua, 1 siswi tidak dapat hadir 
karena sedang sakit, sehingga yang dilakukan pemeriksaan kadar Hb sebanyak 2 siswi. 
Berikut ini adalah hasil pengukuran kadar Hb pada kedua siswi. 

 

Tabel 4. Kadar Hb sebelum dan setelah edukasi anemia 

No Kadar Hb 1 (g/dL) Kadar Hb 2 (g/dL) 

1 
11,6 13 

2 
11,4 12,1 

 
 

 
Pembahasan 

Pada pemeriksaan kadar Hb didapat umumnya siswa/i mempunyai kadar 
Hb normal (61%), dengan siswi yang mempunyai kadar Hb di bawah nilai normal 
lebih sedikit (7,3%) dibandingkan siswa/i yang mempunyai kadar Hb di atas nilai 

normal (31,7%). Persentase lebih banyaknya siswa/i dengan kadar Hb normal 
sampai tinggi dapat disebabkan karena asupan selama mereka tinggal di asrama 

sekolah dipantau oleh pihak sekolah, pemberian makan besar sehari 3x dan 
pemberian makanan ringan (snack) di luar jam makan besar. Selain itu, pihak 

sekolah bekerjasama dengan PusKesMas setempat juga memberikan suplemen 
tablet zat besi kepada para siswi untuk mengantisipasi terjadinya anemia.  

Pada siswi yang mempunyai kadar Hb di bawah nilai normal, diketahui 

berdasarkan sesi wawancara bahwa yang bersangkutan tidak rutin 
mengkonsumsi suplemen zat besi, bahkan cenderung mengabaikan ketika 
diberikan zat besi oleh pihak sekolah. Oleh karena itu diperlukan pemantauan 

72.7

96.5

SEBELUM EDUKASI SETELAH EDUKASI

nilai rata-rata
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dari pihak sekolah terhadap kepatuhan siswi dalam mengkonsumsi tablet zat besi 

terutama pada saat menstruasi.  
Pada kegiatan ini diketahui bahwa siswa/i yang mempunyai kadar Hb di 

atas nilai normal (31,71%) mempunyai persentase lebih tinggi dibandingkan 
siswa/I dengan kadar Hb di bawah nilai normal.. Tingginya kadar Hb dapat 
mempengaruhi viskositas darah dan penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa 

individu dengan status hipertensi mempunyai kecenderungan meningkatnya 
kadar Hb (Jeong et al., 2021). 

Berdasarkan Tabel 3. diketahui bahwa ada peningkatan jumlah siswa/i 
dengan tingkat pengetahuan “baik” dengan nilai kuis 80 - 100.  Setelah kegiatan 
edukasi, tidak ada lagi siswa/i dengan tingkat pemahaman kurang. Terlihat juga 

bahwa terjadi penurunan jumlah siswa/i dengan tingkat pengetahuan cukup yang 
berubah menjadi tingkat pengetahuan baik. Berdasarkan Gambar 1, terlihat 
bahwa banyak siswa/i yang memperoleh nilai Quizizz 100 setelah pemberian 

edukasi. Adanya hal tersebut menjadikan peningkatan nilai rata-rata pada saat 
sebelum dan setelah edukasi, sebagaimana yang ditampilkan pada Gambar 2. 

Tingkat pengetahuan mengenai anemia merupakan faktor penting yang harus 
dilibatkan dalam program pencegahan anemia (Munira & Viwattanakulvanid, 
2021). 

Pada dua siswa/I yang terdeteksi mempunyai kadar Hb di bawah nilai 
normal, diberikan vitamin B12 dan vitamin C sebagai pelengkap zat besi yang 
sudah diberikan oleh pihak PusKesmas. Vitamin B12 dibutuhkan untuk 

mengaktifkan asam folat yang berperan dalam metabolisme asam amino yang 
diperlukan dalam pembentukan eritrosit. Vitamin C atau nama lain adalah asam 

askorbat merupakan vitamin larut air yang membantu penyerapan zat besi non-
heme dengan mereduksi besi ferri menjadi ferro dalam usus halus sehingga 
mudah diabsorbsi. Vitamin C menghambat pembentukan hemosiderin yang sukar 

dimobilisasi untuk membebaskan zat besi bila diperlukan, sehingga risiko anemia 
defisiensi zat besi bisa dihindari (Astriningrum et al., 2017). 

Pada Tabel 4 diketahui, terjadi peningkatan kadar Hb pada kedua siswi 
tersebut. Hal ini menunjukkan bahwa edukasi yang telah didapat siswi tersebut 
diaplikasikan untuk kesehatan dirinya. Sebelum edukasi, siswi tersebut 

menginformasikan bahwa mereka cenderung mengabaikan dan tidak rutin 
mengkonsumsi suplemen zat besi yang diberikan oleh pihak PusKesMas.  

 

 
Kesimpulan dan Saran  

Siswa/i SMA Unggulan M.H Thamrin umumnya mempunyai kadar Hb 
normal (61%), akan tetapi kadar Hb di atas nilai normal lebih banyak (31,7%) 
dibandingkan kadar Hb di bawah nilai normal (7,3%). Siswi yang mempunyai 

kadar Hb di bawah nilai normal, setelah diberikan suplemen tambahan dan 
pemantauan oleh pihak sekolah mengalami kenaikan kadar Hb. Selain itu, 

peningkatan edukasi juga turut mempengaruhi tidak adanya siswa/i yang 
mempunyai kadar Hb di bawah nilai normal. Saran untuk pihak sekolah adalah 
dilakukannya pemeriksaan kadar Hb berkala untuk memantau kesehatan siswa/i 

terutama adanya kecenderungan kadar Hb di atas nilai normal.    
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Abstract 
Population projections for 2010 – 2035, Indonesia will enter the elderly period, where 10% 
of the population will be aged 60 years and over. Elderly people experience many declines 
and changes in physical and psychological function. As a result of this decrease in 
functional capacity, elderly people do not respond to various stimuli as effectively as 
younger people. Decreased capacity to respond to stimuli makes it difficult for elderly 
people to maintain body homeostasis, causing dysfunction of various organ systems and 
increasing susceptibility to disease. Homeostatic disorders that often occur are disorders 
in the regulation of blood uric acid and cholesterol levels. High levels of purine acid and 
cholesterol in the blood are a serious health problem because these two parameters are 
risk factors for various non-communicable diseases. 
Non-Communicable Diseases (NCDs) are one of the causes of death in the world. Indonesia 
is one of the countries that faces problems with both infectious diseases and non-
communicable diseases (NCDs). This PTM usually appears without symptoms and does 
not show any particular clinical signs, so most people are not aware of the dangers of this 
non-communicable disease. If the public knows about early detection of this non-
communicable disease, then efforts to prevent the occurrence of this disease will be carried 
out immediately. The aim of this community service is through training Posbindu cadres, 
providing knowledge about non-communicable diseases and carrying out routine blood 
pressure checks, blood sugar, uric acid and cholesterol checks to carry out early detection 
of non-communicable diseases. This community service uses counseling methods and is 
followed by providing consultations for elderly people who need them. 
Implementation of activities will be divided into 2 stages, namely the month (Jan - June) 
2023 and the month (July - December) 2023. Indicators of the success of these community 
service activities are measured using pre and post tests for each extension material. Data 
on the health of elderly service participants will also be collected, especially data on blood 
uric acid and cholesterol levels. The output of the service is planned to be in the form of 
scientific articles and educational booklets/leaflets. 
Keywords: NCDs; blood sugar, uric acid, cholesterol 
 

Abstrak 

Proyeksi penduduk untuk tahun 2010 – 2035, Indonesia akan memasuki periode lansia, 
dimana 10% penduduknya akan berusia 60 tahun keatas. Lansia mengalami banyak 
penurunan dan perubahan fungsi fisik dan psikis. Akibat dari penurunan kapasitas 
fungsional tersebut lansia tidak berespon terhadap berbagai rangsangan seefektif yang 
dapat dilakukan pada orang yang lebih muda. Penurunan kapasitas untuk merespon 
rangsangan menyebabkan lansia sulit untuk mempertahankan homeostatis tubuh 
sehingga menyebabkan disfungsi berbagai sistem organ dan meningkatkan kerentanan 
terhadap penyakit. Gangguan homeostatis yang sering terjadi adalah gangguan 
pengaturan kadar uric acid dan kolesterol darah.  Tingginya purin acid dan kolesterol 
dalam darah merupakan masalah serius dalam kesehatan karena kedua parameter 
tersebut merupakan salah satu faktor resiko untuk berbagai penyakit tidak menular. 

mailto:safrudinsuhardja@gmail.com
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   Penyakit Tidak Menular (PTM) adalah salah satu yang merupakan 
penyebab  kematian di dunia. Indonesia merupakan salah satu Negara yang menghadapi 
masalah baik penyakit menular ataupun Penyakit Tidak Menular (PTM). PTM ini biasanya 
muncul tanpa gejala serta tidak menunjukkan adanya tanda klinis tertentu, sehingga 
sebagian besar masyarakat tidak menyadari tentang adanya bahaya  penyakit tidak 
menular  tersebut.  Jika masyarakat tahu akan deteksi dini penyakit tidak menular ini, 
maka upaya pencegahan terjadinya penyakit ini akan segera dilakukan. Tujuan 
dilakukannya  pengabdian masyarakat ini  adalah  melalui pelatihan kader Posbindu, 
memberikan  pengetahuan tentang penyakit tidak menular serta melakukan pemeriksaan 
tekanan darah rutin, pemeriksaan gula darah, asam urat serta kolesterol untuk 
melakukan deteksi dini adanya penyakit tidak menular. Pengabdian kepada masyarakat 
ini menggunakan metode penyuluhan dan dilanjutkan dengan pemberian konsultasi bagi 
lansia yang membutuhkan.  

Pelaksanaan kegiatan akan dibagi menjadi 2 tahap yaitu periode bulan (Jan – Jun) 
2023 dan bulan (Juli - Desember) 2023. Indikator keberhasilan kegiatan pengabmas ini 
diukur menggunakan pre dan post test untuk setiap materi penyuluhan. Akan 
dikumpulkan pula data kesehatan lansia peserta pengabdian khususnya data kadar uric 
acid dan kolesterol darah. Luaran dari pengabdian direncanakan berupa artikel ilmiah 
dan booklet/leaflet penyuluhan. 
Kata Kunci: PTM; gula darah, asam urat, kolesterol. 
 

Pendahuluan  

Kelurahan Aren Jaya merupakan salah satu yang merupakan wilayah kerja 
Puskesmas Kelurahan Aren Jaya.  Berdasarkan laporan tahunan Puskesmas 

Kelurahan Aren Jaya 2020 dinyatakan bahwa masih terdapat lansia yang 
menderita gula darah, kolesterol dan asam urat yang tinggi. Berdasarkan survey 
pendahuluan masih 18 dari 43 yang belum mengetahui tentang masalah 

kesehatannya. Lebih jauh lagi kelurahan Aren Jaya belum memiliki Posbindu 
lansia. 
 Semakin meningkatnya usia harapan hidup masyarakat indonesia maka 

akan akan semakin banyak pula penduduk yang berstatus sebagai lansia. secara 
fisik dan psikis lansia akan banyak mengalami penurunan fungsi fisik maupun 

psikis yang saling berkaitan yang dengan mudah memicu terjadinya berbagai 
masalah kesehatan terutama yang berhubungan dengan penyakit-penyakit 
degeneratif. hiperurisemia dan hiperkolesterol darah pada lansia dapat 

berkembang menjadi penyakit gout dan  penyakit jantung koroner.  
Penyakit degeneratif dapat diusahakan untuk dikendalikan agar 

memperlambat perkembangan penyakit serta meminimalisir terjadinya 
komplikasi. Pengetahuan yang memadai dari para lansia tentang cara 
mengendalikan penyakit generatif, dapat membantu meningkatkan kualitas hidup 

dari lansia. Lansia perlu melakukan kontrol kesehatan secara rutin, termasuk 
pemeriksaan kadar glukosa dan kadar kolesterol darah agar tidak terlambat dalam 
deteksi dini adanya penyakit-penyakit degeneratif. 

Solusi permasalahan adalah dengan melakukan optimalisasi RW sehat dan 
lansia sejahtera, yaitu dengan melakukan perkenalan apa itu lansia sehat dan 

sejahtera, pemeriksaan kolesterol dan asam urat, senam lansia kemudian 
revitalisasi Posbindu lansia untuk mendeteksi kesehatan lansia 
Target luaran dalam pengabdian masyarakat ini adalah: Peningkatan Pengetahuan 

dan status kesehatan Lansia terutama dalam hal penyakit Asam urat dan 
Kolesterol. Pencapain diukur mempergunakan indicator-indikator yang ditetapkan 
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oleh tim PPDM, Peningkatan pemberdayaan masyarakat melalui peningkatan 

kapasitas kader Posbindu  dan revitalisasi Posbindu dalam pemberian pelayanan 
kesehatan. Tersedia E-Booklet tentang pelayanan kesehatan Lansia sehat 

sejahtera dan video animasi bahaya tingginya kadar kolesterol dan asam uratr 
pada Lansia sebagai media edukasi. Membuat artikel ilmiah hasil pengabdian 
masyarakat tentang Kesehatan Lansia dengan pembentukan Posbindu Lansia di 

wilayah mitra pada jurnal Nasional terakreditasi. 
 

Metode 
Metodologi pelaksanaan Pelayanan kesehatan   Lansia dengan pendekatan 
Posbindu Lansia sehat sejahtera dilakukan dengan langkah – langkah sebagai 

berikut:  

TAHAP I  TAHAP II  TAHAP III  TAHAP IV 

PENGKAJIAN 
 

PERUMUSAN 

MASALAH DAN 
PERENCANAAN 

 IMPLEMENTASI  
EVALUASI 
DAN RTL 

 

Bagan 1 Skema Metodologi Pelaksanaan 
  

Skema metodologi pelaksanaan menjelaskan tentang mekanisme implementasi 
Pelayanan kesehatan Lansia dengan pendekatan keluarga untuk meningkatkan 
kapasitas fungsional dan interaksi sosial Lansia. Pelayanan kesehatan di desa 

mitra terdiri dari tahapan persiapan, perencanaan, pelaksanaan dan evaluasi serta 
tindak lanjut dalam rangka sustainability/keberlanjutan.  

 

a. Tahap persiapan.  

Tahap persiapan dimulai dengan melakukan telaahan data sekunder yang 
diperoleh pencatatan dan pelaporan Puskesmas Kelurahan Arenjaya tentang 
gambaran kesehatan dan pelayanan kesehatan Lansia, data demografi 

penduduk di wilayah kelurahan Aren Jaya, gambaran kesehatan PTM pada 
Lansia di Kelurahan Aren Jaya. Setelah data ditelaah dan dianalisa 
selanjutnya disusun rancangan profil kesehatan  Lansia . Profil kesehatan 

tersebut sebagai dasar untuk melaksanakan kegiatan-kegiatan pelayanan 
lansia sehat dan sejahtera dalam pelayanan   Posbindu di RW 15.  

b. Tahap Perumusan Masalah dan Perencanaan  

Profil kesehatan Lansia  yang telah dikumpulkan akan dianalisa untuk 
memperoleh gambaran kebutuhan pelayanan kesehatan Lansia. Diperlukan 

keterlibatan masyarakat untuk menetapkan kebutuhannya sehingga perlu 
dilaksanakan pertemuan Minilokakarya RW 15. Minilokakarya adalah 
kegiatan berupa pertemuan masyarakat RW 15 yang diwakili oleh Lansia , 

kader kesehatan, tim kesehatan dan pemerintah Kelurahan serta Puskesmas 
untuk berdiskusi menyepakati gambaran kesehatan Lansia serta  kegiatan – 

kegiatan pelayanan kesehatan yang akan dilaksanakan.  

c. Tahap Pelaksanaan  

Pelaksanaan kegiatan-kegiatan pelayanan kesehatan Lansia terdiri dari 2 

kegiatan utama yaitu: 1). Penguatan kapasitas mitra: kader kesehatan dan 
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tenaga kesehatan Puskesmas Kelurahan Aren Jaya serta tim pengabdian 

masyarakat. Kegiatannya dalam bentuk workshop pelatihan kader Posbindu 
Lansia dan penyegaran kader kesehatn Posbindu tentang kesehatan Lansia 

sehat dan sejahtera. 2). Pelayanan kesehatan Lansia dalam bentuk  posbindu 
oleh tim kader dan tenaga kesehatan yang dilatih berupa pendidikan 
kesehatan, latihan keterampilan, pemeriksaan kesehatan dan  Lansia yang 

memiliki masalah kesehatan dan intervensi lain sesuai kebutuhan Lansia.  

Hasil – hasil penelitian yang dilaksanakan oleh dosen dan mahasiswa tentang  
kesehatan Lansia dan yang terkait akan di rancang sebagai panduan dan tata 
laksana kegiatan terhadap pelayanan Posbindu Lansia  tentang kesehatan 

Lansia, produk yang bisa diterapkan dalam memberikan pelayanan 

kesehatan kepada kesehtaan Lansia berupa e-book dan video.   

Pemberdayaan masyarakat merupakan prinsip utama dalam  pelayanan 
kesehatan Lansia di desa mitra. Pemberdayaan masyarakat adalah proses 
pembangunan sumber daya manusia/ masyarakat itu sendiri dalam bentuk 

penggerakan kemampuan pribadi, kreatifitas, kompetensi dan daya pikir 
serta tindakan yang lebih baik dari waktu sebelumnya.   

d. Tahap Evaluasi.  

Monitoring dan evaluasi, pengawasan serta pembinaan kegiatan-kegiatan 

pelayanan kesehatan dilakukan secara terus menerus melalui kegiatan 

pengamatan, observasi, diskusi pembahasan hasil serta perbaikan dan 

pengembangannya.  Evaluasi dilakukan untuk mengetahui hasil pelayanan 

kesehatan berupa perkembangan kesehatan  Lansia serta keberlangsungan 

Posbindu Lansia dan evaluasi terhadap proses menyeluruh kegiatan 

pelayanan kesehatan di desa mitra. Evaluasi dilakukan secara berkala 

minimal setiap bulan mempergunakan instrument yang disusun bersama oleh 

tim terhadap setiap hasil evaluasi diberikan umpan balik untuk perbaikan 

dan perkembangannya. Rencana tindak lanjut dalam rangka keberlanjutan 

pelayanan kesehatan pada Lansia akan dirumuskan pada evaluasi akhir 

program pengembangan desa mitra.   

Hasil 

Tabel 1 
Distribusi Karakteristik  Kader  yang mengikuti sosialisasi   

 
No Karakteristik  N=30 % 

1. Usia (Tahun)  
Dewasa Awal (20-39) 
Dewasa Tengah (40-59) 

 
26 
  4 

 
86,6 
13,3  

2. Pendidikan    
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SMP 
SMA 

8 
22 

26,6 
73,3 

3. Jumlah Anak   
Belum ada 
1-3 Orang 
>4 Orang 

 
  2 
24 
  4 

 
6,6 
80 
1,3 

4.  Pendapatan Keluarga Kader 
UMR 
Tidak UMR 

 
24 
  6 

 
80 
20 

Umur kader bervariasi dari mulai 20-50 tahun. Pengelompokan umur dibagi 
dalam 2 kategori yaitu dewasa awal (20-39 tahun), dan dewasa tengah (40-59 
tahun). Tabel 4.1 menunjukkan bahwa kader dengan usia terbanyak adalah 

dewasa awal (20-39 tahun) sebanyak 26 orang (86,6%) dan yang termasuk usia 
terendah adalah dewasa tengah (40-59 tahun) sebanyak 2 orang (13,3%). 

Tingkat pendidikan kader juga bervariasi dari tingkat SMP dan  SMA. Yang 

terbanyak yaitu kader berpendidikan SMA sebanyak 22  orang (73,3%), pendidikan 
SMP hanya 26,6% 

Jumlah anak yang dimiliki oleh kader dikategorikan menjadi 3 kategori, 
yakni belum memiliki anak, 1-3 orang, dan diatas 4 orang. Pada tabel 4.1 
menunjukkan jumlah anak yang dimiliki oleh kader  terbanyak yaitu 1-3 orang 

yakni 24 orang (80%). Pendapatan keluarga kader  yang paling banyak adalah 
diatas UMR sebanyak 24 orang (80%), dan sisanya sebanyak 6  (20%) orang 

berpendapatan dibawah UMR. 
 

Tabel 2. Distribusi Tingkat Pengetahuan Kader dan pemangku wilayah 

Tentang pencegahan PTM (Prnyakit Tidak Menular) pada Kader RW 015 
Kelurahan Aren Jaya Kota Bekasi SEBELUM Edukasi 

Tingkat Pengetahuan Kader tentang PTM 
(Prnyakit Tidak Menular)   

F % 

Baik 16 53,3 
Kurang 14 46,7 

Jumlah 30 100 

 
Dari tabel 2 tersebut didapatkan separuh kader memiliki pengetahuan baik 

tentang PTM (Prnyakit Tidak Menular) sebanyak 16 (53,3%). Masih ada kader 
yang belum tahu tentang PTM (Prnyakit Tidak Menular) sebanyak  46,7 % (15 
kader dan pemangku wilayah) 

 

Tabel 3. Distribusi Tingkat Pengetahuan Kader dan pemangku wilayah 

Tentang pencegahan PTM (Penyakit Tidak Menular) pada Kader RW 015 
Kelurahan Aren Jaya Kota Bekasi setelah Edukasi 
Variabel    Presentase (%)              % 

 
Pengetahuan 

                          
77.55 % 

 
Baik 

Motivasi untuk upaya pencegahan PTM 
(Prnyakit Tidak Menular) di wilayah  

68.26 % Sedang 

   
 

Pembahasan 



Jurnal Pengabdian Masyarakat Fisioterapi        Vol 1, No 1, Mei 2024 

dan Kesehatan Indonesia     

 

81 | Jurnal Vol 3, No 1, Mei 2024 © Ikatan Fisioterapi Cabang Kota Bekasi 

 

 

Dari data yang diperoleh, umur kader bervariasi dari 20 hingga 50 tahun. 
Pengelompokan umur menunjukkan bahwa mayoritas kader berada dalam 

kategori dewasa awal (20-39 tahun) sebanyak 26 orang (86,6%), sedangkan 
kategori dewasa tengah (40-59 tahun) hanya terdiri dari 2 orang (13,3%). 
Implikasi untuk Pengabdian Masyarakat: 

• Pendekatan Program: Program pengabdian masyarakat harus disesuaikan 
dengan karakteristik kader dewasa awal yang lebih dominan. Kegiatan yang 

bersifat dinamis dan interaktif lebih cocok untuk kelompok umur ini. 
• Pengembangan Kepemimpinan: Meskipun kader dewasa tengah jumlahnya 

lebih sedikit, mereka dapat berperan sebagai mentor atau pemimpin 

kelompok karena kemungkinan memiliki pengalaman yang lebih banyak. 
Tingkat Pendidikan Kader 
Kader memiliki tingkat pendidikan yang bervariasi antara SMP dan SMA, dengan 

mayoritas berpendidikan SMA (73,3%) dan sisanya berpendidikan SMP (26,6%). 
Implikasi untuk Pengabdian Masyarakat: 

• Materi Pelatihan: Materi pelatihan harus dirancang sedemikian rupa agar 
dapat diakses dan dipahami oleh semua kader, termasuk mereka yang 
berpendidikan SMP. Penggunaan media visual dan metode pengajaran yang 

bervariasi dapat membantu. 
• Peningkatan Pendidikan: Program peningkatan keterampilan atau 

pendidikan lanjutan dapat diperkenalkan untuk meningkatkan kapabilitas 

kader, terutama mereka yang hanya berpendidikan SMP. 
Jumlah Anak yang Dimiliki oleh Kader 

Kader dikategorikan berdasarkan jumlah anak menjadi belum memiliki anak, 
memiliki 1-3 anak, dan memiliki lebih dari 4 anak. Mayoritas kader memiliki 1-3 
anak (80%). 

Implikasi untuk Pengabdian Masyarakat: 
• Fleksibilitas Program: Program harus mempertimbangkan fleksibilitas 

waktu untuk mengakomodasi kader yang memiliki tanggung jawab 
keluarga. Sesi pelatihan online atau modular dapat membantu. 

• Kegiatan Ramah Keluarga: Mengadakan kegiatan yang dapat melibatkan 

keluarga atau anak-anak kader, seperti acara keluarga atau kegiatan 
komunitas yang inklusif. 

Pendapatan Keluarga Kader 

Sebagian besar kader memiliki pendapatan di atas UMR (80%), sedangkan sisanya 
(20%) berpendapatan di bawah UMR. 

Implikasi untuk Pengabdian Masyarakat: 
• Dukungan Ekonomi: Kader dengan pendapatan di bawah UMR mungkin 

memerlukan dukungan tambahan seperti insentif atau bantuan logistik. 

Program-program bantuan ekonomi bisa dirancang untuk mereka. 
• Kegiatan Pemberdayaan Ekonomi: Pengembangan kegiatan ekonomi 

produktif atau pelatihan kewirausahaan dapat membantu meningkatkan 
pendapatan kader dan keluarganya. 

Pengetahuan tentang Penyakit Tidak Menular (PTM) 

Sebanyak 53,3% kader memiliki pengetahuan baik tentang PTM, sedangkan 46,7% 
lainnya masih kurang memahami PTM. 
Implikasi untuk Pengabdian Masyarakat: 
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• Edukasi Kesehatan: Program edukasi dan penyuluhan tentang PTM perlu 

ditingkatkan, menggunakan berbagai metode seperti seminar, lokakarya, 
dan kampanye kesadaran. 

• Materi Informasi: Pengembangan dan distribusi materi informasi yang 
mudah diakses dan dipahami oleh kader dapat membantu meningkatkan 

pengetahuan tentang PTM. 
Pelaksanaan program pemberdayaan yang telah dilakukan menunjukkan 

hasil yang sangat positif dalam meningkatkan pengetahuan kader tentang 
Penyakit Tidak Menular (PTM). Sebelum pelaksanaan program, hanya 33% kader 

yang memiliki pengetahuan yang memadai tentang PTM. Setelah program 
pemberdayaan dilaksanakan, angka ini meningkat signifikan menjadi 77%. 
Peningkatan ini menunjukkan bahwa metode edukasi yang diterapkan dalam 

program pemberdayaan sangat efektif. Berbagai pendekatan seperti seminar, 
lokakarya, diskusi kelompok, dan penggunaan media informasi visual telah 
berhasil memperkaya pemahaman kader tentang PTM. 

Di sisi lain, motivasi kader untuk melakukan upaya pencegahan PTM di 
wilayah mereka berada pada kategori sedang, dengan skor 68,26%. Hal ini 

menunjukkan bahwa meskipun pengetahuan kader sudah meningkat, dorongan 
atau motivasi untuk menerapkan pengetahuan tersebut dalam tindakan 
pencegahan masih perlu ditingkatkan. Kategori sedang ini mencerminkan bahwa 

kader memiliki kesadaran dan niat, tetapi mungkin memerlukan dorongan 
tambahan, dukungan, dan fasilitas yang lebih untuk mengoptimalkan usaha 

mereka dalam pencegahan PTM. 
 
Kesimpulan 

Hasil pemberdayaan menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan 
dalam pengetahuan kader tentang PTM, dari 33% menjadi 77%. Namun, motivasi 
kader untuk upaya pencegahan PTM masih berada dalam kategori sedang 

(68,26%). Dengan strategi pengembangan lanjutan yang tepat, seperti pelatihan 
berkelanjutan, penggunaan teknologi, pemberian insentif, pendekatan komunitas, 

serta pemantauan dan evaluasi yang berkala, diharapkan pengetahuan dan 
motivasi kader dapat terus meningkat, sehingga upaya pencegahan PTM di wilayah 
mereka menjadi lebih efektif dan berkelanjutan. 
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Abstract 
One of the community service activities is through outreach providing education on the 
importance of warming up and cooling down before and after carrying out sports activities 
for Central Java PPLP silat athletes. Physical fitness is a need that must be met so that we 
can carry out daily life activities well. Another definition, physical fitness is the body's 

ability to carry out activities without experiencing excessive fatigue. If warming up helps 
our body make the transition from a state of rest to moderate activity, then cooling down 
makes it relax and calm again after the body has carried out training or competition 
activities. To determine the level of heating and cooling knowledge, it can be measured 
using a questionnaire. This service aims to share knowledge with athletes about what a 
warm-up and cool-down is so that it can reduce the incidence of injuries in Central Java 
PPLP martial arts athletes. 
Keywords: warming up, cooling down on, fitness 
 

Abstrak 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat salah satunya melalui sosialisasi memberikan 
edukasi pentingnya pemanasan dan pendinginan sebelum dan sesudah melakukan 
aktivitas olahraga pada atlet Silat PPLP Jawa Tengah. Kebugaran jasmani merupakan 
kebutuhan yang harus dipenuhi agar kita dapat menjalankan aktivitas kehidupan sehari-
hari dengan baik. Definisi lainnya, kebugaran jasmani adalah kesanggupan tubuh untuk 
melakukan aktivitas tanpa mengalami kelelahan yang berlebih. Jika pemanasan 
membantu tubuh kita dalam membuat transisi dari keadaan istirahat ke aktivitas sedang 
maka pendinginan membuatnya kembali menjadi relax dan tenang setelah tubuh 
melakukan aktivitas latihan maupun pertandingan. Untuk mengetahui tingkat 
pengetahuan pemanasan dan pendinginan dapat diukur dengan menggunakan kuesioner. 
Pengabdian ini bertujuan untuk berbagi ilmu dengan atlet tentang apa itu pemanasan 
dan pendinginan sehingga dapat mengurangi angka kejadian cedera pada atltet Silat PPLP 
Jawa Tengah. 
Kata Kunci : pemanasan, pendinginan, kebugaran 
 

Pendahuluan   

Kegiatan olahraga memiliki tahapan-tahapan yang perlu dilakukan untuk 
menghindari terjadi cedera seperti pemanasan (warming up), gerakan inti dan 

pendinginan (cooling down). Semua cabang olahraga penting untuk 
memperhatikan pemanasan sebelum beraktivitas untuk mengurangi resiko cedera 
saat melakukan olahraga inti. Indikator yang perlu dipenuhi untuk meminimalisir 

cedera dan dinyatakan siap dalam melakukan gerakan inti adalah suhu tubuh 
meningkat, denyut nadi meningkat dan keluar keringat (Astiati dkk., 2021). 
Pendinginan dilakukan dari gerakan yang berisifat cepat ke lambat untuk 

menurunkan denyut nadi, selain itu membantu mengurangi resiko cedera dan 
membantu mengatasi nyeri (M Rizaldi 2022). 

mailto:mayatriayanita@gmail.com
https://doi.org/10.59946/jpmfki.2024.323
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Pengabdian masyarakat merupakan kegiatan intrakulikuler yang memberi 

kesempatan kepada mahasiswa untuk belajar dan bekerja sama dengan 
masyarakat. 

Pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh mahasiswa bukan berarti 
mengajar masyarakat tentang sesuatu yang terbaik untuk mereka, tetapi 
melakukan pemberdayaan sebagai sebuah proses pencarian yang dilakukan 

bersama-sama untuk mencari jalan terbaik dalam penyelesaikan persoalan yang 
mereka hadapi. Aktivitas fisik yang dilakukan oleh setiap orang yang mengarah 

pada gerak badan yang dilakukan secara teratur dapat dikatakan melakukan 
olahraga. Pengabdian kepada masyarakat adalah salah satu misi dari sebuah 
peguruan tinggi yang pelaksanaannya perlu didukung oleh segenap warga 

perguruan tinggi yang disertai dengan penalaran yang utuh tentang konsep, 
strategi dan program. Manfaat kegiatan kegiatan sosialisasi ini secara langsung 
dapat dirasakan dan akan sangat berguna bagi peningkatan pengetahuan dan 

penguasaan (Salsabila M dkk, 2023). 
Cedera olahraga adalah cedera pada sistem integumen, otot dan rangka 

yang disebabkan oleh kegiatan olahraga. Cedera olahraga disebabkan oleh 
berbagai faktor antara lain kesalahan metode latihan, kelainan struktural maupun 
kelemahan fisiologis fungsi jaringan penyokong dan otot. Seminar Nasional Sosial, 

Ekonomi, Pendidikan, Penelitian, Pengabdian, dan Kesehatan pemanasan dan 
pendinginan yang memadai sehingga latihan fisik yang terjadi secara fisiologis 
tidak dapat diadaptasi oleh tubuh, Penggunakan intensitas, frekuensi, durasi dan 

jenis latihan yang tidak sesuai dengan keadaan fisik seseorang maupun kaidah 
kesehatan secara umum, Prinsip latihan overload sering diterjemahkan sebagai 

latihan yang didasarkan pada prinsip “no gain no pain” serta frekuensi latihan 
yang sangat tinggi. Hal ini tidak tepat mengingat rasa nyeri merupakan sinyal 
adanya cedera dalam tubuh baik berupa micro injury maupun macro injury. Pada 

keadaan ini tubuh tidak memiliki waktu untuk memperbaiki jaringan yang rusak 
tersebut (Safitri dkk., 2021). 

Pemanasan merupakan salah satu faktor utama dalam berolahraga, karena 
pentingnya gerakan pemanasan maka pemain maupun pelatih harus mampu 
menyiapkan dan melakukan gerakan pemanasan yang sesuai dengan jenis 

olahraganya dan model-model gerakan pemanasan harus mampu memenuhi 
unsur-unsur kesegaran jasmani. Kegiatan pemanasan harus dilakukan sebelum 
melukan aktifitas olahraga baik itu dalam masa latihan maupun pertandingan. 

Selain dari itu setelah melakukan kegiatan aktifitas olahraga kondisi tubuh harus 
didinginkan oleh sebab itu perlu melakukan gerakan pendinginan. Meskipun 

aktifitas streeching ketika pemanasan tidak disarankan, tetapi untuk pendinginan 
melakukan streeching adalah aktifitas yang sangat baik. Ada beberapa alasan 
mengapa streeching itu perlu dilakukan saat setelah latihan inti: pertama 

streeching yang dilakukan saat pendinginan akan memperbaiki fleksibility (Rezki 
dkk 2022). 

Dengan pemanasan detak jantung dan sirkulasi darah akan meningkat 
secara perlahan, jika sirkulasi darah meningkat suplai nutrisi dan oksigen otot 
akan meningkat. Selain itu suhu tubuh akan meningkat secara perlahan menuju 

suhu ideal untuk olahraga, dengan suhu tubuh yang ideal, reaksi pembentukan 
energy di otot akan lebih cepat. Jika pemanasan membantu siswa mempersiapkan 
tubuh sebelum olahraga, maka pendinginan membantu tubuh kembali ke kondisi 

normal. Dimana suhu tubuh, detak jantung dan sirkulasi darah turun dengan 
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perlahan. Jadi sangat penting bagi siswa untuk melakukan pemanasan sebelum 

latihan dan pendinginan sesudah latihan. Aktivitas pemanasan yang dilakukan 
pada pada atltet Silat PPLP Jawa Tengah. Terbagi menjadi 3 jenis yaitu pemanasan 

umum, pemanasan khusus, dan peregangan. Sedangkan aktivitas pendinginan 
terbagi menjadi 2 sesi yaitu sesi penurunan detak jantung dan sesi penguluran 
atau pelemasan otot (Arifin Z, 2015). 

Pendinginan yang baik harus didahului aktivitas untuk menurunkan suhu 
tubuh dan detak jantung seperti berjalan santai ataupun joging, kemudian 

dilanjutkan dengan aktivitas peregangan atau pelemasan otot-otot yang tegang 
agar tidak terjadi perubahan suhu dan denyut nadi yang drastis. Saat kelelahan 
setelah latihan, otak membutuhan suplai oksigen yang banyak, dengan 

pendinginan sistem pernafasan kembali normal sehingga suplai oksigen ke otak 
tetap terpenuhi (Arifin Z, 2015). 
 

Metode 

Program pengabdian kepada masyarakat yang berupa kegiatan pengabdian 

kepada masyarakat kesehatan mengenai “Pengenalan, edukasi, pelatihan dan 

pencegahan pada cedera olahraga” dilakukan melalui ceramah, pembagian 

leaflet, diskusi dan evaluasi yaitu sebagai berikut: 

1. Pembukaan dan Ceramah 

Metode ini dipilih untuk menyampaikan teori yang penting agar dimengerti 

serta dikuasai oleh peserta. Pembukaan dan pengenalan tentang apa itu cedera 

olahraga & penanganan pertama. Setelah itu dikasi pemahaman dan contoh  

apa itu pemanasan dan pendinginan. 

2. Pengabdian masyarakat 

Pengabdian kepada masyarakat mengenai “pengenalan, edukasi, pelatihan 

dan pencegahan tentang apa itu cedera olahraga, penanganan pertama, 

pemanasan dan pendinginan”. Metode yang digunakan adalah dengan 

penyampaian materi menggunakan power point tentang cedera olahraga, 

pemanasan, pendinginan dan menampilkan video serta mempraktikan 

langsung pelaksanaan pemanasan dan pendinginan. Dan pembagian brosur 

yang dikemas dalam bentuk gambar agar atlet lebih mudah dalam memahami 

langkah langkah penangannya. Juga pengenalan tentang peran fisioterapi 

dalam proses pemanasan dan pendinginan terhadap angka cedera olahraga. 

Penyampaian materi dilakukan secara luring di lapangan Latihan silat PPLP 

Jawa Tengah. 

3.   Diskusi 

Pada metode ini pelaksana akan mengadakan sesi tanya jawab mengenai 

materi yang telah disampaikan dinilai sangat efektif untuk mengatasi masalah 

yang mereka alami pada masing - masing individu. 

4.  Evaluasi  

Metode ini dilakukan untuk mengevaluasi mengenai ulasan tentang 
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 pemahaman terhadap materi yang telah disampaikan. Prosedur kerja yang 

dilakukan pada saat pengabdian kepada masyarakat: persiapan alat dan 

bahan serta akomodasi, persiapan pembuatan brosur dan evaluasi sosialisasi. 

Evaluasi dilakukan dengan angket yang disebar ke partisipan untuk 

mengetahui sejauh mana tingkat pemahaman dari partisipan terhadap 

pengabdian yang telah dilakukan. 

 

Hasil  
Tabel 1. Tingkat Pengetahuan Partisipan Sebelum dan Sesudah Kegiatan PKM 

No Keterangan Pengetahuan Partisipan 

Baik Cukup Kurang 

1 Sebelum Kegiatan PKM 40% 50% 10% 

2 Setelah Kegiatan PKM 70% 25% 5% 

 

Partisipasi Mitra 
Para pelatih atltet silat PPLP Jawa Tengah sebagai mitra dalam kegiatan ini 

memiliki partisipasi dalam: 

1. Menyetujui kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh Civitas 
Fisioterapi Universitas Widya Husada Semarang. 

2. Menyediakan waktu dan tempat. 

3. Memberikan masukan atau evaluasi terhadap kegiatan pengabdian 
masyarakat yang dilakukan. 

Pembahasan 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat pengetahuan atlet tentang 

pentingnya pemanasan dan pendinginan terhadap angka cedera atltet silat karate 

PPLP Jawa Tengah. Berdasarkan hasil analisis menunjukkan tingkat pengetahuan 
atlet tentang pemanasan dan pendinginan terhadap angka cedera olahraga  pada 

atlet karate PPLP Jawa Tengah sebelum penjelasan materi, masuk dalam kategori 
“kurang” dan “sedang”. Berdasarkan hasil penelitian yang menunjukkan hasil 
data yang telah dianalisis sebanyak 70% termasuk dalam kategori kurang. Tingkat 

pengetahuan yang kurang ini yang menyebabkan atlet- atlet sering mengalami 
cedera tungkai atas maupun tungkai bawah dan bahkan cedera berulang. Hal ini 
dikarenakan masih kurangnya tingkat pengetahuan sehingga kesadaran 

melakukan pemanasan dan pendinginan untuk menghindari cedera olahraga 
menjadi kurang dan menyebabkan proses terapi latihan tidak berjalan lancar dan 

tuntas yang pada akhirnya menyebabkan cedera yang dialami berulang-ulang 
karena kekuatan sendi yang belum maksimal sudah digunakan untuk aktivitas 
olahraga prestasi.  

Menambah pengetahuan tidak hanya melalui sesuatu yang bersifat tertulis, 
melainkan dapat melalui pengalaman. Pengetahuan dapat diperoleh ketika 

seseorang telah melewati fase tersebut, termasuk kejadian cedera. Menurut 
Ridwan et al. (2021) pengalaman menjadi salah satu sumber  pengetahuan 
manusia. Dari adanya pengalaman tersebut mendorong manusia untuk bernalar 

dan mencari tahu kebenarannya. Pengalaman seorang atlet yang pernah 
mengalami cedera dengan kasus yang sama memiliki masa pemulihan yang lebih 
cepat (Lesmana, 2019). Pengetahuan yang didapat memunculkan sebuah 

pahaman yang diyakini berimplikasi dengan urgensi kesehatan. Di sisi lain, 
pengalaman cedera berat dimasa lalu akan memunculkan dampak pada performa 
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seorang atlet di pertandingan berikutnya jika atlet tidak mampu mengontrol rasa 

cemasnya (Supriaten & Astrella, 2021). 
Kejadian cedera dapat dihindari dengan melakukan aktivitas fisik berupa 

pemanasan dan pendinginan. Pemanasan bertujuan menghangatkan suhu otot 
dan memperbanyak aliran oksigen ke dalam tubuh manusia sehingga akan 
memperbaiki kontraksi otot serta mencegah ketegangan otot (Sumartiningsih et 

al., 2021). Pernyataan ini didukung dengan penelitian yang dilakukan oleh 
Saputra et al. (2019) bahwa 12 orang dari 30 total sampel tidak mengalami kram 

otot karena melakukan pemanasan terlebih dahulu. Hal serupa didapatkan oleh 
Baskoro et al. (2018) yang dalam penelitiannya menunjukkan adanya hubungan 
antara pemanasan dengan kram otot triceps surae dengan nilai prevalensi sebesar 

0,012 (<0,05). Insiden terjadinya cedera pada olahraga futsal terbilang cukup 
banyak, pada penyelenggaraan Futsal World Cup didapatkan rasio cedera sebesar 
196,5 per 1000 jam, untuk itu diperlukan suatu pengetahuan mengenai faktor 

risiko cedera untuk meminimalisir terjadinya cedera. Sebaiknya pengetahuan 
mengenai manajemen cedera, cara mengurangi risiko kejadian cedera dan cara 

mengatasi cedera perlu diberikan bagi seluruh stakeholder terkait agar dapat 
mengurangi terjadinya cedera (Maldi & Komaini, 2020). 

Hasil penelitian tingkat pengetahuan atlet tentang pentingnya pemanasan 

dan pendinginan terhadap angka kejadian cedera olahraga pada atlet futsal 
VENUS SEMARANG lebih dari setengah termasuk dalam kategori baik, sehingga 
kedepannya yang perlu ditingkatkan adalah pelaksanaan pemanasan dan 

pendinginan atlet yang baik dan benar, gerakan yang dibutuhkan sesuai cabor 
masing-masing. Selain itu juga perlu melakukan pembenahan paradigma yang 

selama ini keliru, sebagai contoh kebanyakan subjek yang melakukan 
pengabdian/ coaching clinik masih beranggapan bahwa pemanasan dan 
pendinginan secukupnya sudah bisa menghindari angka kejadian cedera pada 

atlet. 
Contoh selanjutnya beberapa atlet masih beranggapan bahwa pemanasan 

dan pendinginan yang apaadanya, tidak sesuai fungsi gerakan yang baik 
terpenting menghasilkan keringat sudah cukup untuk menghindari terjadinya 
cedera. Anggapan ini tidak benar, karena pemanasan dan pendinginan juga 

memiliki konsep gerakan yang dibutuhkan tergantung jenis olahraga yang akan 
dilakukan. Contoh lainnya beberapa atlet masih kurang tepat dalam memahami 
gerakan-gerakan yang dibutuhkan untuk pemanasan maupun pendinginan. Pada 

dasarnya, pemanasan dan pendinginan bertujuan untuk meningkatkan panas 
tubuh sebelum melakukan gerakan inti 

 
Kesimpulan dan Saran  

Berdasarkan hasil dari PKM (Pengabdian Kepada Masyarakat) terhadap atlet 

karate, diperoleh hasil data yang sudah diolah bahwa tingkat pengetahuan atlet 
khususnya karate PPLP Jawa Tengah mengenai warming up (pemanasan) dan 

cooling down (pendinginan) adalah kategori baik 70%, kategori cukup 25%, 
kategori kurang 5%. 
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ABSTRACT 
Background: Hypertension is a non-communicable disease that is widely found and 
experienced by the general public in Indonesia and even in the world. Hypertensive disease 
faced by the community certainly cannot be left alone so it requires a lot of effort that 
needs to be done. Providing education related to hypertension to the community needs to 
be done as part of promotive efforts. Other efforts such as prevention can be done with low 
impact aerobic exercise combined with stretching. Low impact aerobic exercise can 
increase endurance or endurance or stamina, while stretching can reduce arterial 
stiffness, repeated stretching stimulation can reduce sympathetic nerve activity, thereby 
reducing stiffness in arterial vessels. Objective: To see and measure the level of knowledge 
and  blood pressure of the Nambo Village community related to hypertension before and 
after being given education and Low Impact Aerobic exercise. Methods: This empowerment 
activity is carried out with education in the form of counseling related to hypertension and 
low impact aerobic exercise combined with stretching in the Nambo Village community in 
Klapanunggal District who experience hypertension. Results: There was an increase in the 
knowledge of the Nambo Village community related to hypertension by 8.6% and a 
decrease in high blood pressure by 54.29% after being given counseling and low impact 
aerobic exercise combined with stretching.  
Keywords: Hypertension; Aerobic Low Impact; Stretching 
 

ABSTRAK 
Latar Belakang: Hipertensi merupakan penyakit tidak menular yang banyak dijumpai dan 
dialami oleh masyarakat umum di Indonesia bahkan di dunia. Penyakit hipertensi yang 
dihadapi oleh masyarakat tentu tidak dapat dibiarkan begitu saja sehingga memerlukan 
banyak upaya yang perlu dilakukan. Pemberian edukasi terkait hipertensi ke masyarakat 

perlu dilakukan sebagai bagian dari upaya promotif. Upaya lainnya seperti preventif dapat 
dilakukan dengan latihan aerobic low impact yang dikombinasikan dengan stretching. 
Latihan aerobic low impact  dapat meningkatkan endurance atau daya tahan atau stamina, 
sedangkan stretching dapat mengurangi kekakuan arteri, stimulasi peregangan berulang 
dapat mengurangi aktivitas saraf simpatis, sehingga menurunkan kekakuan pada 
pembuluh arteri. Tujuan: Melihat dan mengukur tingkat pengetahuan dan tekanan darah 
masyarakat Desa Nambo terkait hipertensi sebelum dan setelah diberikan edukasi dan 
latihan Aerobic Low Impact. Metode: Kegiatan pemberdayaan ini dilakukan dengan 
edukasi berupa penyuluhan terkait hipertensi dan latihan aerobic low impact yang 
dikombinasikan dengan stretching pada masyarakat Desa Nambo di Kecamatan 
Klapanunggal yang mengalami hipertensi. Hasil: Terjadi peningkatan pengetahuan 
masyarakat Desa Nambo terkait hipertensi sebesar 8,6% dan penurunan tekanan darah 
tinggi sebesar 54,29% setelah diberikan penyuluhan dan latihan aerobic low impact yang 
dikombinasikan dengan stretching.  
Kata Kunci: Hipertensi; Aerobic Low Impact; Stretching 
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Pendahuluan  

Hipertensi merupakan penyakit tidak menular yang banyak dijumpai dan 
dialami oleh masyarakat umum di Indonesia bahkan di dunia. Tidak sedikit yang 

menderita penyakit ini dengan atau tanpa gejala menimbulkan komplikasi bahkan 
sampai terjadi kematian. Hipertensi juga menjadi faktor risiko utama yang 
mengakibatkan kematian di seluruh dunia (Muhammad Sadam Husen et al., 

2022). 
Hipertensi adalah suatu kondisi tekanan darah tinggi dengan tekanan sistolik 

diatas 140 mmHg dan tekanan diastolik diatas 90 mmHg. Diperkirakan 1,28 miliar 
orang dewasa berusia 30-79 tahun di seluruh dunia menderita hipertensi dan 
sebagian besar penderita hipertensi tinggal di negara-negara berpenghasilan 

rendah dan menengah  (WHO, 2023). 
Prevalensi hipertensi di Indonesia berdasarkan deteksi dini hipertensi sampai 

dengan bulan Juni 2023 sebanyak 17.836.344 orang dengan prevalensi di Jawa 

Barat sebesar 12,60% (Kemkes, Juni 2023). Prevalensi Kabupaten Bogor Tahun 
2019 dari pemutakhiran data profil kesehatan tingkat puskesmas dengan estimasi 

penderita hipertensi sebesar 1.313.562 kasus dan yang mendapatkan pelayanan 
kesehatan sebesar 830.741 (63,24%) (Dinkes Kabupaten Bogor, 2019). 

Banyak faktor yang mempengaruhi penyakit hipertensi ini salah satunya 

dengan perubahan gaya hidup, seperti merokok, stres, obesitas dan gaya hidup 
buruk lainnya. Faktor risiko yang dapat dimodifikasi meliputi pola makan yang 
tidak sehat (konsumsi makanan yang kurang sehat, pola makan tinggi lemak 

jenuh dan lemak trans, rendahnya asupan buah dan sayur), kurangnya aktivitas 
fisik, konsumsi tembakau dan alkohol, serta kelebihan berat badan atau obesitas. 

Sedangkan, faktor risiko yang tidak dapat dimodifikasi termasuk riwayat 
hipertensi dalam keluarga, usia di atas 65 tahun, dan penyakit penyerta seperti 
diabetes atau penyakit ginjal (WHO, 2023). Tedapat hubungan antara umur 

dengan hipertensi, dimana seiring berjalannya usia, seseorang memiliki resiko 
cukup tinggi mengalami kerusakan dan turunnya fungsi pada sistem kerja 

jantung yang dapat disebabkan karna penyakit maupun faktor penuaan serta 
perilaku yang berdampak pada sistem sirkulasi dan sistem jantung (Fitri, W., et 
al. 2023) 

Desa Nambo di Kecamatan Klapanunggal termasuk dari salah satu desa yang 
berada di Kabupaten Bogor dengan prevalensi hipertensi yang tinggi. Adapun 
faktor risiko yang menyebabkan warga desa tersebut mengalami hipertensi yang 

tinggi adalah pola hidup yang tidak sehat seperti merokok, konsumsi makanan 
tinggi garam, dan tidak teraturnya pola tidur. 

Menurut (Hidayah, 2019) senam aerobic low impact adalah latihan yang 
dilakukan dengan iringan musik yang sedang, irama teratur tanpa latihan yang 
menggunakan lompatan-lompatan dan menggunakan otot- otot tubuh baik bagian 

atas maupun bagian bawah tubuh dengan tujuan yaitu meningkatkan endurance 
atau daya tahan atau stamina bagi pelakunya. Stretching atau peregangan otot 

adalah aktivitas yang dilakukan untuk menjaga otot-otot tubuh tetap lentur, kuat 
dan, sehat. Gerakan stretching dapat mengurangi kekakuan arteri, stimulasi 

peregangan berulang dapat mengurangi aktivitas saraf simpatis, sehingga 
menurunkan kekakuan arteri (Nhisiwaki 2015).  
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Metode 

Kegiatan pemberdayaan fisioterapi komunitas diberikan kepada 35 orang 
dewasa hingga lansia dengan rentang usia 24-74 tahun yang memiliki gejala 

hipertensi di Desa Nambo, Kecamatan Klapanunggal, Kabupaten Bogor, Provinsi 
Jawa Barat. Pemberdayaan diawali dengan tahap pretest berupa pengisian 
kuesioner pertanyaan yang berkaitan dengan pengetahuan masyarakat desa 

terkait hipertensi sebelum dilakukannya penyuluhan dan dilanjutkan dengan 
pemeriksaan tekanan darah sebelum melakukan latihan. 

Pemberdayaan dibagi menjadi 2 yakni pemberdayaan 1 dan pemberdayaan 
2. Pemberdayaan 1 dilakukan berupa penyuluhan terkait faktor risiko, gejala, 
komplikasi dan pencegahan serta penanganan secara fisioterapi dengan tujuan 

memberikan edukasi pengetahuan dan kemampuan kepada masyarakat desa 
terkait pencegahan dan penanganan agar tidak terjadi komplikasi dari gejala 

hipertensi. Pemberdayaan 2 berupa senam yang  dilakukan untuk mengurangi 
dan mengendalikan tekanan darah tinggi sehingga aliran darah menjadi lancar 
dan menimbulkan efek relaksasi. Senam yang diberikan adalah Aerobic Low Impact 
dengan urutan yaitu pemanasan, gerakan inti dan pendinginan berupa Stretching 
selama kurang lebih 5 menit/set dan dilakukan 2 set.  

Pada tahap posttest, dilakukan pemberian kuesioner kembali dengan 
pertanyaan yang sama dan melakukan pemeriksaan ulang tekanan darah para 
warga yang mengikuti senam Aerobic Low Impact kombinasi Stretching.  

 

       
Gambar 1. Pre dan Post Kuesioner Edukasi dan Tensi Darah 

 

 
Gambar 2. Pelaksanaan Senam Aerobic Low Impact Kombinasi Stretching 
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Hasil  

Tabel 1  

Karakteristik Responden 
  
Variabel Frekuensi Persentase 

 
 
 
 

Usia (tahun) 

20–30  1 3% 

31–40 6 17% 

41–50  15 43% 

51–60  5 14% 

61–70  7 20% 

70–80 1 3% 

Jumlah 35 100% 

 
Pekerjaan  

Ibu Rumah Tangga 28 80% 

Buruh 5 14% 

Pegawai Swasta 2 6% 

Jumlah 35 100% 

 

Pada kegiatan fisioterapi komunitas yang telah dilakukan di Desa Nambo, 
Kecamatan Klapanunggal, Kabupaten Bogor, Provinsi Jawa Barat, telah 
didapatkan hasil pretest dan posttest. Pada tahap pretest yaitu kuesioner 

pengetahuan, diambil penilaian dengan kriteria ≥7 yang berarti baik dan <7 yang 
berarti cukup baik, dengan hasil perbandingan sebagai berikut: 

 

 

 

Gambar 3. Diagram Perbandingan Pretest dan Posttest Kuesioner 
Pengetahuan 
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Tabel 2  

Pengetahuan Mengenai Hipertensi Sebelum dan Sesudah Dilakukan Edukasi 
  
Sebelum Edukasi Sesudah Edukasi 

Variabel Frekuensi 
(n) 

Presentasi 
(%) 

Frekuensi 
(n) 

Presentasi 
(%) 

Edukasi Mengetahui Fisioterapi  
    

<7 (kurang) 13 62.86 1 2.86 

≥7 (cukup) 22 37.14 34 97.14 

Jumlah 35 100.0 35 100.0 

 

Selanjutnya, pada pemeriksaan tekanan darah pre dan post melakukan 
senam, diambil penilaian dengan kriteria tekanan darah dengan hasil >140/90 
mmHg berarti mengalami tekanan darah tinggi, dengan hasil perbandingan 

sebagai berikut: 
 

 

 

 

Gambar 4. Diagram Perbandingan Pretest dan Posttest Pemeriksaan Tensi 
Darah 
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Tabel 3 

Tekanan Darah Responden Sebelum dan Sesudah Dilakukan Senam Aerobic Low 
Impact Kombinasi Stretching 

 
 

Sebelum Latihan Sesudah Latihan 

Variabel Frekuensi 
(n) 

Presentasi 
(%) 

Frekuensi 
(n) 

Presentasi 
(%) 

Tekanan Darah 
    

≥140/90 mmHg (Hipertensi) 22 62.86 16 45.71 

≤120/80 mmHg (Normal) 13 37.14 19 54.28 

Jumlah 35 100.0 35 100.0 

 

Pembahasan  

Berdasarkan data pemeriksaan melalui pretest yang telah kami lakukan, 
dari total 35 orang, terdapat 22 orang yang memiliki tingkat pengetahuan yang 

cukup (skor ≥ 7) dalam mengenal hipertensi secara umum. Sedangkan masyarakat 
yang memiliki penyakit hipertensi (>140/90 mmHg) sebanyak 22 orang.  

Berdasarkan masalah yang dialami oleh masyarakat Desa Nambo ini kami 

melakukan kegiatan pemberdayaan dengan memberikan edukasi dan intervensi 
terhadap permasalahan yang ada, dengan menggunakan exercise therapy dengan 

intensitas rendah, yakni berupa gerakan Aerobic Low Impact yang dikombinasikan 
dengan Stretching. Senam aerobik berakibat rendah berguna untuk badan, paling  
utama  jantung  serta  paru-paru.  Otot  jantung  jadi  lebih  kokoh  sehingga  

jantung  bisa memompa darah dengan lebih baik. Output jantung bertambah 
sehingga dapat berdetak lebih lelet.  Tidak  hanya  itu,  kenaikan  suplai  darah  
ke  jantung  terus  menjadi  sempurna  dengan berkembangnya  pembuluh  darah  

baru,  sehingga  jantung  mendapatkan  lebih  banyak  nutrisi serta oksigen dan 
tidak gampang lelah. Melakukan olahraga seperti senam aerobik low impact ini 

mampu mendorong jantung bekerja secara optimal, dimana olahraga untuk 
jantung mampu meningkatkan kebutuhan energi oleh sel, jaringan dan organ 
tubuh, dimana akibat peningkatan tersebut akan meningkatkan aktivitas 

pernafasan dan otot rangka, dari peningkatan aktivitas pernafasan akan 
meningkatkan aliran balik vena sehingga menyebabkan peningkatan volume 

sekuncup yang akan langsung meningkatkan curah jantung sehingga 
menyebabkan tekanan darah arteri meningkat sedang, setelah tekanan darah 
arteri meningkat akan terjadi fase istirahat terlebih dahulu, akibat dari fase ini 

mampu menurunkan aktivitas pernafasan otot rangka dan menyebabkan aktivitas 
saraf simpatis meningkat, setelah itu akan menyebabkan kecepatan jantung 
menurun, volume sekuncup menurun, vasodilatasi arteriol vena, karena 

penurunan ini mengakibatkan penurunan curah jantung dan penurunan 
resistensi perifertotal, sehingga terjadi penurunan tekanan darah. 

 
Kesimpulan dan Saran 

Dari program yang telah dipaparkan dapat disimpulkan bahwa kegiatan 

Fisioterapi Komunitas berbasis masyarakat yang dilakukan oleh kelompok 4 di 
Desa Nambo selama 2 minggu dengan pertemuan 1x dalam setiap minggunya 
serta dengan rangkaian kegiatan pemberdayaan pretest, posttest dan 



Jurnal Pengabdian Masyarakat Fisioterapi  Vol 03, No 01, Mei 2024 

dan Kesehatan Indonesia     

 

97 | Jurnal Vol 3, No 1, Mei 2024 © Ikatan Fisioterapi Cabang Kota Bekasi 
 

pemeriksaan kesehatan umum yakni pemeriksaan tekanan darah. Diperoleh 

hasil bahwa sebesar 62% masyarakat mengalami gangguan darah tinggi.  
Gangguan tekanan darah tinggi yang dialami oleh masyarakat di Desa 

Nambo setelah dilakukan kegiatan fisioterapi komunitas dan dengan pemberian 
latihan berupa gerakan Aerobic Low Impact yang dikombinasikan dengan 
Stretching didapatkan hasil yang cukup signifikan dari hasil pemeriksaan awal 

sebesar 62% masyarakat dengan gangguan darah tinggi mengalami penurunan 
sebesar 10%. Dapat disimpulkan bahwa latihan Aerobic Low Impact yang 

dikombinasikan dengan Stretching berpengaruh dalam penurunan tekanan 
darah tinggi pada masyarakat di Desa Nambo. 

Dari seluruh rangkaian yang telah dilakukan kepada masyarakat di Desa 
Nambo untuk kedepannya bagi institusi diharapkan dapat lebih meningkatkan 
kepedulian terhadap permasalahan kesehatan yang terjadi di lingkungan 

masyarakat sekitar Poltekkes Kemenkes Jakarta III. Bagi masyarakat 
diharapkan untuk lebih meningkatkan kesadaran akan kesehatan dan 

melanjutkan latihan yang sudah diberikan berupa exercise Aerobic Low Impact 
yang dikombinasikan dengan Stretching untuk mengurangi skala risiko 

terjadinya stroke. Bagi profesi fisioterapi diharapkan untuk lebih meningkatkan 
kreativitas dalam menciptakan dan memberikan latihan kepada masyarakat 
sesuai dengan permasalahan kasus yang terjadi di masyarakat. 
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Abstract 
Background: The Central Bureau of Statistics (BPS) said that in 2023 the number of births 
in Indonesia was 4.62 million, with a national exclusive breastfeeding baby percentage in 
the country of 74.72%. Although there are many babies who get breast milk, not a few 
mothers complain that their breast milk is difficult to produce. There are several factors 
that cause breast milk difficulty, namely, poor maternal diet, psychological pressure from 
breastfeeding mothers, lack of rest for mothers, and poor maternal lifestyle. Objective: To 
know and understand how to facilitate breast milk in breastfeeding mothers in Nambo 
Village, Klapanunggal District, Bogor Regency. Methodology: Using Pre-Test, 
Empowerment 1, Empowerment 2 and Post-Test methods. Results: The results showed 
that before empowerment there were 9 out of 61 breastfeeding mothers experiencing 
problems with breast milk fluency. After empowerment, breastfeeding mothers who 
experienced problems with breast milk production were reduced by 9(14,8%) to 61(100%) 
mothers who were already breastfeeding smoothly. 
Keywords: Oxytocin Management; Lactation Management; Breastfeeding Mothers; Milk 
Fluency 
 
Abstrak 
Latar Belakang: Badan Pusat Statistik (BPS) mengatakan pada tahun 2023 jumlah 
kelahiran di Indonesia sebanyak 4,62 juta, dengan persentase bayi ASI eksklusif nasional 
di dalam negeri sebanyak 74,72%. Walaupun banyaknya bayi yang mendapatkan ASI, 
tetapi tidak sedikit ibu yang mengeluhkan ASI nya susah keluar. Ada beberapa faktor 
yang menyebabkan asi susah keluar yaitu, pola makan ibu yang kurang baik, tekanan 
psikologis dari ibu menyusui, kurangnya istirahat pada ibu, dan gaya hidup ibu yang 
kurang baik. Tujuan: Untuk mengetahui dan memahami cara untuk memperlancar ASI 
pada ibu yang sedang menyusui di Desa Nambo, Kecamatan Klapanunggal, Kabupaten 
Bogor. Metodologi: Menggunakan metode Pre-Test, Pemberdayaan 1 , Pemberdayaan 2 
dan Post-Test. Hasil : Hasil menunjukan sebelum dilakukan pemberdayaan terdapat 9 
dari 61 ibu menyusui mengalami masalah kelancaran ASI. Setelah dilakukan 
pemberdayaan ibu menyusui yang mengalami masalah pengeluaran ASI berkurang 
9(14,8%) orang menjadi 61(100%) orang ibu yang sudah menyusui dengan lancar. 
Kata Kunci: Manajemen Oksitosin; Manajemen Laktasi; Ibu Menyusui; Kelancaran ASI 
 

Pendahuluan  
Badan Pusat Statistik (BPS) mengatakan pada tahun 2023 jumlah kelahiran 

di Indonesia sebanyak 4,62 juta, dengan persentase bayi ASI eksklusif nasional di 
dalam negeri sebanyak 74,72%. Walaupun banyaknya bayi yang mendapatkan 
ASI, tetapi tidak sedikit ibu yang mengeluhkan ASI nya susah keluar. Ada 
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beberapa faktor yang menyebabkan ASI susah keluar yaitu, pola makan ibu yang 
kurang bayi, tekanan psikologis dari ibu menyusui, kurangnya istirahat pada ibu, 

dan gaya hidup ibu yang kurang baik. 
ASI memiliki banyak manfaat baik untuk ibu ataupun untuk bayi itu 

sendiri. Manfaat ASI untuk ibu yaitu mengurangi risiko kanker payudara, 

kontrasepsi alami, ikatan emosi ibu dan anak menguat, mencegah anemia, dan 
menurunkan berat badan ibu. Sedangkan manfaat ASI untuk bayi yaitu 
memenuhi kebutuhan gizi, mencegah serangan penyakit, melancarkan 

pencernaan bayi dan meningkatkan berat badan bayi. Namun, beberapa ibu 
memiliki keluhan kesulitan untuk mengeluarkan ASI yang menyebabkan ibu dan 

bayi yang seharusnya mendapatkan banyak manfaat dari pengeluaran ASI 
tersebut tidak mendapatkannya karena ASI ibu yang tidak bisa keluar. 

Banyak masyarakat, terutama di daerah pedesaan, tidak mengetahui cara 

mengatasi ASI yang tidak lancar. Faktor seperti jarak, biaya, dan kurangnya 
fasilitas kesehatan yang memadai dapat menjadi hambatan utama bagi individu 

untuk mendapatkan informasi cara mengatasinya. Banyak cara untuk 
mengatasinya, salah satunya yaitu datang ke Fisioterapi untuk melakukan 
manajemen Laktasi dan Oksitosin. Menurut Peraturan Menteri Kesehatan RI, 

Fisioterapi adalah bentuk pelayanan kesehatan yang ditujukan kepada individu 
dan/atau kelompok untuk mengembangkan, memelihara, dan memulihkan gerak 
dan fungsi tubuh sepanjang rentang kehidupan dengan menggunakan 

penanganan secara manual, peningkatan gerak, peralatan (fisik, elektroterapeutis, 
dan mekanis) pelatihan fungsi dan komunikasi. Fisioterapi akan memberikan 

penyuluhan dengan cara edukasi dan pemberdayaan kepada masyarakat 
khususnya ibu yang sedang menyusui untuk mengatasi masalah tersebut. 

Salah satu daerah yang mengalami persoalan ini yaitu Desa Nambo, 

Kecamatan Klapanunggal, Kabupaten Bogor. Desa ini kami pilih karena dari hasil 
pengamatan yang kami lakukan penduduk di desa ini belum mengetahui 
bagaimana cara mengatasi ASI yang tidak lancar. Maka dari itu, kami selaku 

mahasiswa Fisioterapi di Poltekkes Jakarta III melakukan kegiatan ini dengan 
tujuan memberi edukasi mengenai manajemen oksitasi dan manajemen laktasi 

untuk mengatasi pengeluaran ASI yang tidak lancar. 
 
Metode 

Fisioterapi komunitas adalah cabang dari fisioterapi yang berfokus pada 
pelayanan kesehatan dan rehabilitasi di tingkat komunitas. Tujuannya adalah 

untuk meningkatkan kesehatan, memperbaiki fungsi fisik, dan meningkatkan 
kualitas hidup individu dalam konteks populasi yang lebih luas. Kegiatan 
fisioterapi komunitas yang kami adakan adalah bentuk pengabdian masyarakat 

yang terutama ditujukan untuk ibu menyusui di Desa Nambo. Dari hasil 
pendataan yang dilakukan, Desa Nambo memiliki jumlah penduduk perempuan 
sebanyak 5.390 penduduk dan didapatkan 61 orang ibu menyusui yang 

selanjutnya akan menjadi responden pada kegiatan yang akan dilakukan. 
Kegiatan ini dirancang untuk memberikan edukasi yang komprehensif serta 

memberikan praktik manajemen laktasi dan manajemen oksitosin bagi ibu 
menyusui. Tujuan utama dari kegiatan ini adalah untuk memberikan dukungan 
dan bantuan kepada ibu menyusui dalam memahami pentingnya perawatan fisik 
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dan emosional selama masa menyusui. Berikut ini adalah rangkaian kegiatan yang 
kami lakukan: 

A. Pre-test 
Pre-test dilakukan untuk menilai pengetahuan ibu menyusui di Desa Nambo 

tentang apa itu menyusui, manfaat menyusui untuk ibu dan anak, tentang 

fisioterapi, dan manfaat manajemen laktasi serta manajemen oksitosin untuk ibu 
menyusui menggunakan kuesioner yang sudah kelompok buat. 

B. Pemberdayaan 1 (Edukasi/ Penyuluhan) 

Pemberdayaan 1 dilakukan dalam bentuk promotif, yaitu sosialisasi kepada 
ibu yang sedang menyusui di Desa Nambo tentang pengertian ibu menyusui, 

manfaat menyusui untuk ibu dan anak, pengertian Fisioterapi, dan manfaat 
manajemen laktasi serta manajemen oksitosin untuk ibu menyusui. 

C. Pemberdayaan 2 (Praktik Manajemen Laktasi dan Oksitosin) 

Kegiatan pemberdayaan kedua ini berupa praktik manajemen laktasi dan 
oksitosin untuk memperlancar ASI. Kegiatan ini dilakukan dengan tujuan agar ibu 

menyusui di Desa Nambo dapat menerapkan teknik manajemen laktasi dan 
oksitosin di rumah. Media yang digunakan pada kegiatan ini berupa poster dan 
phantom. 

D. Post-test 
Post Test dilakukan untuk menilai pengetahuan ibu menyusui di Desa 

Nambo tentang apa itu menyusui, manfaat menyusui untuk ibu dan anak, tentang 

fisioterapi, manfaat manajemen laktasi dan manajemen oksitosin untuk ibu 
menyusui setelah dilakukannya penyuluhan serta praktik manajemen 

menggunakan kuesioner yang sudah dibuat oleh kelompok. Dari hasil post test 
didapatkan peningkatan pengeluaran ASI oleh ibu menyusui di Desa Nambo 
 

Hasil 
Tabel 1. Karakteristik Responden 

 

Variable Frekuensi 
(n) 

Presentasi 
(%) 

Usia   

< 20 
Tahun 

4 6.6 

21 - 25 Tahun 13 21.3 

26 - 30 Tahun 19 31.1 

31 - 35 Tahun 11 18.0 

36 - 40 Tahun 12 19.7 

> 40 
Tahun 

2 3.3 

Jumlah 61 100.0 

Pendidik
an 

  

SD 31 50.8 

SLTP/SM
P 

21 36.1 

SLTA/SM
A 

7 11.5 
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SMK 1 1.6 

Jumlah 61 100.0 

Pekerjaan   

Ibu Rumah Tangga 61 100.0 

Wiraswas
ta 

0 0 

Swasta 0 0 

Buruh 0 0 

Jumlah 100.0 100.0 

 

Tabel 2. Kelancaran ASI pada Ibu Menyusui sebelum dan sesudah diberikan 
Edukasi 

 

  Sebelum Edukasi Setelah Edukasi 

Variable Frekuensi(
n) 

Presentasi(
%) 

Frekuensi(n) Presentasi(
%) 

Kelancaran ASI         

Iya 52 85.2 61 100.0 

Tidak 9 14.8 0 0 

Jumlah 61 100.0 61 100.0 

Menyusui 
dalam 1 Hari 

      

<8 X Hari 26 42.6 17 27.9 

8 - 12 X Hari 21 34.4 26 42.6 

>12 X Hari 14 23.0 18 29.5 

Jumlah 61 100.0 61 100.0 

 

Tabel 3. Pengetahuan Ibu Menyusui Sebelum dan Sesudah diberikan Edukasi  
 

  Sebelum Edukasi Setelah Edukasi 

Variable Frekuensi 
(n) 

Presentasi 
(%) 

Frekuensi 
(n) 

Presentasi 
(%) 

Edukasi Mengetahui 
Fisioterapi 

        

Iya 3 4.9 61 100.0 

Tidak 58 95.1 0 0 

Jumlah 61 100.0 61 100.0 

Mengetahui 
Memperlancar ASI 

      

Iya 21 34.4 61 100.0 

Tidak 40 65.6 0 0 

Jumlah 61 100.0 61 100.0 

Manajemen Laktasi 
dan Manajemen 
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Oksitosin  

Iya 22 36.1 61 100.0 

Tidak 39 63.9 0 0 

Jumlah 61 100.0 61 100.0 

 
1. Usia 

Berdasarkan tabel 1, diketahui ibu yang berada dibawah 20 tahun sebanyak 
4 orang, ibu yang berusia 21 - 25 tahun sebanyak 13 orang, ibu yang berusia 
25 - 30 tahun sebanyak 19 orang, ibu yang berusia 31 - 35 tahun sebanyak 

11 orang, ibu yang berusia 36 dan 40 tahun sebanyak 12 orang, dan ibu 
yang lebih dari 40 tahun sebanyak 2 orang.  

2. Pendidikan 
Berdasarkan tabel 1, didapatkan sebagian besar responden pendidikan 
terakhir SD sebanyak 31 responden (50,8%). 

3. Pekerjaan 
Berdasarkan tabel 1, didapatkan seluruh responden yang bekerja sebagai 

IRT sebanyak 61 responden (100,0%). 
4. Kelancaran ASI 

Berdasarkan tabel 2, didapatkan sebagian besar responden sebelum 

edukasi memproduksi asi secara lancar sebanyak 52 responden (85,2%). 
Sedangkan, responden setelah edukasi memproduksi asi secara lancar 
sebanyak 61 responden (100.0%) 

5. Menyusui dalam Satu Hari 
Berdasarkan tabel 2, didapatkan sebagian besar responden sebelum 

edukasi Ibu menyusui 8-12x sehari sebanyak 21 responden (34.4%). 
Sedangkan terdapat >12x sehari sebanyak 14 responden (23.0%) dan <8x 
sehari sebanyak 26 responden (42.6%). Sedangkan, responden setelah 

edukasi Ibu menyusui 8-12x sehari sebanyak 26 responden (42,6%). 
Sedangkan terdapat >12x sehari sebanyak 18 responden (29,5%) dan <8x 

sehari sebanyak 17 responden (27,9%). 
6. Mengetahui Fisioterapi 

Menurut tabel 3, didapatkan hasil responden ibu hamil sebelum diberikan 

edukasi terdapat 3 responden (4.9%) mengetahui fisioterapi dan 58 
responden (95.1%) tidak mengetahui fisioterapi. Setelah diberikan edukasi 
mengenai fisioterapi, terdapat signifikan perubahan pengetahuan menjadi 

61 responden (100.0%) mengetahui tentang fisioterapi. 
7. Mengetahui Kelancaran ASI 

Menurut tabel 3, didapatkan hasil responden ibu hamil sebelum diberikan 
edukasi terdapat 21 responden (34.4%) mengetahui cara memperlancar ASI 
dan 40 responden (65.6%) tidak mengetahui cara memperlancar ASI.  

Setelah diberikan edukasi mengenai cara memperlancar ASI seperti 
memberikan informasi tentang manfaat ASI bagi ibu dan bayi serta faktor 
yang mempengaruhi kelancaran ASI, terdapat signifikan perubahan 

pengetahuan menjadi 61 responden (100.0%) mengetahui tentang 
kelancaran ASI. 

8. Manajemen Lakatasi dan Manajemen Oksitosin 
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Menurut tabel 3, didapatkan hasil responden ibu hamil sebelum diberikan 
edukasi terdapat 22 responden (36.1%) mengetahui manajemen laktasi dan 

oksitosin dan 39 responden (63.9%) tidak mengetahui manajemen laktasi 
dan oksitosin. Setelah diberikan edukasi dan praktik mengenai manajemen 
laktasi dan manajemen oksitosin, terdapat signifikan perubahan 

pengetahuan responden menjadi 61 responden (100.0%) mengetahui 
tentang kelancaran ASI. 
 

Pembahasan 
1. Usia 

Menurut Manuaba, (2014) wanita dengan usia 20-35 tahun disebut masa 
reproduksi sehat yaitu waktu terbaik seorang wanita untuk hamil dan 
melahirkan, serta ada usia yang lebih dari 35 tahun disebut reproduksi tua 

karena di usia tersebut dapat terjadi risiko tinggi yang akan dialami oleh ibu 
jika sedang hamil dan melahirkan. Menurut Sarwono P, (2012) Ibu yang 

hamil pada usia di bawah usia 20 tahun akan mengakibatkan rasa takut 
terhadap kehamilan dan persalinan, hal ini disebabkan ketidaksiapan ibu 
untuk mempunyai anak serta alat-alat reproduksi yang belum siap untuk 

hamil. 
Ibu yang berumur 19-23 tahun pada umumnya dapat menghasilkan cukup 
ASI dibandingkan dengan yang berumur tiga puluhan (Pudjiadi, 2005 dalam 

Umy Naziroh, 2017). Umur ibu berpengaruh terhadap kelancaran ASI, ibu 
yang lebih muda lebih banyak memproduksi ASI, sebab usia lebih dari 20 

masa reproduksi sangat baik dan sangat mendukung dalam pemberian ASI. 
Dari segi kepercayaan masyarakat, seseorang yang lebih dewasa akan lebih 
dipercaya dari orang yang belum cukup kedewasaannya. 

2. Pendidikan 
Sebagaimana dikemukakan oleh Soetjiningsih (2014), pendidikan 

orang tua merupakan faktor penting dalam status gizi dan perkembangan 

anak. Karena dengan pendidikan yang baik, orang tua bisa mendapatkan 
segala informasi dari luar tentang bagaimana membesarkan anak yang 

baik, terutama bagaimana ibu memberi makan anak, merawat, mendidik 
dan lain sebagainya. Jadi semakin banyak pengetahuan dan perilaku 
yang diharapkan dan dimiliki, maka semakin banyak pola pengasuhan 

anak yang baik. Kegiatan ini sejalan dengan penelitian Ainun Habibie, 
A.D. bahwa sebagian besar pengetahuan ibu kurang dikarenakan ibu 

dengan tingkat pendidikan SD sebanyak 31 responden (50,8%). 
Sebagaimana pendapat Eva Restu Wijayanti, E.F., (2017) dalam 
penelitiannya mengatakan bahwa tingkat pendidikan SD adalah tingkat 

pendidikan yang kurang untuk menerima informasi, semakin tinggi 
pendidikan semakin mudah seseorang untuk menerima informasi. 

3. Pekerjaan 

Devi Riya Susanthi, T.R.(2019). Di sisi lain, meskipun responden tidak 
bekerja bukan berarti responden melewatkan kesempatan untuk 

memperluas pengetahuannya tentang manajemen oksitosin dan laktasi. 
Responden yang sebagian besar berada di rumah mengkomunikasikan 
pengetahuannya melalui berbagai media seperti telepon seluler, dengan 

membaca koran tentang masalah kesehatan, dan dengan mengunjungi 
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tenaga kesehatan untuk mendapatkan informasi tentang manajemen laktasi 
dan oksitosin. 

Hasil penelitian bertajuk “Gambaran Pengetahuan Sikap dan Perilaku Ibu 
yang Bekerja Terhadap Pemberian Asi pada Bayi” oleh Fiddini, F.(2010). 
Penelitian menunjukkan bahwa usia dapat mempengaruhi cara berpikir 

seseorang, pendidikan membantu seseorang mendapatkan informasi, ibu 
yang bekerja menghabiskan banyak waktunya di tempat kerja dan lebih 
sedikit waktu untuk mengikuti penyuluhan yang dilakukan oleh tenaga 

kesehatan, sehingga sering kali dapat disimpulkan bahwa ibu yang bekerja 
kurang mengetahui tentang informasi. Penelitian Susanti, N.(2012) 

menggambarkan pekerjaan sebagai suatu profesi yang dilakukan sehari-
hari dalam jangka waktu tertentu untuk menutupi biaya hidup. Kebanyakan 
ibu yang menyusui bayinya memilih tidak bekerja, hal itu dikarenakan sang 

ibu ingin merawat bayinya dengan sepenuh hati dan menyusui bayinya 
secara eksklusif. 

4. Kelancaran ASI 
Usia ibu mempengaruhi keberhasilan pemberian ASI, Ibu muda yang 
berusia di atas 20 tahun menghasilkan lebih banyak dan mendukung 

pemberian ASI untuk menyusui. Dalam hal kepercayaan masyarakat, orang 
yang lebih dewasa lebih dipercaya dibandingkan dengan orang yang belum 
dewasa sepenuhnya. Semakin tinggi tingkat pengetahuan seseorang melalui 

pendidikan, maka semakin besar kemampuannya dalam memahami hal-hal 
baru dan memecahkan masalah yang dihadapinya. 

Salah satu hambatan pemberian ASI eksklusif adalah ibu yang bekerja. 
Produksi ASI pada ibu yang bekerja justru akan menurun, karena tanpa ibu 
sadari, produksi ASI yang dihasilkan sedikit atau bahkan tidak ada sama 

sekali akibat stres pekerjaan dan ibu merasa jauh dari bayinya. Ibu yang 
belum melahirkan pengetahuannya lebih sedikit, dibandingkan dengan 
yang sudah melahirkan akan lebih tahu karena mempunyai pengalaman. 

Oleh karena itu, bagi ibu yang belum pernah melahirkan disarankan untuk 
mempelajari tentang persalinan untuk memperluas pengetahuannya. 

5. Menyusui dalam Satu Hari 
Secara keseluruhan frekuensi Ibu menyusui lebih banyak pada 8-12 x 
sehari. Soliman dkk. (2014) mengemukakan bahwa ibu hamil yang pernah 

menyusui sebelumnya juga akan memiliki keterampilan menyusui yang 
lebih baik, terutama jika dapat mengatur posisi menyusui dan melekatkan 

bayi dengan baik pada payudara dengan benar. Ibu-ibu dalam penelitian ini 
yang sebelumnya pernah menyusui juga merasakan produksi ASInya lebih 
lancar. Hal ini diperkuat dengan penelitian Alitonan (2007) yang 

menyatakan bahwa ibu yang melahirkan lebih dari satu kali mempunyai 
produksi ASI pada hari keempat setelah melahirkan lebih tinggi 
dibandingkan ibu yang melahirkan pertama kali. Hal ini juga karena ibu 

sudah memiliki pengalaman menyusui. 
Naylor (2014) juga menjelaskan dalam penelitiannya bahwa ibu dengan 

pengalaman menyusui sebelumnya menghasilkan jumlah ASI yang lebih 
banyak pada saat sedang menyusui. 

6. Mengetahui Fisioterapi 
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Hal ini terjadi karena kurangnya tenaga kesehatan di daerah Nambo 
khususnya fisioterapi sehingga masih banyak yang belum mengetahui 

fisioterapi. Setelah itu diberikannya edukasi mengenai fisioterapi, terdapat 
signifikan perubahan signifikan dan banyak yang mengetahui fisioterapi. 

7. Mengetahui Kelancaran ASI 

Hal ini terjadi karena kurangnya sosialisasi oleh tenaga kesehatan dan 
ketidak ikut sertaan masyarakat dalam sosialisasi tersebut di daerah Nambo 
sehingga masih banyak yang belum mengetahui cara memperlancar ASI. 

Setelah itu diberikannya edukasi mengenai fisioterapi, terdapat signifikan 
perubahan signifikan dan banyak yang mengetahui Kelancaran ASI. 

8. Manajemen Lakatasi dan Manajemen Oksitosin 
Hal ini terjadi karena kurangnya sosialisasi oleh tenaga kesehatan dan 
ketidak ikut sertaan masyarakat dalam sosialisasi tersebut di daerah Nambo 

sehingga masih banyak yang belum mengetahui manajemen laktasi dan 
manajemen oksitosin. Setelah itu diberikannya edukasi dan praktik 

mengenai manajemen laktasi dan manajemen oksitosin, terdapat signifikan 
perubahan signifikan dan mengetahui manajemen laktasi dan manajemen 
oksitosin. 

 
Kesimpulan dan Saran  

Dalam pemberdayaan ini telah diberikan edukasi kepada ibu menyusui 

mengenai fisioterapi, menyusui, melancarkan ASI, manajemen laktasi dan 
manajemen oksitosin serta diberikan tata cara melakukan dan praktik 

menggunakan pantom payudara. Dengan melakukan pemberdayaan ini membuat 
ibu menyusui menambah wawasan dan pemahaman mengenai fisioterapi, 
menyusui, melancarkan ASI, manajemen laktasi dan manajemen oksitosin serta 

beberapa ibu menyusui menambah peningkatan dalam kelancaran ASI. 
Untuk meningkatkan efektivitas program manajemen laktasi dan oksitosin 

pada ibu menyusui, disarankan melakukan evaluasi berkala, menyediakan 

pelatihan berkelanjutan, dan memberikan pendampingan individual bagi yang 
mengalami masalah khusus. Penelitian lebih lanjut mengenai faktor-faktor yang 

mempengaruhi manajemen laktasi dan oksitosin juga diperlukan untuk 
mengoptimalkan program ini dan meningkatkan kesehatan ibu serta bayi. 
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Abstract  
Background; This study aims to improve knowledge of quality of life in the elderly in Nambo 
Village through an empowerment program. The methods used include counseling 
activities, gymnastics, and evaluation using questionnaires before and after the 
intervention. A total of 48 elderly participated in this program, consisting of 15 men and 
33 women with an age range of 45-90 years; The results showed a significant increase in 
elderly knowledge about quality of life. The mean score of knowledge before the intervention 
was 5.23 and increased to 9.79 after the intervention, with an increase of 87%. Elderly 
people in the age category 60-74 years tend to have a better quality of life than elderly 
people aged 75-90 years, due to the aging process that affects physical, mental, and 
psychosocial; Women's participation is higher (68.8%) than men (31.2%), in line with 
statistical data showing higher life expectancy for women. This increase in knowledge is 
expected to influence the lifestyle of the elderly, helping them maintain better health 
conditions; This study concludes that a systematic and organized empowerment program 
can significantly improve the knowledge and quality of life of the elderly. Recommendations 
are given to add literature sources on the quality of life of the elderly and conduct further 
studies on the empowerment carried out; 
Keywords: Elderly, Quality of Life, Knowledge 

Abstrak  
Latar Belakang; Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan kualitas 
hidup pada lansia di Desa Nambo melalui program pemberdayaan. Metode yang 
digunakan meliputi kegiatan penyuluhan, senam, dan evaluasi dengan menggunakan 
kuesioner sebelum dan sesudah intervensi. Sebanyak 48 lansia berpartisipasi dalam 
program ini, yang terdiri dari 15 laki-laki dan 33 perempuan dengan rentang usia 45-90 
tahun; Hasil penelitian menunjukkan adanya peningkatan signifikan dalam pengetahuan 
lansia tentang kualitas hidup. Nilai rata-rata pengetahuan sebelum intervensi adalah 5,23 
dan meningkat menjadi 9,79 setelah intervensi, dengan peningkatan sebesar 87%. Lansia 
dalam kategori usia 60-74 tahun cenderung memiliki kualitas hidup yang lebih baik 
dibandingkan lansia usia 75-90 tahun, karena proses penuaan yang mempengaruhi fisik, 
mental, dan psikososial; Partisipasi perempuan lebih tinggi (68.8%) dibandingkan laki- 
laki (31.2%), sejalan dengan data statistik yang menunjukkan usia harapan hidup 
perempuan lebih tinggi. Peningkatan pengetahuan ini diharapkan dapat mempengaruhi 
gaya hidup lansia, membantu mereka menjaga kondisi kesehatan yang lebih baik; 
Penelitian ini menyimpulkan bahwa program pemberdayaan yang sistematik dan 
terorganisir dapat meningkatkan pengetahuan dan kualitas hidup lansia secara 
signifikan. Rekomendasi diberikan untuk menambah sumber pustaka tentang kualitas 
hidup lansia dan melakukan kajian lebih lanjut terhadap pemberdayaan yang dilakukan; 
Katakunci: Lansia, Kualitas Hidup, Pengetahuan 

 

Pendahuluan  
Lanjut usia adalah usia yang mengalami penurunan fisik yang 

menyebabkan lansia rentan terkena gangguan kesehatan. Masih banyak lansia 
yang tidak menjaga kesehatannya, penyebabnya adalah kurangnya motivasi lansia 
dalam menerapkan pola hidup sehat (Heni et al., 2024). Data Badan Pusat 
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