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Abstrak

Sudah merupakan hukum alam bahwa setiap manusia akan bertambah umur nya dan fungsi- fungsi tubuh
akan berubah sesuai pertambahan umur. Hal ini disebabkan oleh timbulnya berbagai masalah fisik, psikologis, dan
sosial akibat proses degeneratif yang dialami lansia (lanjut usia). Kondisi permasalahan tersebut seringkali
memunculkan gangguan mental pada lansia seperti depresi, dan salah satu alternative penanganan adalah dengan
olahraga yang dirancang dengan gerakan khusus bagi lansia yaitu senam lansia. Tujuan dari pengabdian ini adalah
untuk memberikan penyuluhan dan pelaksanaan senam lansia untuk membantu lansia menyadari nilai dari aktivitas
fisik, salah satunya adalah senam lansia yang bermanfaat untuk meningkatkan kesehatan dan mengurangi
munculnya risiko depresi. Pengabdian ini ditujukan kepada para lansia di Desa Karang Anyar, Kecamatan Gedong
Tataan, Kabupaten Pesawaran. Hasil dari pengabdian ini diharapkan dapat meningkatkan motivasi bagi lansia agar
mau melakukan senam lansia agar untuk menghindari masalah gangguan mental yang mudah dialami oleh para
lansia.

Kata kunci: Gangguan Mental, Lanjut Usia, Peningkatan Kesehatan, Senam Lansia, Tingkat Depresi

Abstract

It is a law of nature that every human being will age and the body's functions will change according to age.
This is caused by the emergence of various physical, psychological and social problems due to degenerative
processes experienced by the elderly. These problem conditions often lead to mental disorders in the elderly such as
depression, and one alternative treatment is sports designed with special movements for the elderly, namely elderly
gymnastics. The purpose of this service is to provide counseling and carry out elderly exercise to help the elderly
realize the value of physical activity, one of which is elderly exercise which is useful for improving health and
reducing the risk of depression. This service is aimed at the elderly in Karang Anyar Village, Gedong Tataan District,
Pesawaran Regency. The results of this service are expected to increase motivation for the elderly to want to do
elderly exercise in order to avoid mental problems that are easily experienced by the elderly.
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1. PENDAHULUAN dapat menjalani hidup sehat. Salah satu hal yang

paling penting adalah merubah kebiasaan. Tidak

Lanjut usia merupakan fase terakhir dalam
kehidupan[1] yang akan dialami oleh setiap
manusia yang ditunjukkan dengan adanya
degradasi kemampuan pada kualitas gerak[2—3].
Meskipun usia bertambah dengan diiringi

penurunan fungsi organ tubuh tetapi lansia tetap

hanya meninggalkan kebiasaan buruk yang dapat
mengganggu kesehatan, tetapi beberapa pola
hidup sehat seperti olahraga dan/ atau tidak
menjalankan pola hidup sehat[4].

Salah satu permasalahan kesehatan mental

di negara maju atau modern adalah masalah orang




lanjut  usia (elderly people) atau lansia[5].
Menurut Organisasi Kesehatan Dunia, WHO
(World Health Organization) seseorang disebut
lanjut usia (elderly) jika berumur 60-74 tahun[6].
Berdasarkan pengertian lanjut usia secara umum,
Lansia adalah seseorang yang telah mencapai usia
60 tahun ke atas[7]. Lansia digolongkan menjadi
4 kategori yaitu usiapertengahan (middle age)
adalah 45-59 tahun, lanjut usia (elderly) adalah
60—74 tahun, lanjut usia tua (old) adalah 75-90
tahun dan usia sangat tua (very old) diatas 90
tahun[7-9].

Di Indonesia proporsi penduduk berusia
lanjut terus membesar. Indonesia termasuk lima
besar negara dengan jumlah penduduk lanjut usia
terbanyak di dunia yakni mencapai 18,1 juta jiwa
pada 2010 atau 9,6% dari jumlah penduduk[10—
12]. Penduduk lansia merupakan salah satu
kelompok penduduk yang potensial menjadi
masyarakat rentan, sehingga perlu diciptakan
suatu kondisi fisik maunpun nonfisik yang
kondusif untuk pembinaan kesejahteraannya[14].
Menurunnya kemampuan fisik mengakibatkan
lansia menjadi kelompok resiko tinggi dalam
penanganan masalah kesehatan[15]. Salah satu
cara untuk meningkatkan kesehatan sekaligus
mencegah depresi adalah dengan melakukan
senam lansia.

Senam bugar lansia adalah serangkaian
gerak yang teratur, terarah dan terencana yang
diikuti olah lansia yang dilakukan dengan tujuan
dapat meningkatkan kemampuan fungsional raga

secara bertahap[16]. Senam lansia akan
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membantu tubuh agar tetap bugar dan tetap segar
karena melatih tulang tetap kuat dan membantu
menghilangkan radikal bebas yang berkeliaran
dalam tubuh serta dapat melenturkan pembuluh
darah[17]. Untuk mencapai tujuan tersebut,
senam lansia disamping memiliki dampak positif
terhadap peningkatan fungsi organ tubuh juga
berpengaruh dalam meningkatkan kesehatan
dalam tubuh manusia setelah latihan teratur.

Penting bagi lansia untuk mengikuti
senam karena akan membantu tubuh lansia agar
tetap bugar dan tetap segar, karena senam lansia
mampu melatih tulang tetap kuat, mendorong
jantung bekerja secara optimal menghilangkan
depresi dan membantu menghilangkan radikal
bebas yang terdapat didalam tubuh. Semua jenis
senam dan aktivitas olahraga ringan sangat bagi
tubuh.

Berdasarkan uraian di atas, penting sekali
dilakukan kegiatan senam lansia di Desa Karang
Anyar, Gedong Tataan. Oleh karena itu, tujuan
dari pengabdian ini adalah untuk memberikan
penyuluhan dan pelaksanaan senam lansia untuk
membantu lansia menyadari nilai dari aktivitas
fisik.

2. METODE

Kegiatan Pengabdian ini dilakukan pada
Sabtu, 12 Februari 2023, pukul 16:00 WIB s/d
17:30 WIB. Tim Pengabdi Universitas Sang
Bumi Ruwa Jurai melakukan kegiatan senam

lansia bersama beberapa lansia dan perangkat




Desa Karang Anyar di lapangan serba guna Desa
Karang Anyar Kecamatan Gedong Tataan
Kabupaten Pesawaran.

Tahapan ini dimulai dengan melakukan
peninjauan lokasi kegiatan akan dilakukan untuk
menilai kondisi dan situasi tempat sehingga akan
diperoleh data mengenai permasalahan dan
kebutuhan masyarakat secara akurat. Pelaksanaan
kegiatan senam lansia ini diawali dengan
pembukaan dan sosialisasi kepada warga desa
Karang Anyar terutama lansia mengenai
pentingnya senam terhadap masyarakat di usia
lanjut. Dalam pembukaan tersebut, tim pengabdi
menyarankan kepada masyarakat desa Karang
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Anyar yang sudah berusia 45 tahun keatas untuk
rutin mengikuti kegiatan senam lansia yang
diadakan guna meningkatkan kesehatan dan
menurunkan tingkat depresi pada kelompok

masyarakat lanjut usia.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Guna mengatasi permasalahan yang ada,
kami melakukan kegiatan senam, terutama bagi
para lansia yang ada di Desa Karang Anyar,
Kecamatan

Gedong  Tataan, Kabupaten

Pesawaran, Lampung.

Gambar 1. Persiapan Senam Lansia

Kegiatan  tersebut dimulai dengan
pemanasan ringan yang cocok untuk para lansia
dimulai peregangan leher sampaiperegangan pada
sendi-sendi yang ada di daerah kaki. Setelah
melakukan peregangan, senam lansia dilanjutkan

dengan gerakan ringan yang cocok untuk para

lansia yaitu mengangkat lengan sampai gerakan
jinjit. Senam lansia tersebut dipimpin oleh salah
satu Pengabdi dari Universitas Sang Bumi Ruwai
Jurai yang diiringi oleh JINGGEL SALAM
RAMAH SABURAI
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Gambar 2. Peregangan Sebelum Senam Lansia

Setelah kegiatan senam lansia tersebut
diadakanlah lomba senam lansia yang diiringi
JINGGEL SALAM RAMAH SABURAI dimana
semua lansia dibagi menjadi 5 kelompok, dan
setiap kelompok dibagikan yang gerakannya

bagus dan sama akan mendapatkan hadiah yang
sudah disiapkan oleh Tim pengabdi. Akhirnya
terpilinlah 3 kelompok yang dinilai berhak
mendapat hadiah yang telah disiapkan.

Gambar 3. Pelaksanaan Senam Lansia

Setelah  semua  kegiatan  selesai
dilakukanlah  kumpul bersama dengan tim
pengabdi dari Universitas Sang Bumi Ruwai Jurai
dengan warga lansia dan perangkat Desa Karang
Anyar, dimana kumpul bersama tersebut
bertujuan untuk mengingatkan kembali bahwa

senam lansia ini sangat bermanfaat bagi mereka

agar menurunkan resiko gangguan mental dan
penyakit yang mudah menyerang mereka di usia
lanjut tersebut.

Berdasakan informasi yang kami dapat
dari para lansia, semua lansia yang mengikuti
acara tersebut mengatakan jika senam lansia ini

sangat bermanfaat kedepannya untuk mereka,




karena setelah diberikan pemahaman mereka
dapat mengerti apa yang cocok untuk menjaga
kesehatan mental maupun badan mereka. Mereka
berharap nantinya kegiatan ini dapat dilakukan
secara rutin setiap minggunya di Desa Karang
Anyar itu sendiri.

4. SIMPULAN

Pelaksanaan kegiatan senam lansia yang
dilakukan oleh Tim pengabdi Universitas Sang
Bumi Ruwa Jurai dapat berjalan dengan baik dan
lancar. Para lansia tampak antusias saat mengikuti
senam lansia yang bisa membantu menjaga
kesehatan jasmani dan rohani mereka. Setelah
dilaksanakannya kegiatan tersebut, para lansia
terlihat sangat senang dengan adanya senam yang

dikhususkan untuk mereka.

5. SARAN

Jika melihat responden dari lansia itu
sendiri yang terlihat sangat antusia dan senang,
sebaiknya kegiatan ini terus dilakukan setiap hari
denga gerakan yang benar sesuai dengan apa yang
sudah diberikan. Hal ini didukung bahwasannya
senam lansia ini sangat cocok untuk mereka,
karena dapat meningkatkan kebugaran mereka
serta kondisi psikologis mereka. Selain itu, senam
lansia ini  memiliki fungsi dalam rangka
meningkatkan kondisi mood (perasaan nyaman)
mereka.

Perangkat dan warga desa yang juga

berperan dalam pelaksanaan senam lansia ini
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tetap harus dan perlu mengawasi jalannya senam
lansia ini, terkhusus untuk Aparat Puskesmas di
Desa Karang Anyar. Setidaknya 1 kali dalam
seminggu, dan bisa ditambah seiring berjalannya
waktu, agar nantinya kesehatan fisik maupun
mental dari para lansia ini tetap terjaga dalam

pengawasan yang tepat.
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