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Abstrak

Proses penuaan merupakan sutu proses dimana seseorang banyak terjadi penurunan secara fisilogis dan mudah
terserang penyakit. Ada beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran pada lansia sepert akivitas fisik, kualitas
tidur dan asupan bergizi. Olahraga, pola dan kualitas tidur yang cukup dan asupan yang bergizi memiliki dampak
positif dalam menjaga kebugaran pada lansia. Metode Penelitian : metode yang dilakukan yaitu berupa
penyuluhan edukasi promosi kesehatan dengan media poster mengenai kebugaran pada lansia dengan jumlah
peserta 26 orang. Hasil dan pembahasan: penyuluhan edukasi berjalan dengan baik dan peserta mampu menerima
materi,diharapkan apa yang disampaikan dapat diterapkan dikehidupan sehari-hari

Kata Kunci : Lansia, Kebugaran lansia, aktivitas fisik, penyuluhan

1.  PENDAHULUAN

Proses penuaan merupakan sutu proses dimana seseorang banyak terjadi penurunan
secara fisilogis dan mudah terserang penyakit. Penuaan ditandai oleh perubahan di berbagai
aspek, termasuk anatomi, biologi, fisiologi, dan psikologi. Seseorang yang sudah lanjut usia
banyak menghabiskan sebagian besa waktunya untuk berdiam diri dan mengurangi
aktivitasnya yang dapat menimbulkan konsekuensi pada kesehatan, dan olahraga memberikan
dampak yang efektif untuk mengurangi dampak dari kurangnya aktivitas (Lakicevic et al.,
2020).

Kebugaran adalah kemampuan fisik yang memungkinkan tubuh dalam meyesuaikan
fungsinya secara efisien tanpa lelah berlebih dan mampu untuk melakukan kegiatan selanjutnya
dan berpengaruh pada produktivitas dan ketahana terhadap penyakit (Hartanti & Mawarni,
2020). Kebugaran bisa menjadi tolak ukur kesehatan pada lansia jika terjadi penurunan

menyebaban cepat lelah dan mudah cidera (Sudibjo et al., 2019). Penurunan kebugaran pada
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lanjut usia terlihat pada kemampuan fungsi organ tubuh yang mengalami penurunan seperti
kinerja jantung dan paru, penurunan kemempuan fisik, penurunan daya tahan tubuh (Rechika
Amelia Eka Putril, 2024) Ada beberapa faktor yang mempengaruhi kebugaran pada lansia
sepert akivitas fisik, kualitas tidur dan asupan bergizi.

Olahraga merupakan serangkaian gerak yang teratur dan teranccana diamkasudkan untuk
meningkatkan kemampuan fungsioanalnya dan dilakukan sesuai dengan tujuan dari olahraga
tersebut (Prativi, 2013), pada lansia pemberian olahraga juga memberikan dampak positif
dalam mempertahankan kesehatan dan kebugaran. Salah satu olahraga yang dapat dilakukan
oleh lansia dalam mempertahankan kebugaran yaitu senam lansia, salah satu manfaat senam
pada lansia yaitu meningkatkan endorphin yang merupakan hormone yang berfungsi dalam
memberikan rasa nyaman dan membantu menurunkan tekanan darah, kadar endorphin pada
seseorang yang rutin melakukan senam endorphin meningkat empat sampai lima kali dalam
tubuh.peningkatan endhorphin membantu dalam menurunkan nyeri, daya ingat, peningkatan
nafsu makan,seseksual pernafasan dan tekanan darah (Yantina & Saputri, 2019).

Tidur merupakan kondisi dimana otak dapat berposes denganbaik dimana untuk lansia
dibutuhkan waktu tidur antara 7-8 jam perhari (Nugroho et al., 2021). Permasalahan pada
kualitas tidur menjadi salah satu permasalahan yang dialami oleh lansia, permasalahan tidur
pada lansia dapat mempengaruhi kualitas kesehatan lansia itu sendiri.kualitas tidur yang cukup
memiliki banyak manfaat seperti meningkatkan konsentrasi (Moi et al., 2017). Pola tidur yang
tidak baik pada lansia dapat meningkatkan tekanan darah yang akhirnya menjadi hipertensi
(Madeiraetal., 2019). Pemberian senam lansia berpengaruh poitif dalam menjaga kualitas tidur
pada lansia yang mengalami insomnia (Yurintika et al., 2015).

Status gizi pada lansia merupakan suatu hal yang penting dalam melindungi dan menjaga
tubuh dari penyakit sekaligus berkontribusi dalam proses penyembuhan (Astiti et al., 2019).
Mengkonsumsi buah dan sayur dipercaya mampu dalam meningkatkan atau mempertahankan
kebugaran pada tubuh yang mempengaruhi pada kekuatan otot, flekibilitas dan keseimbangan.
Dari kesimpulan penelitian yang telah disaran penyajian porsi yang disarankan dalam
mengkonsumsi buah yaitu 5 porsi sehari yang dimaksudkan mampu untuk menjaga kebugaran
(Hidayat, 2022). Melalui kegiatan penyuluhan ini diharapkan mampu untuk meningkatkan

pemahaman lansia terhadap bagaimana untuk menjaga kebugaran dimasa lansia.
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2. METODE

Metode yang digunakan pada kegiatan penyuluhan yaitu dengan cara promosi kesehatan
dan tanya jawab dengan media poster kepada kelompok lansia prolanis di Puskesmas pembantu
Banjarejo dengan jumlah 26 orang lansia. Kegiatan dilaksanakan pada hari kamis, 17 oktober
2024 di halaman Puskesmas pembantu Banjarejo diawali dengan berkoordinasi dengan ibu
kader pengurus pada kegiatan tersebut. Lokasi kegiatan bertempat di Jalan Raya, Purworejo,
Banjarejo, Pakis, Malang dilaksanakan pukul 08.15-08.30 WIB.
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Gambar 2. Poster
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3.  HASIL

Kegiatan penyuluhan yang dilakukan pada kelompok lansia prolanis di Puskesmas
Pembantu Banjarejo dihadiri sebanyak 26 lansia. Kegiatan penyuluhan dilakukan sebelum
kegiatan senam lansia dimulai yang merupakan agenda rutin yang dilakukan oleh pihak Pustu
Banjarejo. Materi disampaikan dengan menggunakan media poster mampu memberikan
pemahaman mengenai tentang bagaimana menjaga kebugaran pada lansia. Pemberian edukasi
mengenai pentingnya aktivitas fisik, kualitas tidur dan pentingnya menjaga asupan bergizi
dapat menambah pemahaman pada lansia. Diharapkan edukasi penyuluhan mampu untuk
diterapkan oleh para peserta sehingga diharapkan mampu mempertahankan kebugaran pada

lansia sendiri maupun keluarga dan masyarakat lainnya.
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Gambar 1. Proses Penyuluhan

4, DISKUSI

Olahraga atau aktivitas fisik pada lansia mempunyai dampak yang positif bila dilakukan
secara rutin selain itu terus beraktivitas dapat membantu lansia untuk tidak hidup sedentary.
Beberapa penelitian membuktikan bahwa berolahraga baik untuk lansia seperti pada (Dewi et
al., 2021) mengatakan senam pada lansia yang diberikan secara teratur dapat memberikan efek
positif dalam peningkatan organ sehingga mampu meningkatkan kualitas hidup. Kecukupan
kualitas tidur juga tidak kalah penting dalam menjaga kebugaran dan kesehatan pada lansia
yang berefek pada kualitas hidup yang baik (Sonhaji et al., 2023). Mengkonsumsi buah dan
sayur jika dikonsumsi dapat membentuk hemoglobin dalam pencernaan dengan protein globin
yang dapat mengikat oksigen pada jaringan sehingga mengkonsukmis sayur dan buah
mempengaruhi kadar hemoglobin yang berperan menentukan kebugaan jasmani seseorang.

Konsumsi sayur dn buah yang cukup adalah tanda seseorang mempunyai asupan yang baik dan
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kekurangan mengkonsumsi sayr dan buah dapat memicu obesitas, penyakit jantung, dhipetensi
diabetes dan stroke (Hermina & S, 2016).

5. KESIMPULAN

Kegiatan penyuluhan yang telah diberikan kepada kelompok lansia prolanis di
Puskesmas Pembantu Banjarejo dilaksanakan dengan baik dan lancar. Penggunaan poster
sebagai media edukasi dapat membantu memberikan informasi yang ringkas dan mudah
dimengerti sehingga para peserta yang hadir dapat menerima materi yang disampaikan dengan
baik, peserta juga menunjukan antusiasme terhadap penyampaian dengan mengajukan
beberapa pertanyaan seputar materi yang disampaikan. Diakhir penyuluhan diharapkan

edukasi dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.
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