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Health and fitness are something that is important for someone, including elderly people.
Apart from health and fitness, the level of independence in the elderly is also important
as a reference for how an elderly person carries out daily activities. Independence is an
ability or condition where an individual can manage or overcome his own interests
without depending on other people. The aim of this service is to provide education and
evaluation in providing an overview to the public about the profile or status of health,
fitness and level of independence in the elderly. The community service method is carried
out by conducting evaluations as well as education on how to maintain health and fitness,
especially for the elderly. Evaluation of health, fitness and level of independence is carried
out by measuring blood pressure and measuring VO2max. The level of independence is
measured using the Activity Daily Living (ADL) instrument. Participants in this service
were 40 elderly people consisting of 19 men and 21 women in collaboration with the NGO
Development of Indonesian Sports Achievement and Health Potential (P3KORIN). The
results of this service were obtained (1) The average blood pressure in male participants
was 146/88 mmHg minute while in females it was 150/86 mmHg which was included in
the hypertension category: (2) The average VO2 Max in males was 18.7 (ml.kg-1.min-1)
while for women the average was 17 (ml.kg-1.min-1) which are both included in the very
low category; (3) Activity Daily Living (ADL) is included in the good category with the
average score for each gender being 5. In conclusion, the results of this service can be felt
to be very useful in providing information and knowledge to partners (P3KORIN) about
conditions and an overview of the health, fitness and level of independence of elderly
people in the city of Makassar. This service also provides an overview of the factors that
influence the health, fitness and independence of the elderly in the city of Makassar.

Kesehatan dan kebugaran merupakan suatu hal yang penting bagi seseorang, termasuk
para lansia. Selain kesehatan dan kebugaran, tingkat kemandirian pada lansia juga penting
sebagai acuan bagaimana seorang lansia dalam menjalankan aktivitas sehari-hari.
Kemandirian merupakan suatu kemampuan atau keadaan dimana individu dapat mengatur
atau mengatasi kepentingannya sendiri tanpa bergantung pada orang lain. Tujuan dari
pengabdian ini adalah untuk memberikan edukasi dan evaluasi dalam memberikan
gambaran kepada masyarakat tentang profil atau status kesehatan, kebugaran dan tingkat
kemandirian pada lansia. Metode pengabdian kepada masyarakat dilakukan dengan
melakukan evaluasi serta edukasi tentang cara menjaga kesehatan dan kebugaran
khususnya pada lansia. Evaluasi kesehatan, kebugaran dan tingkat kemandirian dilakukan
dengan mengukur tekanan darah dan mengukur VO2max. Tingkat kemandirian diukur
menggunakan instrumen Activity Daily Living (ADL). Peserta pengabdian ini berjumlah
40 lansia yang terdiri dari 19 laki-laki dan 21 perempuan yang bekerja sama dengan LSM
Pembinaan Prestasi dan Potensi Kesehatan Olah Raga Indonesia (P3KORIN). Hasil dari
pelayanan ini diperoleh (1) Rata-rata tekanan darah pada peserta laki-laki adalah 146/88
mmHg menit sedangkan pada perempuan adalah 150/86 mmHg yang termasuk dalam
kategori hipertensi: (2) Rata-rata VO2 Max pada laki-laki adalah 18,7 (ml.kg-1.min-1)
sedangkan pada wanita rata-rata 17 (ml.kg-1.min-1) yang keduanya termasuk dalam
kategori sangat rendah; (3) Activity Daily Living (ADL) termasuk dalam kategori baik
dengan rata-rata skor tiap jenis kelamin adalah 5. Kesimpulannya, hasil dari pengabdian
ini dapat dirasakan sangat bermanfaat dalam memberikan informasi dan pengetahuan
kepada mitra (P3KORIN) tentang kondisi dan gambaran kesehatan, kebugaran dan
tingkat kemandirian lansia di kota makassar. Layanan ini juga memberikan gambaran
mengenai faktor-faktor yang mempengaruhi kesehatan, kebugaran dan kemandirian
lansia di kota Makassar.
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A. PENDAHULUAN

Lanjut usia adalah istilah yang digunakan untuk menyatakan bahwa seseorang telah mencapai usia lanjut
atau usia tua. Pada umumnya, istilah ini digunakan untuk merujuk pada orang-orang yang berusia 60 tahun ke
atas. Namun, batas usia untuk dianggap sebagai lanjut usia bisa bervariasi tergantung pada konteks atau negara
tertentu. Proses penuaan dapat mempengaruhi berbagai aspek kehidupan seseorang, termasuk kesehatan fisik
dan mental, kemandirian, serta partisipasi dalam kegiatan sehari-hari. Hal tersebut dapat menyebabkan
beberapa lansia menjadi depresi atau merasa tidak senang (Azizah, 2011).

Masyarakat dan pemerintah umumnya memperhatikan isu-isu terkait lanjut usia, seperti pelayanan
kesehatan khusus, kebijakan pensiun, dan perlindungan sosial. Lanjut usia juga dapat dianggap sebagai tahap
hidup yang memberikan peluang untuk mengevaluasi pencapaian sepanjang hidup, mengeksplorasi
kepentingan baru, dan tetap menjalani kehidupan yang bermakna. Penting untuk memberikan dukungan dan
perhatian kepada orang-orang lanjut usia agar mereka dapat menjalani kehidupan yang sehat dan memuaskan
dan mampu mandiri. Kemandirian adalah kemampuan atau kondisi di mana seseorang mampu mengelola atau
menangani kebutuhannya sendiri tanpa perlu bergantung pada bantuan orang lain (Maryam, 2008).

Secara umum, orang yang berusia di atas 65 tahun disarankan untuk tinggal di rumah agar dapat
mengurangi risiko tidak diinginkan dari lingkungan luar. Meskipun demikian, hal ini berpotensi memberikan
efek negatif pada populasi lanjut usia, terutama dalam hal aktivitas fisik. Lansia yang menghabiskan lebih dari
8 jam sehari untuk duduk, menonton, membungkuk, atau berbaring, serta memiliki durasi tidur yang panjang,
cenderung mengalami penurunan aktivitas fisik yang berdampak pada kebugaran dan akhirnya mempengaruhi
kondisi fisik dan kualitas hidup mereka (Anuar et al., 2021). Berdasarkan analisis situasi, beberapa
permasalahan terhadap mitra antara lain:

1. Lansia lanjut usia sering mengalami keterbatasan fisik dan masalah kesehatan yang memerlukan

perhatian khusus.

2. Banyak lansia mengalami isolasi sosial karena faktor-faktor seperti kehilangan teman atau keluarga,
keterbatasan mobilitas, dan kurangnya kesempatan untuk berpartisipasi dalam kegiatan sosial.
Berdasarkan hal tersebut akan berdampak pada tekanan psikologi dan fisiologi lansia.

3. Terkadang lansia merasa diabaikan atau kurang terlibat dalam pengambilan keputusan yang
memengaruhi mereka.

4. Kesehatan lansia sangat dipengaruhi oleh pola makan dan asupan gizi yang tepat. Program
pengabdian dapat mencakup aspek-aspek ini dengan memberikan edukasi tentang diet seimbang dan
menyediakan akses terhadap makanan bergizi.

Berbagai jenis aktivitas fisik dapat dilakukan untuk meningkatkan kebugaran tubuh. Beberapa di
antaranya termasuk permainan yang menyenangkan dan bermanfaat untuk kesehatan, sementara yang lain
melibatkan aktivitas seperti berjalan, berenang, bersepeda, dan jogging. Salah satu bentuk latihan yang banyak
diminati oleh masyarakat adalah senam untuk mencapai kebugaran (Setiyawan et al., 2020). Kebugaran
merujuk pada kapasitas untuk memenuhi tuntutan kehidupan sehari-hari dengan aman dan produktif, tanpa
merasa lelah, tetapi tetap memiliki energi untuk aktivitas rekreasi dan lainnya. Penting bagi individu yang
sudah lanjut usia untuk terus memelihara kesehatan mereka. Pada usia lanjut, kebugaran dapat dipertahankan

melalui rutinitas olahraga teratur dan menerapkan gaya hidup yang sehat (Nuraeni et al., 2019).
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Melakukan aktivitas fisik dipercaya memiliki beberapa manfaat bagi fungsi fisiologis tubuh seseorang
termasuk bagi lansia. Dengan rajin dan teratur berolahraga, seseorang dapat meningkatkan kinerja jantung,
paru-paru, sirkulasi darah, otot, dan sendi. LSM Pengembangan Potensi Prestasi dan Kesehatan Olahraga
Indonesia (P3KORIN) merupakan organisasi yang secara umum konsen dalam keolahragaan nasional
khususnya di Sulawesi Selatan dan juga sangat konsen dalam peningkatan derajat kesehatan masyarakat.
Berdasarkan uraian tersebut pengabdian masyarakat ini dilakukan untuk memberikat edukasi serta melakukan
evaluasi bersama P3KORIN bagaimana derajat kesehatan, kebugaran serta kemandirian lansia yang ada di
kota makassar. Tujuan dari pengabdian kepada masyarakat ini untuk memberikan data dan gambaran terkini

bagi P3KORIN bagaimana derajat kesehatan, kebugaran serta kemandirian lansia yang ada di kota makassar.

B. PELAKSANAAN DAN METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat di laksanakan selama empat (4) hari dengan menggunakan
metode yang dilakukan adalah ceramah dengan melakukan penyampaian materi oleh dosen Fakultas limu
Keolahragaan dan Kesehatan. Metode pengabdian masyarakat dengan edukasi evaluasi kesehatan, kebugaran
dan tingkat kemandirian. Evaluasi kesehatan dan kebugaran dilakukan melalui tes pengukuran tekanan darah
dan pengukuran VO2max. Tingkat kemandirian diukur dengan instrumen ADL (Activity Daily Living).

Jumlah peserta dalam pengabdian kepada masyarakat berjumlah 40 orang. Hasil dari kegiatan
pengabdian ini adalah menambah pengetahuan tentang pentingnya menjaga kesehatan, kebugaran salah
satunya dengan melakukan aktivitas fisik serta adanya data dan gambaran terkini berkaitan dengan kesehatan,

kebugaran serta tingkat kemandirian lansia yang ada di kota makassar.

C. HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil evaluasi kesehatan, kebugaran, dan kemandirian pada lansia disajikan pada tabel berikut ini:

Tabel 1. Analisis Deskriptif Evaluasi Kesehatan, Kebugaran, dan Kemandirian Pada Lansia.

Jenis Kelamin

Laki-Laki Perempuan
Variabel N Rata-Rata Keterangan N Rata-Rata Keterangan
Usia 67 - 64 -
Tekanan darah 19 146/88  Hipertensi 21  150/86 Hipertensi
V02 max 18.7 Kurang Sekali 17 Kurang Sekali
Activity Daily Living (ADL) 5 Baik 5 Baik

Sumber: Hasil olah data SPSS 21
Pada tabel di atas dapat ditarik informasi sebagai berikut:
1. Rata-rata usia peserta laki-laki 67 tahun sedangkan perempuan 64 tahun, secara kategori sudah
termasuk dalam kategori usia lanjut.
2. Rata-rata tekanan darah pada laki-laki 146/88 mmHg menit sedangkan pada Perempuan 150/86 mmHg
yang masuk dalam kategori hipertensi.
3. Rata-rata VO2 Max pada laki-laki sebesar 18,7 (ml.kg-1.min-1) sedangkan pada Perempuan diperoleh
rata-rata sebesar 17 (ml.kg-1.min-1) yang keduanya termasuk dalam kategori kurang sekali.
4. Rata-rata Indeks Massa Tubuh (IMT) pada laki-laki sebesar 23 sedangkan pada perempuan sebesar 22

yang keduanya termasuk dalam kategori normal.
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5. Activity Daily Living (ADL) termasuk kategori baik dengan nilai rata-rata dari masing-masing dari
jenis kelamin adalah 5.

Tekanan darah mencerminkan status kesehatan seseorang. Kondisi tekanan darah yang tinggi dapat
menjadi pemicu munculnya berbagai masalah kesehatan, termasuk risiko gagal jantung, stroke, dan gangguan
pada fungsi ginjal (Balaka & Annisaa, 2021). Beberapa studi mencatat bahwa kecenderungan peningkatan
tekanan darah terkait dengan bertambahnya usia. Peningkatan tekanan darah dapat dipengaruhi oleh sejumlah
faktor antara lain usia, faktor genetik, jenis kelamin, tingkat aktivitas fisik, tingkat pendidikan, pola makan,
tingkat stress dan kebiasaan merokok (Bertalina & Suryani, 2017).

Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin dan teratur sangat disarankan bagi lansia, dengan tujuan
bukan hanya untuk meningkatkan nilai VO2Max, melainkan juga untuk menghambat penurunan fungsi, baik
secara fisiologis maupun psikologis. VO2Max dianggap sebagai parameter terbaik dalam mencerminkan
tingkat kebugaran dan kerap digunakan untuk menilai kapasitas kardiorespirasi individu (Utamayasa, 2021).
Penurunan produktivitas pada orang lanjut usia disebabkan oleh penurunan fungsi yang dapat mengakibatkan
berkurangnya kemampuan mereka dalam menjalankan kegiatan sehari-hari. Hal ini dapat mengakibatkan
penurunan tingkat kemandirian pada kelompok usia lanjut dalam melaksanakan aktivitas sehari-hari seperti
berpakaian dan makan.

Menurut Orem (2001) menggambarkan lansia sebagai suatu unit yang juga menghendaki kemandirian
dalam mempertahankan hidup, kesehatan dan kesejahteraannya. Faktor yang mempengaruhi tingkat
kemandirian lansia dalam melakukan aktivitas sehari — hari seperti usia, imobilitas dan mudah jatuh (Ediawati,
2012). Kemandirian pada lansia sangat penting untuk merawat dirinya sendiri dalam memenuhi kebutuhan
dasar manusia. Kemandirian dalam melakukan ADLs adalah suatu keadaan dimana lansia mampu untuk
mengurus atau mengatasi kepentingannya sendiri tanpa memerlukan bantuan orang lain. Kemandirian pada
lansia sangat penting untuk merawat dirinya sendiri dalam memenuhi kebutuhan dasar manusia (Rohaedi et
al., 2016).

Kemandirian lansia dalam melakukan activity daily living dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu umur,
jenis kelamin, pendidikan, status perkawinan, sumber pendapatan, status kesehatan, peran bidan, peran kader
lansia, peran keluarga lansia, interaksi sosial, peran peer group lansia, aktifitas fisik dan keaktifan lansia (Hurek
et al., 2019). Pentingnya pengetahuan dalam menjaga kesehatan dan kebugaran khususnya bagi lansia sama
pentingnya bagaimana lansia dapat secara mandiri menjalani berbagai aktivitas sehari-hari. Aktifitas fisik,
menjaga pola makan serta istirahat yang cukup adalah beberapa faktor yang dapat menunjang dalam
mempertahankan kesehatan dan kebugaran seseorang. Kemandirian pada lansia juga akan membantu untuk
tidak selalu bergantung pada orang lain dalam menjalankan aktifitas harian. Diadakannya kegiatan sosialisasi
serta evaluasi melalui kerja sama mitra (P3KORIN) yang kemudian diharapkan menjadi langkah awal dalam
tindak lanjut kegiatan yang nantinya akan mendukung pemeliharaan kesehatan, kebugaran serta kemandirian

pada lansia.
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o LS - :
Gambar 2. Foto bersama peserta dan pengurus P3KORIN

D. PENUTUP

Kesimpulan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang telah dilaksanakan dapat memberikan manfaat terhadap
pemberian informasi serta pengetahuan mitra (P3KORIN) tentang kondisi dan gambaran bagaimana
kesehatan, kebugaran serta tingkat kemandirian lansia yang ada di kota makassar. Pengabdian ini juga
memberikan gambaran apa yang menjadi faktor-faktor dari keadaan kesehatan, kebugaran serta kemandirian
lansia yang ada di kota makassar.
Saran

Pengabdian seperti ini harus terus dilanjutkan untuk terus memberikan informasi serta edukasi tentang
pentingnya menjaga kesehatan, kebugaran serta kemandirian bagi lansia mengingat tantangan dan hambatan
yang dihadapi masyarakat saat ini dengan arus globalisasi dan tingginya mobilitas masyarakat yang terkadang

sudah abai dan lalai terhadap pentingnya menjaga poal hidup termasuk menjaga aktivitas fisik harian.
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