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PENDAHULUAN

1.1 Analisis Situasi
Latihan fisik yang dilakukan secara rutin dan teratur adalah upaya untuk mencegah penyakit tidak

menular serta penyakit degeneratif Peningkatan kekuatan dan daya tahan otot adalah bentuk
latihan fisik yang melatih sekelompok otot untuk berkontraksi saat diberikan beban dalam jangka
waktu tertentu. Bentuknya latihan beban yang dapat dilakukan secara sederhana dirumah adalah

push-up, squat serta latihan beban memakai dumble.(Kemenkes,2019)

Latihan kekuatan otot dapat membantu kesehatan sendi serta pola aktivitas keseharian tetap
berlangsung dengan baik. (Sheikh and Vissing, 2019) Dewasa muda menghabiskan 55% dari
waktu bangun mereka (7,7 jam sehari) terlibat dalam perilaku menetap dan 40% waktu senggang
mereka (2,7 jam sehari) menonton televisi. Aktivitas fisik yang kurang terjadi hampir 31%
populasi global berusia >15 tahun melakukan dan berdampak terhadap kematian sekitar 3,2 juta

orang pertahun. (WHO,2020)

Mahasiswa, sebagian besar waktunya dipergunakan bekerja, belajar, mengerjakan pekerjaan
rumah tangga serta bermain gadget. Kelelahan saat naik tangga, tidak nyaman pada sendi lutut
terutama perubahan posisi dari duduk ke posisi berdiri merupakan keluhan yang sering dirasakan
individu. (Madry, 2016), (Abbassy, 2020).

Menonton televisi, menonton video, penggunaan ponsel serta duduk yang lama dapat
berkonsekuensi terhadap tidak ada aktivitas otot pada kekakuan otot. Kekakuan otot dapat

memainkan peran penting dalam kebugaran jasmani (Kett,2021)

Berdasarkan keterangan dari mitra Sebagian dewasa muda jarang berolahraga dan merasa
gampang lemah ototnya saat beraktivitas. meningkatBerdasarkan permasalah tersebut maka kami
tim pengabdian FK UNTAR bermaksud melakukan skrining awal terkait kekuatan dan ketahanan
otot serta edukasi kesehatan tentang latihan kekuatan dan ketahanan otot. Tujan kegiatan ini
adalah menigkatkan pengetahuan terkait pentingnya beraktivitas fisik untuk latihan kekuatan dan

ketahanan otot.
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PELAKSANAAN

2.1 Target
Sasaran pada kegiatan ini ditujukan pada warga sekitar daerah pejagalan Jakarta Barat.

2.2 Luaran Kegiatan

No. | Jenis Luaran | Keterangan

Luaran Wajib

| Hak Kekayaan Intelektual (HKI) | Sertifikat

2.3. METODE PELAKSANAAN

2.3.1 Bentuk Kegiatan

Metode pelaksanaan kegiatan adalah edukasi kesehatan yaitu penyuluhan terkait kekuatan ,
ketahanan otot serta latihan otot. Edukasi kesehatan merupakan tindakan suportif rehabilitasi
non farmakologis yang bertujuan mengurangi kelemahan otot serta meningkatkan kebugaran
fisik. Tahap kegiatan diawali persiapan yaitu perencanaan terkait materi kegiatan, sasaran
kegiatan serta berkoordinasi dengan mitra sebagai peserta kegiatan. Tahap Pelaksanaan pada
kegiatan dilakukan 24 Mei 2024 pukul 18.00-19.30. Pelaksanaan kegiatan dimulai dengan
pembagian kuisioner yang berisi usia, berat badan, tinggi badan dan apakah pernah melakukan
latihan kekuatan otot. Survei awal dilakukan 17 Mei 2024 dan mitra pada kegiatan adalah
dewasa muda berusia 20-30 tahun di daerah Pejagalan Jakarta Barat sebanyak 25 orang dan
edukasi terkait pengenalan bentuk latihan otot dihadiri oleh peserta yang sudah mengisi
kuisioner Edukasi kesehatan terkait kekuatan dan ketahanan otot yang diberikan kepada mitra
berupa pengertian manfaat latihan kekuatan otot serta latihan yang dapat dilakukan di rumah.
Peserta edukasi merasa terbantu karena diperkenalkan jenis latihan kekuatan otot dan merasa
perlu dilakukan tertur di rumah. Latihan yang teratur berpengaruh pada kekuatan otot memiliki
efek untuk meningkatkan kebugaran fisik, dan keseimbangan otot. (Lee, 2021) (Javed, 2021)

Duduk dalam waktu lama, nonton video serta main gadget dengan posisi statis menimbulkan

nyeri pada lutut. Peningkatan kekuatan dan daya tahan otot adalah bentuk latihan fisik yang



melatih sekelompok otot untuk berkontraksi saat diberikan beban dalam jangka waktu tertentu.
Bentuknya latihan beban yang dapat dilakukan secara sederhana dirumah adalah push-up,
squat serta latihan beban memakai dumble. Latihan kekuatan otot dapat membantu kesehatan
sendi serta pola aktivitas keseharian tetap berlangsung dengan baik. (Sheikh, 2019)
(Kemenkes,2019)
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KESIMPULAN DAN SARAN

Edukasi kesehatan terkait kekuatan dan ketahanan otot yang diberikan kepada
mitra berupa pengertian manfaat latihan kekuatan otot serta latihan yang dapat
dilakukan di rumah. Peserta edukasi merasa terbantu karena diperkenalkan jenis

latihan kekuatan otot dan merasa perlu dilakukan tertur di rumah.

Saran
1. Kegiatan edukasi latihan kekuatan otot perlu dilakukan secara kontinu agar

menilai manfaat dari latihan kekuatan otot
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