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Info Artikel Abstract

Elderly people are individuals over 60 years old. The elderly
Diajukan: 12 Januari 2024 is related to the aging process accompanied by physical,
Diterima: 15 Januari 2024 mental and social changes, which have an impact on health
Dk T B 20 such as hypertension and diabetes mellitus. Stretching before

exercise is to prevent injury, maintain the elasticity of muscles
and tendons, thereby increasing the range of movement.

Keywo’rds : ' Prolanis is a health service system and a proactive approach
Stretching, Gyn'mastzcs, that is implemented in an integrated, involving manner.
Elderly, Prolanis participants, health facilities and the Social Security

. Administering Agency (BPJS). The aim of this activity is to
Kata Kunci : increase the effectiveness of prolanis exercise in the elderly and
Stretching, Senam, prevent injuries from occurring when carrying out prolanis
Lansia, Prolanis exercise activities. The activity stages were given stretching

education before starting prolanis exercises in the Sibela
Community Health Center environment. The results obtained

’i‘i from prolanis exercise activities show that prolanis exercise is
e carried out 4 (four) times a month, education is given once in
LRuRRE the second week to prolanis exercise participants through

direct practical activities in the field before the exercise is
carried out so that participants can understand the
Lisensi: cc-by-sa importance of stretching or stretching the muscles of the
Copyright © 2024 upper and lower limbs to prevent injury.
penulis Abstrak

Prolanis adalah suatu sistem pelayanan kesehatan dan
pendekatan proaktif yang dilaksanakan secara
terintegrasi yang melibatkan. peserta, fasilitas
kesehatan dan Badan Penyelenggara Jaminan Sosial
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(BPJS). Tujuan kegiatan ini untuk meningkatkan
efektifitas senam prolanis pada lansia dan mencegah
timbulnya cedera saat melakukan aktivitas senam
prolanis. Tahapan kegiatan diberikan edukasi
stretching sebelum memulai senam prolanis di
lingkungan Puskesmas Sibela. Hasil yang didapatkan
pada kegiatan senam prolanis untuk diketahui bahwa
senam prolanis dilakukan 4 (empat) kali dalam sebulan,
edukasi diberikan sekali pada minggu ke dua pada
peserta senam prolanis melalui kegiatan praktek
langsung di lapangan sebelum senam di laksanakan
sehingga peserta dapat memahami tentang pentingnya
stretching atau pengguluran otot-otot anggota gerak
atas dan bawah agar tidak terjadi cedera.
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PENDAHULUAN

Aktivitas senam prolanis lansia merupakan program pengelolaan
penyakit kronis bagi lansia, yaitu berupa aktivitas fisik yang teratur dan
terarah yang disarankan bagi orang lansia. Aktivitas dalam prolanis
meliputi aktivitas konsultasi medis atau edukasi, home visit, reminder,
dan aktivitas klub (Daryanti et al., 2019).

Menurut World Health Organization (WHO) lanjut usia (lansia)
adalah kelompok penduduk yang berumur 60 tahun atau lebih. Di
Indonesia yang dimaksud dengan lansia adalah seseorang yang telah
memasuki usia 60 tahun ke atas. lansia adalah bagian siklus hidup
manusia yang hampir pasti dialami setiap orang, yang dapat berdaya
guna bagi dirinya, keluarga dan masyarakat. ndonesia mulai memasuki
aging population yaitu meningkatnya penduduk yang berusia 60 tahun
atau lebih (Hartik, 2017). Secara alamiah, penuaan seseorang akan
menurunkan berbagai fungsi tubuh sehingga Lansia rentan mengalami
masalah kesehatan. Oleh karena itu, akses pelayanan kesehatan yang
mudah dijangkau oleh Lansia menjadi hal yang penting, salah satunya
adalah skrining kesehatan Lansia pada saat senam prolanis sebagai
upaya promotif dan prefentif (Negara dan Abd 2022).
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Program Pengelolaan Penyakit Kronis yang selanjutnya disebut
Prolanis adalah pelayanan kesehatan dengan pendekatan proaktif yang
dilaksanakan secara terintegrasi dengan melibatkan peserta, fasilitas
kesehatan dan BPJS Kesehatan dalam rangka pemeliharaan kesehatan
peserta penderita penyakit kronis untuk mencapai kualitas hidup yang
optimal dengan biaya pelayanan kesehatan yang efektif dan efisien
(Permenkes. 2022). Penyelenggara Jaminan Sosial (BPJS) bagi peserta
BPJS Kesehatan yang menderita penyakit kronis untuk mencapai
kualitas hidup yang optimal dengan biaya pelayanan kesehatan yang
efektif dan efisien(BPJS, 2014). Undang-undang kesehatan nomor 36
tahun 2009, menyebutkan upaya kesehatan adalah setiap kegiatan atau
serangkaian kegiatan yang dilakukan secara terpadu, terintregasi dan
berkesinambungan untuk memelihara dan meningkatkan derajat
kesehatan masyarakat dalam bentuk pencegahan penyakit, peningkatan
kesehatan, pengobatan penyakit, dan pemulihan kesehatan oleh
pemerintah atau masyarakat

Persentase rumah tangga lansia tahun 2020 sebesar 28,48 persen,
dimana 62,28 persen diantaranya dikepalai oleh lansia. Hal yang
menarik dari keberadaan lansia di Indonesia adalah ketersediaan
dukungan potensial baik ekonomi maupun sosial yang idealnya
disediakan oleh keluarga. Data Susenas 2020 menunjukkan bahwa 9,80
persen lansia tinggal sendiri, di mana persentase lansia perempuan yang
tinggal sendiri hampir tiga kali lipat dari lansia laki-laki (14,13 persen
berbanding 5,06 persen.

Al-Qur'an memberikan istilah lansia dengan usia tua. Usia lansia
adalah usia dimana manusia telah melalui beberapa proses
perkembangan kehidupan yang dimulai dari balita, anak-anak, remaja,
dewasa dan sampailah kepada apa yang disebut dengan lansia, suatu
kehidupan secara sunnatullah sudah menuju kematian (Amanuddin,
2021).
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Artinya:Dialah yang menciptakan kamu dari tanah kemudian
dari setetes mani, sesudah itu dari segumpal darah, kemudian
dilahirkannya kamu sebagai seorang anak, kemudian (kamu dibiarkan
hidup) supaya kamu sampai kepada masa (dewasa), kemudian
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(dibiarkan kamu hidup lagi) sampai tua, di antara kamu ada yang
diwafatkan sebelum itu. (Kami perbuat demikian) supaya kamu sampai
kepada ajal yang ditentukan dan supaya kamu memahami(nya) (Surat
Ghatfir ayat 67).

Senam merupakan aktivitas fisik yang terukur dan
menyenangkan. Senam menurut Federasi Internasional de Gymnastics
(FIG) adalah suatu cara berlatih yang mempunyai tujuan, minat, dalam
konteks rekrasi, pendidikan, kebugaran untuk semua jenis kelamin,
usia.(Bento-Soares & Schiavon, 2020) Di samping itu, senam yang
dilakukan secara rutin juga dapat membantu seseorang menurunkan
berat badan serta menjaga kebugaran fisik. Senam umumnya diawali
dengan pemanasan, gerakan inti, dan pendinginan. Pemanasan menjadi
aspek penting dalam olahraga senam karena dapat membantu
meminimalisasi risiko terjadinya cedera saat melakukan gerakan
(Indrasari, 2022)

Stretching efektif dilakukan untuk meningkatkan fleksibilitas otot
dan sendi sehingga dapat memberikan efek penurunan atau hilangnya
rasa nyeri sendi pada lansia (Handayani & Riyadi, 2022) Hal ini
memastikan bahwa kita mampu melakukan gerakan bebas tanpa terjadi
pembatasan atau cedera. Streching setelah senam memiliki peran yang
sangat berbeda. Tujuan terutamanya untuk membantu perbaikan,
pemulihan otot, tendon, stretching membantu mencegahnya otot tegang
dan nyeri otot yang terjadi setelah olahraga senam. Streching merupakan
bagian dari pemanasan dan pendinginan pada gerakan olahraga senam.
pendinginan akan bervariasi tergantung pada durasi dan intensitas
bervariasi, dengan aktivitas fisik ringan dan diikuti dengan stretching
statis selama 5-10 menit (Walker, 2018)

Fisioterapi adalah bentuk pelayanan kesehatan yang ditujukan
kepada individu dan/atau kelompok wuntuk 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.(Permenkes 2015)
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METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan pada September-
Oktober 2023 bertempat di Puskesmas Sibela, kelurahan Mojosongo,
Surakarta. Populasi dalam kegiatan pengabdian adalah seluruh peserta
senam prolanis binaan Puskesmas yang tersebar di beberapa Rukun
Tetangga (RW) dan Rukun Warga (RT) dengan total 33 orang. Konsep
yang digunakan dalam kegiatan ini adalah Community-based participatory
research (CPR). Pengambilan data menggunakan observasi dan
wawancara pada peserta senam prolanis. Indikator pencapaian kegiatan
ini berupa pemahaman, pencegahan terjadinya cedera pada peserta
senam prolanis. Pengumpulan data awal dengan melakukan survei
terkait minat peserta mengikuti senam prolanis, meliputi keinginan
mengikuti senam, dan maanfaat yang didapat. Alur kegiatan
pengabdian masyarakat dapat dilihat pada Gambar 1.

-

Gambar 1. Gerakan Strecthing

Penyuluhan
dan Edukasi

U

Penyusunan
hasil kegiatan

Gambear 2. Alur Kegiatan
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Berdasarkan data awal hasil suvei dan observasi oleh tim
pelaksana pengabdian, maka dibuat leaflet edukasi, materi edukasi yang
tepat sesuai dengan kebutuhan. Pemberian edukasi dilakukan melalui
pembagian leaflet serta penjelasan secara langsung kepada peserta
senam prolanis Daun Salam, binaan Puskesmas Sibela. Pengambilan
data akhir sebagai bentuk evaluasi dilakukan untuk melihat sejauh mana
keberhasilan program.

Gambar 3. Pemberian edukasi

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan edukasi dan penyuluhan berfokus pada stretching
senam prolanis pada lansia yang diaknosa dokter mengalami
hipertensi, dan diabetes, Sebelum memberikan edukasi dilakukan pre
test dan pos test kepada 33 orang terkait pengetahuan lansia terhadap
latihan stretching.
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Hasil Quesioner

Gambar 4. Grafik Hasil Kuisioner

Dari data grafik tersebut didapatkan hasil dari pre tes 1 orang
tidak pernah melakukan stretching, 3 orang kadang-kandang
melakukan stretching, 3 orang sering melakukan stretching dan 27 orang
selalu melakukan stretching. Setelah diberikan edukasi stretching
didapat hasil post test 33 orang selalu melakukan stretching sebelum
melakukan kegiatan senam prolanis.

Hal ini sesuai dengan (Rivani, 2023) menyebutkan latihan
perengangan (stretching) sangat penting dilakukan oleh lansia karena
dapat menjaga kelenturan otot, mengurangi ketengangan otot,
mencegah terjadinya nyeri otot, melancarkan sirkulasi darah dan
meningkatkan kordinasi serta keseimbangan. Senam adalah suatu
latihan tubuh/jasmani/ fisik yang diciptakan secara sengaja dan
berencana, disusun secara sistematis dan berirama dan dilakukan secara
sadar dengan tujuan membentuk dan mengembangkan pribadi secara
harmonis(Faridah dan Nugroho 2022). Tujuan senam menurut (Faridah

dan Nugroho 2022) dapat memberikan rangsangan yang diperlukan
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bagi perkembangan organ-organ tubuh, memupuk rasa tanggung jawab
terhadap kesehatan, rasa keberanian dan percaya pada diri.

Tidak ditemukan keluhan nyeri dan cedera pada akhir kegiatan.
Senam prolanis lansia dilakukan empat kali sebulan setiap hari jumat,
dibagi menjadi dua yaitu 2 (dua) kali kegiatan senam dihalaman
Puskesmas dan 2 kali kegiatan didalam gedung. Untuk kegiatan di
dalam gedung bertujuan mengontrol kesehatan pada lansia dengan
pemeriksaan rutin dilakukan oleh tim kesehatan meliputi, tekanan

darah, gula darah, kolesterol, asam urat serta penyuluhan kesehatan.

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian berupa penyuluhan dan edukasi fisioterapi
yang berkaitan dengan stretching pada peserta senam prolanis lansia
terlaksana dengan baik. Tidak terjadi hambatan selama kegiatan,
penyampaian edukasi yang dilakukan mendapat respon yang baik.
Edukasi diberikan mengunakan leaflet dan penyampaian langsung
dapat diterima dan dipahami dengan baik oleh peserta senam prolanis.
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