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Abstrak

Populasi lanjut usia (lansia) di Indonesia terus meningkat, termasuk di Desa Karang Anyar, Kecamatan
Gunung Malingas, Kabupaten Simalungun. Lansia di wilayah ini menghadapi berbagai masalah
kesehatan fisik, seperti penurunan kekuatan otot, keseimbangan, dan fleksibilitas, yang meningkatkan
risiko jatuh dan menurunkan kualitas hidup. Program pengabdian ini bertujuan untuk meningkatkan
fungsi fisik dan kualitas hidup lansia melalui terapi latihan berbasis komunitas. Metode yang
digunakan meliputi identifikasi kebutuhan, implementasi latihan kekuatan, keseimbangan, dan
fleksibilitas, serta evaluasi keberhasilan menggunakan alat ukur Short Physical Performance Battery
(SPPB), Fall Risk Assessment, dan SF-36 Health Survey. Hasil menunjukkan adanya peningkatan
signifikan pada fungsi fisik peserta, dengan skor rata-rata SPPB meningkat dari 6 menjadi 9. Risiko
jatuh peserta juga berkurang secara signifikan, dengan 50% peserta berada pada kategori risiko rendah
setelah program. Selain itu, kualitas hidup peserta meningkat, terlihat dari kenaikan skor SF-36.
Kesimpulannya, program terapi latihan ini efektif dalam meningkatkan kesehatan fisik, mengurangi
risiko jatuh, dan memperbaiki kualitas hidup lansia. Pendekatan berbasis komunitas menjadi solusi
berkelanjutan dalam mendukung kesejahteraan lansia.

Kata Kunci: Terapi Latihan; lansia; fungsi fisik; kualitas hidup; pengabdian masyarakat

Pendahuluan

Indonesia Peningkatan jumlah penduduk lanjut usia (lansia) di Indonesia menimbulkan
tantangan tersendiri, khususnya dalam aspek kesehatan fisik dan mental (Kemenkes RI, 2020). Lansia
sering kali mengalami penurunan fungsi tubuh, seperti penurunan kekuatan otot, keseimbangan, dan
fleksibilitas, yang berisiko terhadap cedera, terutama jatuh (Furtado et al., 2023). Selain itu, masalah
psikologis seperti kecemasan dan depresi sering kali dialami akibat kurangnya aktivitas fisik dan
dukungan sosial (Walsh & Clarke, 2022). Desa Karang Anyar, Kecamatan Gunung Malingas,
Kabupaten Simalungun, merupakan salah satu daerah dengan populasi lansia yang cukup tinggi,
namun Keterbatasan akses terhadap layanan kesehatan dan program rehabilitasi menjadi masalah
utama.

Masyarakat di desa ini cenderung kurang aktif secara fisik, terutama para lansia, akibat
kurangnya pengetahuan dan fasilitas pendukung. Aktivitas fisik yang terstruktur dan terarah, seperti
terapi latihan, telah terbukti dapat meningkatkan kesehatan fisik dan kesejahteraan mental lansia
(Kanaley et al., 2022). Oleh karena itu, diperlukan program pengabdian berbasis penelitian untuk
memberikan solusi komprehensif yang dapat meningkatkan kualitas hidup para lansia di wilayah ini.

Meskipun program-program kesehatan untuk lansia telah banyak dikembangkan, sebagian besar
masih terpusat di daerah perkotaan dengan fokus pada pendekatan medis. Di sisi lain, daerah
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perdesaan seperti Desa Karang Anyar belum mendapatkan intervensi berbasis aktivitas fisik yang
terstruktur. Penelitian menunjukkan bahwa terapi latihan, seperti senam lansia atau latihan kekuatan
ringan, dapat meningkatkan fungsi tubuh lansia sekaligus mengurangi risiko jatuh (Furtado et al.,
2023). Namun, implementasinya masih terbatas dan belum menyasar lansia di komunitas-komunitas
kecil yang memiliki kebutuhan spesifik (Sulaiman & Anggriani, 2019).

Penelitian sebelumnya mengungkapkan bahwa terapi latihan, seperti latihan kekuatan otot dan
keseimbangan, memiliki dampak signifikan dalam meningkatkan kesehatan lansia (Sulaiman &
Anggriani, 2018). Penelitian lainnya menemukan bahwa latihan fisik terstruktur selama delapan
minggu dapat meningkatkan fleksibilitas, kekuatan otot, dan keseimbangan hingga 30%. Latihan fisik
dapat mengurangi tingkat kecemasan pada lansia hingga 25%. Namun, penelitian ini umumnya
dilakukan di pusat kesehatan dengan dukungan fasilitas yang memadai. Kajian ini menunjukkan
perlunya program berbasis komunitas yang dapat diakses oleh lansia di daerah perdesaan dengan
fasilitas terbatas (Swan et al., 2023). Latihan fisik dengan benar dan taratur dapat meningkatkan
kesehatan dan kualitas hidup lansia (Huriah et al., 2023)

Tujuan dari program pengabdian masyarakat ini adalah untuk meningkatkan kualitas hidup
lansia di Desa Karang Anyar melalui pemberian terapi latihan yang terstruktur dan terarah. Program ini
diharapkan dapat meningkatkan fungsi fisik, seperti kekuatan otot, keseimbangan, dan fleksibilitas,
serta memberikan manfaat psikologis, seperti pengurangan stres dan peningkatan rasa percaya diri.
Dengan pendekatan berbasis komunitas, program ini bertujuan untuk menciptakan perubahan
berkelanjutan yang relevan dengan kebutuhan lansia di daerah perdesaan.

Metode

Program pengabdian ini dirancang dengan pendekatan partisipatif berbasis komunitas, yang
melibatkan lansia secara aktif dalam setiap tahap kegiatan. Metode yang digunakan meliputi
identifikasi kebutuhan, implementasi terapi latihan, dan evaluasi keberhasilan program.

1. Identifikasi dan Pemetaan Masalah

Tahap pertama adalah identifikasi kebutuhan lansia di Desa Karang Anyar melalui metode
kuesioner dan observasi langsung. Kuesioner difokuskan pada kesehatan fisik, tingkat aktivitas harian,
dan dukungan sosial. Data ini dianalisis untuk memahami kondisi awal peserta, seperti keluhan fisik,
risiko jatuh, dan motivasi untuk berpartisipasi dalam program. Metode ini menggunakan pendekatan
Community Needs Assessment untuk memastikan program dirancang sesuai dengan kebutuhan
spesifik komunitas (Bradshaw, 2023).

2. Implementasi Terapi Latihan

Program terapi latihan terdiri dari tiga jenis latihan utama, yaitu latihan kekuatan, latihan
keseimbangan, dan latihan fleksibilitas. Pendekatan ini berdasarkan teori Exercise as Medicine , yang
menyatakan bahwa aktivitas fisik terstruktur dapat mencegah penurunan fungsi tubuh pada lansia.
Ketiga jenis Latihan tersebut adalah Latihan kekuatan otot, Latihan keseimbangan dan Latihan
fleksibilitas (Jakicic et al., 2024).

3. Evaluasi Keberhasilan Program

Evaluasi keberhasilan program dilakukan untuk mengukur efektivitas kegiatan yang
dilaksanakan. Evaluasi dilakukan dengan menggunakan alat ukur yang telah divalidasi, dengan
menggunakan Short Physical Performance Battery (SPPB) untuk menilai fungsi fisik peserta, Fall
Risk Assessment untuk mengukur risiko jatuh sebelum dan setelah program dan SF-36 Health Survey
untuk mengukur kualitas hidup peserta. Data hasil evaluasi ini dianalisis menggunakan metode
kuantitatif dengan uji statistik paired t-test untuk mengetahui perbedaan signifikan antara sebelum dan
sesudah pelaksanaan program.

Metode yang digunakan memiliki dasar ilmiah yang kuat. Terapi latihan telah terbukti secara
signifikan dapat meningkatkan fungsi fisik dan mengurangi risiko jatuh pada lansia (Shalahuddin et al.,
2022). Selain itu, pendekatan berbasis komunitas memastikan keberlanjutan program, karena
melibatkan masyarakat secara langsung dalam perencanaan dan pelaksanaan kegiatan
(Sulaiman;Anggriani, 2018).
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Hasil dan Pembahasan

1. Hasil Temuan Program Pengabdian

Pelaksanaan program pengabdian terapi latihan untuk lansia di Desa Karang Anyar, Kecamatan
Gunung Malingas, Kabupaten Simalungun, menghasilkan temuan penting terkait peningkatan
kesehatan fisik dan kualitas hidup lansia. Data hasil program ini diperoleh dari evaluasi menggunakan
metode kuantitatif, yang melibatkan pengukuran fungsi fisik, risiko jatuh, dan kualitas hidup peserta
sebelum dan sesudah program.
a. Peningkatan Fungsi Fisik

Fungsi fisik peserta diukur menggunakan Short Physical Performance Battery (SPPB), yang
mencakup pengujian kekuatan otot, keseimbangan tubuh, dan kemampuan berjalan. Hasil pre-test
menunjukkan bahwa mayoritas peserta memiliki nilai SPPB rendah, dengan rata-rata skor 6, yang
menunjukkan fungsi fisik terbatas. Setelah program berlangsung, hasil post-test menunjukkan
peningkatan signifikan pada fungsi fisik peserta, dengan rata-rata skor meningkat menjadi 9.

Tabel 1. Rata-rata Nilai SPPB Sebelum dan Sesudah Program

Aspek Fungsi Fisik Sebelum Setelah
Program (Pre-Test) Program (Post-Test)

Kekuatan Otot 2 3

Keseimbangan 2 3

Kemampuan Berjalan 2 3

Rata-rata Skor 6 9

Sumber: Data Pengabdian Masyarakat 2024

Peningkatan skor SPPB ini menunjukkan bahwa terapi latihan yang diberikan berhasil
meningkatkan kemampuan fisik peserta secara signifikan. Peserta yang sebelumnya mengalami
kesulitan untuk melakukan aktivitas harian, seperti berdiri dari posisi duduk atau berjalan sejauh 10
meter, kini mampu melakukannya dengan lebih mudah.

b. Penurunan Risiko Jatuh

Risiko jatuh diukur menggunakan Fall Risk Assessment, dengan kategori risiko rendah, sedang,
dan tinggi. Sebelum program, 60% peserta masuk dalam kategori risiko tinggi, 30% kategori risiko
sedang, dan hanya 10% dalam kategori risiko rendah. Setelah program, terjadi perubahan signifikan
dengan 50% peserta berada pada kategori risiko rendah, 35% risiko sedang, dan hanya 15% yang tetap
dalam kategori risiko tinggi. Penurunan risiko jatuh ini menunjukkan bahwa latihan keseimbangan
yang diberikan sangat efektif dalam memperbaiki stabilitas tubuh lansia, sehingga membantu
mencegah risiko cedera akibat jatuh seperti terlihat pada Tabel 2 berikut ini.

Tabel 2. Distribusi Risiko Jatuh Sebelum dan Sesudah Program

Kategori Risiko Jatuh S Program (Pre-Test) Program (Post-Test)
Risiko Tinggi 60 15
Risiko Sedang 30 35
Risiko Rendah 10 50

Sumber: Data Pengabdian Masyarakat 2024
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c. Peningkatan Kualitas Hidup

Kualitas hidup peserta diukur menggunakan SF-36 Health Survey, yang mencakup delapan
dimensi kesehatan, seperti fungsi fisik, kesejahteraan emosional, dan vitalitas. Sebelum program, rata-
rata skor SF-36 peserta adalah 50 (kategori sedang), sedangkan setelah program meningkat menjadi 75
(kategori baik).

Perbandingan Skor SF-36 Sebelum dan Sesudah Program
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Sumber: Data Pengabdian Masyarakat 2024
Gambar 1. Perbandingan Skor SF-36 Sebelum dan Sesudah Program
2. Pembahasan

Hasil program pengabdian ini menunjukkan bahwa terapi latihan memiliki dampak positif yang
signifikan terhadap peningkatan fungsi fisik, penurunan risiko jatuh, dan peningkatan kualitas hidup
lansia di Desa Karang. Peningkatan rata-rata skor SPPB dari 6 menjadi 9 menunjukkan bahwa program
terapi latihan berhasil meningkatkan kekuatan otot, keseimbangan, dan kemampuan berjalan peserta.
Temuan ini sejalan dengan penelitian oleh (Di Lorito et al., 2021), yang menunjukkan bahwa latihan
kekuatan dan keseimbangan selama enam minggu dapat meningkatkan fungsi fisik lansia hingga 30%.
Latihan kekuatan, seperti duduk-berdiri, membantu meningkatkan kekuatan otot kaki, sedangkan
latihan keseimbangan, seperti berdiri dengan satu kaki, berperan dalam meningkatkan stabilitas tubuh.

Hasil menunjukkan bahwa peserta dengan risiko jatuh tinggi berkurang dari 60% menjadi 15%.
Hal ini membuktikan bahwa program latihan keseimbangan efektif dalam menurunkan risiko jatuh,
yang sesuai dengan temuan (Fien et al., 2022), yang melaporkan bahwa latihan keseimbangan secara
rutin dapat mengurangi risiko jatuh hingga 40%. Penurunan risiko jatuh ini memiliki dampak
signifikan terhadap kualitas hidup lansia, karena mencegah cedera serius yang dapat mengakibatkan
penurunan fungsi tubuh.

Peningkatan skor SF-36 dari 50 menjadi 75 menunjukkan bahwa program ini tidak hanya
meningkatkan kesehatan fisik, tetapi juga kesejahteraan mental peserta. Aktivitas fisik yang dilakukan
secara berkelompok memberikan dukungan sosial yang kuat, sehingga meningkatkan rasa percaya diri
dan mengurangi stres. Hal ini konsisten dengan teori Exercise as Medicine (American College of
Sports Medicine, 2022), yang menyatakan bahwa aktivitas fisik secara teratur dapat meningkatkan
kesejahteraan fisik dan mental (Kanaley et al., 2022).
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Hasil pengabdian ini tidak hanya memberikan dampak langsung pada peserta, tetapi juga
memengaruhi cara pandang masyarakat terhadap pentingnya aktivitas fisik untuk lansia. Keterlibatan
masyarakat dalam program ini meningkatkan kesadaran tentang perlunya mendukung lansia untuk
tetap aktif dan sehat. Pendekatan berbasis komunitas memastikan keberlanjutan program, karena
masyarakat turut bertanggung jawab dalam mempromosikan gaya hidup sehat.

Gambar 2 Foto Kegiatan Pengabdian Masyarakat 2024
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Kesimpulan

Program pengabdian terapi latihan bagi lansia di Desa Karang Anyar, Kecamatan Gunung
Malingas, Simalungun, telah berhasil mencapai tujuan yang diharapkan. Program ini efektif
meningkatkan fungsi fisik, mengurangi risiko jatuh, dan memperbaiki kualitas hidup lansia. Melalui
pendekatan berbasis komunitas, program ini membantu lansia meningkatkan kekuatan otot,
keseimbangan tubuh, dan fleksibilitas, sehingga mereka dapat lebih mandiri dalam menjalani aktivitas
sehari-hari. Selain itu, keterlibatan peserta dalam aktivitas kelompok menciptakan dukungan sosial
yang kuat, yang berkontribusi terhadap kesejahteraan emosional mereka. Dampak positif dari program
ini menunjukkan pentingnya pengembangan intervensi berbasis latihan yang terstruktur untuk lansia,
terutama di daerah perdesaan dengan keterbatasan akses fasilitas Kesehatan
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