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 Old age is a period that needs to be given attention 

because during this time, the elderly experience 

decline.The elderly need to have their physical and mental 

health monitored, so the desire and ability to behave 

healthily are necessary to improve their quality of life. 

Old age is marked by biological decline, as seen in 

symptoms of physical deterioration, one of which is 

cognitive decline. Cognitive function is related to physical 

activity, which affects its structure and function; every 

physical movement performed stimulates the brain. The 

decline in physical abilities causes the elderly to become 

a high-risk group in managing their health issues. 

Therefore, it is necessary to provide elderly exercise 

classes for the elderly. The form of this activity consists of 

senior citizen exercise sessions conducted by the PKM 

team from Politeknik Borneo Medistra, with participants 

being all the senior citizens who are respondents in this 

activity, totaling 35 seniors who attended. In the 

implementation of this PKM activity, we also did not 

forget to provide education and health check-ups for the 

elderly. The result of this PKM activity is an improvement 

in the quality of life for the elderly (both physically and 

mentally), and the outcome of this PKM also includes the 

publication of articles, making them accessible to anyone 

who needs literature in the form of related articles. As a 

suggestion in this PKM, it is recommended to frequently 

conduct elderly exercise activities in collaboration with 

the local health center's working area.. 

 

Abstrak 

Lansia merupakan masa yang perlu diperhatikan karena 

masa ini lansia mengalami penurunan (proses penuaan). 

Lansia perlu diperhatikan kesehatannya baik fisik dan 

mental sehingga keinginan dan kemampuan berperilaku 

sehat dibutuhkan untuk meningkatkan kualitas hidup. 

Usia lanjut ditandai mengalami kemunduran biologis 

seperti yang terlihat gejala kemunduran fisik salah 

satunya mengalami kemunduran kemapuan kognitif. 
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Fungsi kognitif berkaitan dengan aktifitas fisik yang 

berpengaruh pada struktur dan fungsinya, setiap gerakan 

fisik yang dilakukan memberikan rangsangan kepada 

otak. Menurunnya kemampuan fisik mengakibatkan 

lansia menjadi kelompok berisiko tinggi dalam 

penanganan masalah kesehatannya. Oleh karena itu, perlu 

diberikan latihan senam lansia pada para lansia. Bentuk 

dari kegiatan ini berupa latihan senam lansia dari tim 

PKM Politeknik Borneo Medistra dengan peserta yaitu 

seluruh lansia yang merupakan responden dalam kegiatan 

ini sebanyak 52 lansia yang hadir. Dalam pelaksanaan 

kegiatan PKM ini juga, tidak lupa memberikan edukasi 

dan pemeriksaan kesehatan bagi lansia. Hasil dari 

kegiatan PKM ini terjadi peningkatan kualitas hidup 

lansia (baik fisik dan mental) dan hasil PKM ini juga 

berupa luaran publikasi artikel sehingga dapat diakses 

oleh semua orang yang memerlukan literatur dalam 

bentuk artikel terkait. Sebagai saran dalam PKM ini yaitu 

agar sering dilakukan kegiatan senam lansia bekerjasama 

dengan wilayah kerja puskesmas setempat. 

 

Pendahuluan 

 Kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi serta peningkatan sosial ekonomi 

mempengaruhi kesehatan dan harapan hidup masyarakat sehingga mengakibatkan 

peningkatan jumlah lansia. Peningkatan jumlah lansia ini mempengaruhi berbagai 

kehidupan. Dampak utama dari peningkatan lansia ini adalah meningkatnya 

ketergantungan pada lansia. Ketergantungan ini di sebabkan oleh kemunduran fisik, 

psikologis dan sosial lansia.  

 Menurut Undang-Undang Republik Indonesia Nomor 13 tahun 1998 tentang 

Kesejahteraan Lanjut Usia, yang dimaksud dengan lanjut usia (lansia) adalah seseorang 

yang telah mencapai usia 60 tahun ke atas. Ditinjau dari aspek kesehatan, kelompok lansia 

akan mengalami penurunan derajat kesehatan baik secara alamiah maupun akibat penyakit. 

Banyak orang yang bisa menikmati masa tuanya, namun banyak juga yang meninggal 

karena sakit karena tidak bisa menikmati masa tuanya. Semua orang menginginkan masa 

lalu yang indah, tetapi keinginan itu tidak selalu menjadi kenyataan. Dalam kehidupan 

nyata, banyak orang tua mengalami depresi, stres dan menderita penyakit kronis.  

 Kebugaran jasmani merupakan bagian penting dari aktivitas fisik. Kebugaran 

jasmani merupakan salah satu faktor manusia yang paling penting dalam mempertahankan 

kehidupan sehari-hari. Terkadang kita lupa betapa pentingnya kesehatan, terutama bagi 

para lansia. Dewasa ini, masyarakat mengabaikan pentingnya menjaga kesehatan terutama 

tubuh. Banyaknya aktivitas yang dilakukan untuk menjaga dan melupakan menjaga 

kesehatan tubuh. Di sisi lain, terutama lansia, mereka masih kurang memiliki pengetahuan 

dan pemahaman tentang pentingnya kebugaran jasmani dan pola hidup sehat. Banyak orang 

yang mengabaikan kebugaran jasmani, tidak menyadari bahwa kesadaran jasmani sangat 

berguna dalam aktivitas sehari-hari terutama pada lansia. Di sisi lain, orang beranggapan 

bahwa olahraga tidak penting untuk menjaga kebugaran jasmani.  

 Lansia perlu berolahraga secara teratur melalui senam lansia. Senam lansia adalah 

olahraga ringan dan mudah dilakukan, tidak memberatkan yang diterapkan pada lansia. 

Aktifitas olahraga ini akan membantu tubuh agar tetap bugar dan tetap segar karena melatih 

tulang tetap kuat, memdorong jantung bekerja optimal dan membantu menghilangkan 

radikal bebas yang berkeliaran di dalam tubuh. Jadi senam lansia adalah serangkaian gerak 

nada yang teratur dan terarah serta terencana yang diikuti oleh orang lanjut usia yang 
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dilakukan dengan maksud meningkatkan kemampuan fungsional raga untuk mencapai 

tujuan tersebut.menerapkan pola hidup sehat, tidak merokok dan menjalani pemeriksaan 

kesehatan agar dapat menghadapi lansia yang dapat menikmati hidup dan menjaga 

kebugaran jasmani.  

 Berdasarkan survey yang dilakukan di jalan Borobudur khususnya pada warga RT 

36 dan 38 menunjukkan bahwa adanya lansia yang mengalami gangguan kesehatan 

sebanyak 5%. Oleh karena itu perlu dilakukan pemantauan lebih lanjut terhadap kebugaran 

lansia di usia senja. 

 

Tahapan Pelaksanan 

 Kegiatan senam lansia dan pemeriksaan kesehatan pada lansia Jalan Borobudur  

warga RT 36 dan RT 38 Kecamatan balikpapan Utara dilakukan dengan menggunakan 

metode pelatihan senam kesehatan bagi lansia atau pemberian edukasi dan diskusi serta 

tanya jawab terkait keadaan kesehatan peserta lansia mengingat berbagai penyakit yang 

dialami lansia.  

 Metode Persiapan, Sebelum kegiatan sosialisasi dilaksanakan pertama-tama 

membentuk Tim PKM yang terdiri dari Dosen dan mahasiswa kebidanan. Tim kemudian 

membicarakan tentang teknis kegiatan pelatihan termasuk perlengkapan atau bahan yang 

harus disiapkan.  

Metode Pelaksanaan, Kegiatan ini dimulai sesuai dengan jadwal yang telah ditentukan 

dimulai pukul 08.30 WITA pada tanggal 19 Oktober 2024 LKS Jalan Borobudur RT 38 

dan 39 kecamatan Balikpapan Utara. Tim PKM kemudian melakukan latihan senam lansia 

serta pemberian edukasi dan diskusi serta tanya jawab terkait keadaan penyakit peserta 

lansia. Selanjutnya lansia diberikan latihan senam lansia serta pemeriksaan kesehatan pada 

peserta lansia yang ingin memeriksakan kesehatannya. Bahkan seluruh lansia dilakukan 

pemeriksaan kesehatan seperti mengukur tekanan darah, pemeriksaan kesehatan dan 

sebagainya.  

 Metode Evaluasi, Pada akhir kegiatan dilakukan evaluasi terhadap lansia dengan 

melakukan wawancara tentang bagaimana perasaaan mereka ketika selesai kegiatan (senam 

lansia) pada lansia di Jalan Borobudur  warga RT 36 dan RT 38 Kecamatan balikpapan 

Utara. Peserta lansia tampak bersemangat serta bergembira. 

 

Hasil dan Pembahasan 

 Kegiatan senam lansia dan pemeriksaan kesehatan pada lansia di jalan Borobudur 

RT 36 dan RT 38 Kecamatan Balikpapan Utara dengan melibatkan tim PKM. Peserta yang 

mengikuti kegiatan ini berjumlah 52 lansia dan 3 orang tim. Diketahui bahwa pelaksanaan 

kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini berjalan dengan lancar. berupa senam lansia 

dan pemeriksaan kesehatan serta edukasi kesehatan. Kegiatan diawali dengan berdoa dan 

setelah itu dilanjutkan dengan kegiatan senam lansia selama 2 putaran tetapi sebelumnya 

diawali dahulu dengan pemanasan badan dan anggota gerak 

 

Gambar 1. Senam Pemanasan lansia 
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Gambar 3. Senam Lansia 

 

 Pada gambar di atas menunjukkan bahwa kegiatan senam lansia berjalan dengan 

lancar dan penuh antusias dari peserta yang hadir atas undangan atau sesuai jadwal yang 

ditentukan oleh tim PKM di jalan Borobudur RT 38 dan RT 36 kecamatan balikpapan utara. 

 

 

  
Gambar 3. Pemeriksaan Kesehatan lansia  Gambar 4. Pemberian Edukasi Lansia 

 

 Pada gambar di atas menerangkan bahwa selesai kegiatan senam ansia, kemudian 

dilanjutkan pemeriksaan kesehatan bagi seluruh lansia seperti mengukur tekanan darah dan 

sebagainya. 

 Hasil kegiatan PKM ini menunjukkan bahwa terdapat peningkatan kualitas hidup 

pada lansia di jalan Borobudur RT 36 dan RT 38 kecamatan Balikpapan Utara. Hasil 

kegiatan ini juga menunjukkan terjadi peningkatan informasi tentang senam lansia. Di 

samping itu juga lansia menyatakan bahwa sudah memahami tentang senam lansia dan 

manfaatnya bagi kesehatan lansia. 

 Hasil Pengabdian ini sejalan dengan pengabdian masyarakat yang dilakukan oleh 

Siti Aisyah; Retno Sumara; Saidahtul Maifuroh, (2020) dengan topik Senam Lansia Di 

Wilayah Kerja Puskesmas Mulyorejo Di Puskesmas Mulyorejo Surabaya yang menyatakan 

bahwa kegiatan pelatihan yang diberikan sudah 100% terlaksana, baik di mitra 1 maupun 

di mitra 2, kemudian hasil pengabdian menyatakan adanya kemauan dan motivasi yang 

besar dari kedua mitra untuk membentuk kelompok lansia, sehingga lansia mampu 

melakukan pencegahan dini terhadap penyakit melalui senam lansia.  

 Demikian juga dengan hasil pengabdian Suminar et al., (2023) yang menyatakan 

bahwa Hasil pengabdian masyarakat menunjukkan dari 40 responden, terjadi peningkatan 

pengetahuan tentang senam lansia, dimana pengetahuan cukup 62,5% sebelum penyuluhan, 

meningkat menjadi pengetahuan baik sebanyak 67,5%. Dapat disumpulkan bahwa 

pengetahuan tentang Senam lansia dapat meningkatkan kesehatan lansia selain itu senam 
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lansia diharapkan juga dapat mencegah hipertensi dan penyakit lainnya. Sehingga lansia 

bisa hidup bahagia dimasa tua dengan hidup sehat dan mandiri atau dengan kata lain 

kualitas hidup lansia meningkat.  

 

Simpulan dan Saran 

 Hasil kegiatan PKM ini menunjukkan bahwa terdapat peningkatan kualitas hidup 

lansia ditandai dengan banyak lansia yang terlihat bergembira dengan wajah cerah. Hasil 

kegiatan ini juga menunjukkan terjadi peningkatan informasi tentang manfaat senam lansia 

pada peserta yang merupakan lansia di jalan Borobudur RT 36 dan RT 38 Kecataman 

Balikapan Utara. Di samping itu juga lansia menyatakan bahwa sudah memahami tentang 

senam lansia serta manfaatnya bagi kesehatan lansia. 

 

Ucapan Terima Kasih 

 Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini terselenggara dengan baik atas 

bantuan banyak pihak, untuk itu disampaikan terima kasih bapak RT 36 dan RT 38 Jalan 

Borobudur kecamatan Balikpapan Utara yang telah memfasilitasi tim PKM sehingga 

kegiatan ini berjalan lancar, beserta seluruh lansia yang telah membantu dan berpartisipasi. 

Kami mengharapkan kegiatan ini dapat meningkatkan pengetahuan lansia terutama tentang 

senam lansia. Terima kasih juga bagi tim PKM lainnya yang telah membantu terlaksananya 

kegiatan ini. 
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