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Abstract

The global and national elderly population continues to increase, leading to significant public
health challenges, including decreased musculoskeletal function, impaired balance, reduced
mobility, and a heightened risk of falls. Physiological aging processes such as loss of muscle mass,
reduced proprioception, and slower neuromotor responses, combined with environmental and
behavioral factors, highlight the need for accessible promotive and preventive interventions at
the community level. This community service program aimed to evaluate changes in balance level
distribution among older adults following a structured physiotherapy exercise intervention
conducted at GPIB Surya Kasih Church. All elderly participants who attended the activity (n = 30;
aged 60-78 years) participated in a single physiotherapy exercise session consisting of warm-up
activities, lower-limb strengthening exercises, static and dynamic balance training, and cool-
down exercises. The intervention was delivered through brief educational sessions,
demonstrations, group practice, and individualized assistance. Balance levels were assessed
before and immediately after the intervention using ordinal categories: Poor, Fair, Good, and
Very Good. Descriptive analysis demonstrated a marked improvement in balance distribution,
with the proportion of participants classified as Poor decreasing from 60.00% to 3.33%, Fair
from 33.33% to 20.00%, and Good increasing from 6.67% to 76.67%, while the Very Good
category remained unchanged. These findings indicate that structured physiotherapy exercise
implemented in a religious community setting can effectively improve balance levels among older
adults and may serve as a practical community-based strategy for fall prevention.
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Abstrak

Populasi lansia secara global dan nasional terus meningkat, memicu berbagai tantangan
kesehatan masyarakat seperti penurunan fungsi muskuloskeletal, gangguan keseimbangan,
berkurangnya mobilitas, serta risiko jatuh yang tinggi. Faktor fisiologis penuaan, termasuk
kehilangan massa otot, penurunan propriosepsi, dan lambatnya respon neuromotor, berpadu
dengan faktor lingkungan dan perilaku, sehingga diperlukan intervensi promotif dan preventif
yang mudah diakses di tingkat komunitas.Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan
mengevaluasi perubahan distribusi tingkat keseimbangan pada lansia setelah intervensi senam
fisioterapi melalui kegiatan pengabdian masyarakat di Gereja GPIB Surya Kasih. Seluruh peserta
lansia yang hadir (n = 30; usia 60-78 tahun) mengikuti satu sesi senam fisioterapi mencakup
pemanasan, latihan inti penguatan anggota bawah dan keseimbangan statik-dinamik, serta
pendinginan, yang disampaikan melalui ceramah singkat, demonstrasi, praktik bersama, dan
pendampingan individual. Tingkat keseimbangan diukur sebelum dan segera setelah intervensi
menggunakan kategorisasi ordinal: Kurang, Cukup, Baik, dan Sangat Baik. Analisis deskriptif
menunjukkan pergeseran distribusi dari Kurang 60,00% menjadi 3,33%, Cukup dari 33,33%
menjadi 20,00%, dan Baik dari 6,67% menjadi 76,67%, sedangkan kategori Sangat Baik tetap
0%. Hasil ini mengindikasikan bahwa senam fisioterapi terstruktur yang dilaksanakan di
komunitas keagamaan dapat meningkatkan tingkat keseimbangan lansia secara signifikan
dalam waktu singkat.

Kata Kunci : Lansia; keseimbangan; senam fisioterapi; komunitas keagamaan; pencegahan jatuh

Pendahuluan

Penuaan merupakan proses alami yang diiringi perubahan fungsi fisiologis tubuh,
khususnya pada sistem muskuloskeletal dan neuromuskular. Seiring bertambahnya usia,
terjadi perubahan pada kekuatan otot, keseimbangan, dan fleksibilitas tubuh yang dapat
memengaruhi kelancaran aktivitas sehari-hari. Kondisi ini menjadikan pentingnya upaya
menjaga kesehatan fisik secara berkelanjutan, salah satunya melalui latihan fisik yang
sesuai dan aman. Senam fisioterapi merupakan salah satu bentuk latihan yang terbukti
bermanfaat dalam meningkatkan kekuatan otot, koordinasi gerak, kelenturan sendi, serta
keseimbangan tubuh. Latihan ini dapat dilakukan secara sederhana dan menyenangkan,
baik secara mandiri maupun bersama-sama dalam komunitas.

Gereja sebagai pusat kegiatan rohani dan sosial memiliki peran penting dalam
mendukung kesejahteraan jemaatnya, termasuk pada aspek kesehatan fisik. Melalui
kegiatan pengabdian kepada masyarakat di Gereja GPIB Surya Kasih, tim pelaksana
berupaya memperkenalkan dan melatih senam fisioterapi bagi jemaat lanjut usia sebagai
salah satu langkah promotif dan preventif untuk menjaga mobilitas serta menunjang
kemandirian. Kegiatan ini dirancang untuk memberikan edukasi mengenai manfaat
aktivitas fisik yang terarah, sekaligus melatih gerakan senam fisioterapi yang aman dan
sesuai kemampuan jemaat.

Pendekatan dilakukan secara partisipatif, disesuaikan dengan kenyamanan dan
kondisi masing-masing jemaat, serta dilengkapi dengan sesi tanya jawab dan evaluasi
sederhana guna memastikan pemahaman dan keterampilan yang diperoleh dapat diterapkan
dalam kehidupan sehari-hari. Dalam pelaksanaannya, terdapat beberapa tantangan yang
mungkin dihadapi, antara lain perbedaan tingkat kemampuan fisik jemaat lanjut usia,
keterbatasan waktu latihan bersama, serta perlunya metode penyampaian materi yang
sederhana dan mudah diikuti. Meski demikian, kegiatan ini memiliki tujuan yang jelas,
yaitu meningkatkan kesadaran jemaat akan pentingnya aktivitas fisik, membekali jemaat
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dengan keterampilan gerakan senam fisioterapi yang aman, serta mendorong terbentuknya
kebiasaan berolahraga secara rutin.

Untuk mengatasi permasalahan tersebut melalui pelaksanaan senam fisioterapi
secara langsung di lingkungan gereja, diawali dengan penyampaian materi singkat
mengenai manfaat latihan fisik, diikuti demonstrasi dan praktik bersama, serta
pendampingan individual jika diperlukan. Dengan cara ini, jemaat dapat memperoleh
pengalaman langsung dan bimbingan yang tepat untuk mempraktikkan gerakan secara
benar. Program Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) “Gerak Sehat Mandiri: Senam
Fisioterapi untuk Meningkatkan Mobilitas dan Mencegah Jatuh pada Lansia di GPIB Surya
Kasih” dirancang sebagai upaya promotif dan preventif melalui edukasi kesehatan,
pelatihan langsung senam fisioterapi, serta penyediaan media panduan berupa leaflet dan
booklet bergambar.

Program ini juga memberikan pendampingan individual bagi peserta dengan
keterbatasan fisik dan membentuk kebiasaan latihan berkelompok di lingkungan gereja
untuk menjaga keberlanjutan. Hasil yang diharapkan dari kegiatan ini antara lain
meningkatnya pemahaman jemaat lansia tentang pentingnya menjaga kebugaran fisik,
kemampuan melakukan senam fisioterapi secara mandiri di rumah maupun secara
berkelompok, serta terwujudnya kelompok senam lansia yang aktif di lingkungan gereja.

Selain itu, kegiatan ini diharapkan menjadi awal dari kerja sama berkelanjutan antara
perguruan tinggi dan gereja dalam membangun komunitas yang sehat, mandiri, dan aktif
sepanjang usia.

Metode

Pengabdian masyarakat dilaksanakan dengan mertode partisipatory learning.
Sasaran pengabdian masyarakat adalah seluruh jemaat lanjut usia (lansia) di Gereja GPIB
Surya Kasih yang menjadi peserta program “Gerak Sehat Mandiri: Senam Fisioterapi untuk
Meningkatkan Mobilitas dan Mencegah Jatuh”.

Tempat Pengabdian
Pengabdian masyarakat dilaksanakan di Gereja GPIB Surya Kasih.

Metode Pengabdian dan Rancangan
Metode yang digunakan dalam pelaksanaan kegiatan ini terdiri dari:

a. Metode Ceramah: Menyampaikan materi edukasi mengenai proses penuaan, risiko
jatuh pada lansia, dan manfaat senam fisioterapi dalam menjaga mobilitas dan
mencegah cedera. Penyampaian materi dilakukan dengan bahasa sederhana dan
dibantu media visual seperti poster dan leaflet.

b. Metode Demonstrasi: Menunjukkan secara langsung rangkaian gerakan senam
fisioterapi sederhana, meliputi pemanasan, latihan inti, dan pendinginan.

c. Metode Latihan Bersama: Mengajak seluruh peserta untuk mempraktikkan
gerakan senam secara bersama-sama dengan pendampingan tim pelaksana, serta
memberikan koreksi postur dan teknik secara langsung.

Pengambilan Sampel

Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik total sampling, yaitu melibatkan
seluruh jemaat lansia yang hadir dalam kegiatan pengabdian masyarakat, sebanyak
+30orang lansia (usia 60-78 tahun).
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Hasil dan Pembahasan
Hasil Senam Fisioterapi Lansia

Tabel 1. Tingkat Keseimbangan Tubuh Lansia Sebelum dan Setelah Melakukan Senam
Fisioterapi di Gereja GPIB Surya Kasih.

Keseimbangan Tubuh Sebelum_ Senam Set_elah Senam
Frekuensi %  Frekuensi %
Kurang 18 60 1 3,33
Cukup 10 33,33 6 20
Baik 2 6,67 23 76,67
Sangat Baik 0 0 0 0
Jumlah 30 100 30 100

Sebelum pelaksanaan senam fisioterapi, persentase tertinggi tingkat keseimbangan
peserta berada pada kategori kurang, yaitu sebesar 60,00%. Kondisi ini menunjukkan
bahwa sebagian besar lansia memiliki keterbatasan dalam mempertahankan stabilitas
postur dan koordinasi gerak, yang berpotensi meningkatkan risiko jatuh saat beraktivitas.
Rendahnya tingkat keseimbangan ini kemungkinan disebabkan oleh penurunan kekuatan
otot, fleksibilitas sendi, dan kecepatan reaksi akibat proses penuaan, ditambah minimnya
keterlibatan peserta dalam aktivitas fisik terarah sebelumnya. Setelah pelaksanaan senam
fisioterapi yang mencakup tahap pemanasan, latihan inti dengan fokus pada penguatan otot
tungkai dan latihan keseimbangan, serta pendinginan, terjadi peningkatan yang signifikan.
Kategori dengan persentase tertinggi bergeser menjadi baik, yaitu sebesar 76,67%.

Perubahan ini menunjukkan bahwa rangkaian gerakan senam yang disesuaikan
dengan kondisi fisik lansia, disertai pendampingan dan koreksi postur secara langsung,
efektif dalam meningkatkan kemampuan kontrol postur, stabilitas tubuh, dan kepercayaan
diri peserta untuk bergerak. Hasil ini juga memperkuat bukti bahwa latihan fisik terstruktur
berbasis fisioterapi dapat memberikan manfaat nyata dalam waktu relatif singkat bagi
kelompok lansia. Temuan ini sejalan dengan hasil penelitian terbaru, antara lain studi
Aprilia dkk. (2022), yang menunjukkan bahwa seluruh penelitian dalam telaah mereka
melaporkan adanya peningkatan keseimbangan tubuh pada lansia setelah mengikuti senam
lansia secara rutin.

Hasil serupa juga ditemukan oleh Fauziah dkk. (2024), yang melaporkan bahwa
latihan core stability exercise dan tandem walking exercise selama enam minggu
memberikan peningkatan signifikan pada keseimbangan dinamis lansia, sebagaimana
diukur melalui Timed Up and Go test. Dengan demikian, peningkatan pada kategori
keseimbangan baik pasca intervensi senam dalam kegiatan ini bukan hanya relevan secara
praktis, tetapi juga didukung oleh bukti ilmiah mutakhir yang menegaskan efektivitas
latihan keseimbangan terstruktur sebagai strategi pencegahan jatuh pada lansia
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Kesimpulan

Pelaksanaan program pengabdian masyarakat Gerak Sehat Mandiri: Senam
Fisioterapi untuk Meningkatkan Mobilitas dan Mencegah Jatuh pada Lansia di Gereja
GPIB Surya Kasih menunjukkan adanya peningkatan kemampuan keseimbangan pada
peserta lansia. Sebelum intervensi, sebagian besar lansia berada pada kategori
keseimbangan kurang, namun setelah mengikuti senam fisioterapi yang meliputi
pemanasan, latihan inti, dan pendinginan yang disesuaikan dengan kapasitas fisik lansia,
mayoritas peserta berada pada kategori keseimbangan baik. Hasil ini menunjukkan bahwa
latihan fisik terstruktur berbasis fisioterapi efektif dalam meningkatkan kontrol postur,
koordinasi, dan kekuatan otot lansia. Dengan demikian, senam fisioterapi dapat menjadi
salah satu strategi promotif dan preventif yang aplikatif dalam upaya pencegahan jatuh
serta peningkatan kualitas hidup lansia di tingkat komunitas.
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