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KATA PENGANTAR

Assalamu’alaikumWa Rahmatullahi Wa Barakatuh
Alhamdulillah, segala puji hanya bagi Allah SWT yang telah memberikan

hidayah-Nya sehingga iman dan Islam tetap terjaga. Shalawat dan salam senantiasa
tercurah kepada Nabi Muhammad SAW, para sahabat, tabiin dan tabiut yang
senantiasa istiqomah di jalan-Nya. Berkah dan rahmat Allah serta pertolongan-Nyalah
sehingga kami dapat menyelesaikan kegiatan pengabdian masyarakat.

Tidak lupa kami mengucapkan terima kasih kepada pihak-pihak yang telah
memberikan kesempatan dan membantu kelancaran kegiatan pengabdian masyarakat
tersebut. Adapun ucapan terima kasih kami sampaikan kepada:

1. Dr. Warsiti, S.Kp., M.Kep., Sp.Mat., selaku Rektor Universitas ‘Aisyiyah
Yogyakarta.

2. Moh. Ali Imron, M.Fis., selaku Dekan Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas
‘Aisyiyah Yogyakarta.

3. Deasti Nurmaguphita, S.Kep.Ns, M.Kep., Sp.Kep.J., selaku Ketua Program
Studi Keperawatan Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta.

4. Luluk Rosida, S.ST., M.KM., selaku Ketua LPPM yang telah memberikan
dukungan dan arahan serta kesempatan kepada pelaksana.

5. Ketua Majelis Kesejahteraan Sosial Pimpinan Pusat ‘Aisyiyah.
6. Semua pihak yang tidak bisa pelaksana sebutkan satu persatu.

Pelaksana menyadari dalam penulisan laporan ini masih banyak terdapat
kekurangan, besar harapan kami para pembaca akan dapat memberikan kritik dan
sarannya.
Wassalamu’alaikumWa Rahmatullahi Wa Barakatuh

Yogyakarta, 15 September 2023

Pelaksana
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A. LATAR BELAKANG

Populasi lansia di seluruh dunia tumbuh dengan kecepatan yang

lebih tinggi, sebagai akibat dari peningkatan umur panjang dan penurunan

angka kematian. Mengingat hal ini, ada kekhawatiran tentang proses aktif

penuaan. Lansia adalah istilah yang digunakan untuk menggambarkan

manusia yang mengalami transformasi biologis, fisik, dan sosial seiring

bertambahnya usia. Menurut Syahruddin (2020). Menurut World Health

Organization (WHO) di kawasan Asia Tenggara populasi Lansia sebesar

8% atau sekitar 142 juta jiwa. Pada tahun 2050 diperkirakan populasi

Lansia meningkat 3 kali lipat dari tahun ini, dan tahun 2020 diperkirakan

jumlah Lansia mencapai 28,800,000 (11,34%) dari total populasi. Menurut

laporan Badan Pusat Statistik (BPS) pada tahun 2022, perkiraan jumlah

penduduk lanjut usia di Indonesia pada tahun 2020 adalah sekitar 28,8 juta

jiwa atau setara dengan 11,34% dari total penduduk (Statistik, 2022).

Hipertensi adalah peningkatan tekanan darah lebih dari 140/90

mmHg secara kronis. Hipertensi telah menjadi kasus kesehatan di indonesia

yang sering di temukan dipelayanan (Linggariyana, 1, 2023). Menurut

WHO, penyakit ini menyerang 1,28 miliar orang dewasa berusia 30–79

tahun di seluruh dunia, dua pertiganya tinggal di negara berpendapatan

rendah dan menengah (Mancia(Chairperson) et al., 2023). Riskesdas tahun

2018 prevalensi hipertensi di Indonesia sebesar 34, 11 %, estimasi jumlah

kasus hipertensi di Indonesia sebesar 63.309.620 orang sedangkan angka

kematian di Indonesia akibat hipertensi sebesar 427.218 kematian. Bantul

merupakan salah satu kabupaten di Daerah Istimewa Yogyakarta (DIY)

yang memiliki angka kejadian hipertensi yang cukup tinggi. Menurut Dinas

Kesehatan Bantul jumlah kejadian hipertensi di Kabupaten Bantul pada

tahun 2020 sebanyak 83.932 kasus dari total penduduk Kabupaten Bantul.

Hal tersebut menjadikan hipertensi pada urutan pertama dari sepuluh besar

penyakit di Puskesmas Se-Kabupaten Bantul (Dinkes Bantul, 2021).

Puskesmas Sanden Bantul memiliki kelompok komunitas lansia

bernama “Simbah Bugar”, komunitas ini di memiliki anggota aktif sekitar

250 orang dengan rentang usia 45-75 tahun, jumlah wanita 85% dan laki-

laki 15%. Komunitas ini rutin melakukan kegiatan tiga kali seminggu
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dibawah pengawasan Puskesmas Sanden. Kegiatan yang dilakukan

biasanya pada komunitas Simbah Bugar adalah senam lansia, brain gym,

latihan keseimbangan yang dilakukan secara rutin atau kegiatan rekreasi.

Permenkes No. 65 Tahun 2015 Fisioterapi memiliki peran yang

penting dalam program pelayanan kesehatan baik di tingkat dasar maupun

rujukan. Dalam pelayanan kesehatan tingkat pertama (Primer), fisioterapis

dapat terlibat sebagai anggota utama dalam tim, berperan dalam pelayanan

kesehatan dengan mengutamakan pelayanan pengembangan dan

pemeliharaan melalui pendekatan promotif dan preventif tanpa

mengesampingkan pemulihan dengan pendekatan kuratif dan rehabilitatif.

Sedangkan dalam pelayanan tingkat lanjutan, fisioterapis berperan dalam

perawatan pasien dengan berbagai gangguan neuromuscular,

musculoskeletal, kardiovaskular, paru, serta gangguan gerak dan fungsi

tubuh lainnya. Fisioterapis memainkan peran penting dalam tim

multidisiplin yang memberikan rehabilitasi fungsi kardiovaskuler

komprehensif kepada pasien hipertensi (Kemenkes, 2015).

Fisioterapi berperan penting dalam mengontrol tekanan darah agar

dapat mencegah terjadinya komplikasi dari fungsi organ lain pada penderita

hipertensi. Salah satu penanganan fisioterapi pada kasus ini dengan

modalitas Walking on the spot exercise. Melakukan latihan aerobik secara

rutin dapat mengontrol tekanan darah agar dapat mencegah terjadinya

komplikasi dari fungsi organ lain dan dapat menambah kebugaran tubuh

(Mufidah Nurdesia, Mohammad Ali, 2021).

Walking on the spot exercise adalah bentuk aerobik dengan

intensitas ringan hingga sedang berolahraga, dan mudah dilakukan oleh

kebanyakan orang risiko minimal. Penelitian menunjukkan bahwa jalan

kaki dapat meningkatkan kebugaran kardiorespirasi, kekuatan otot, dan

komposisi tubuh pada lansia. Berjalan kaki juga dapat mengurangi risiko

terjatuh, mencegah penyakit kardiovaskular, serta meredakan kecemasan

dan depresi. Jalan kaki adalah bentuk olahraga berbiaya rendah dan

berdampak rendah yang populer di kalangan lansia dan dapat meningkatkan

kebugaran fisik serta kesehatan secara keseluruhan. Ini digunakan untuk

mengukur kebugaran fisik pada orang lanjut usia karena ini adalah aktivitas

paling umum yang mereka ikuti. Perangkat yang dapat dikenakan dan
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kuesioner laporan mandiri dapat digunakan untuk melacak aktivitas

berjalan kaki dan mengukur kebugaran fisik. Sebuah penelitian menemukan

adanya hubungan positif yang signifikan antara aktivitas fisik dengan

VO2max pada lansia. Semakin tinggi tingkat aktivitas fisik maka semakin

tinggi pula VO2max yang dimiliki lansia (Bai et al., 2022).

Suatu Riset menunjukkan bahwa jalan kaki dapat meningkatkan kebugaran

kardiorespirasi, kekuatan otot, dan komposisi tubuh pada lansia. Berjalan kaki juga

dapat mengurangi risiko terjatuh, mencegah penyakit kardiovaskular, serta meredakan

kecemasan dan depresi. Kesimpulannya, jalan kaki adalah bentuk olahvraga berbiaya

rendah dan berdampak rendah yang populer di kalangan lansia dan dapat

meningkatkan kebugaran fisik serta kesehatan secara keseluruhan. Ini digunakan

untuk mengukur kebugaran fisik pada orang lanjut usia karena ini adalah aktivitas

paling umum yang mereka ikuti. Perangkat yang dapat dikenakan dan kuesioner

laporan mandiri dapat digunakan untuk melacak aktivitas berjalan kaki dan mengukur

kebugaran fisik. Sebuah penelitian menemukan adanya hubungan positif yang

signifikan antara aktivitas fisik dengan VO2 max pada lansia. Semakin tinggi tingkat

aktivitas fisik maka semakin tinggi pula VO2 max yang dimiliki lansia (Bai et al.,

2022)

B. TUJUAN PENGABDIAN

Tujuan pengabdian masyrakat ini adalah untuk melakukan memberikan bekal

pengetahuan dan cara melakukan latihan serta dosis yang tepat dalam menjaga

kesehatan jantung dan paru supaya dapat menjaga serta meningkatkan kebugaran.

C. SASARAN PENGABDIAN

Sasaran kegiatan ini adalah seluruh komuntas lansia yang tergabung dalam

Sosial Club Indonesia (SCI) DIY.

D. WAKTU DAN TEMPAT

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dengan melakukan

sosialisasi dan demo yang dilaksankan pada:

Hari, tanggal : Rabu, 16 Agustus 2023

Waktu : 09.00-12.00 WIB

Tempat : Villa Seturan Indah Kv. B31, Caturtunggal, Depok, Sleman,

DIY
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E. BENTUK KEGIATAN

Kegiatan yang dilakukan berupa ceramah, demosntrasi dan praktek

padaseluruh komuntas lansia yang tergabung dalam Sosial Club Indonesia (SCI) DIY.

F. KENDALA DAN CARA MENGATASI

Selama pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat tidak ada kendala yang

berarti.

G. KESIMPULAN

Pelaksanaan pengabdian masyarakat berjalan dengan lancar sesuai dengan

perencanaan waktu dan kegiatan yang diprogramkan. Selama kegiatan terdapat

beberapa peserta yang mengeluhkan mengenai kondisi kesehatannya, mulia dari sakit

lutu, pinggang dan kelelahan. Peserta juga sangat aktif dalam sesi diskusi dan tanya

jawab bahkan sampai kelaur dari topik diskusi, namun peserta nampak sangat antusias

dalam mengikuti pelatihan sampai akhir.

Saran bagi seluruh peserta pengabdian masyarakat, agar dapat rutin dalam

memeriksa kesehatan untuk mengetahui dan mengontrol kesehatan serta

pelatihan untuk identifikasi sederhana gangguan kesehatan sebagai upaya

preventif dan juga pelatiahn exercise sederhana sebagai upaya rehabilitaif.
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