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RINGKASAN 

 

Tingkat aktivitas fisik yang rendah dan obesitas pada dewasa muda menjadi  tantangan 

utama di bidang kesehatan masyarakat di Indonesia. Kurang gerak serta malas berolahraga 

membuat warga sekitar Pejagalan menjadi tidak aktif  dan bermasalah dengan berat 

badan.Tim pengabdian masyarakat melakukan kegiatan  pengukuran  status gizi, tingkat 

aktivitas fisik serta edukasi kesehatan terkait aktivitas fisik  dalam upaya pencegahan  

obesitas  pada dewasa muda di Pejagalan Jakarta Barat.  Tujuan kegiatan ini adalah skrining 

status gizi, tingkat aktivitas fisik dan edukasi terkait aktivitas fisik untuk pencegahan 

kelebihan berat badan pada dewasa muda di Pejagalan Jakarta Barat. Kegiatan pengabdian 

masyarakat dilakukan pada hari Kamis, tanggal 10 Mei 2023 pukul 13.00-16.00 di 

Pejagalan Jakarta Barat. Target sasaran kegiatan dewasa muda berusia 20-65 tahun. Status 

gizi dihitung  berdasarkan rasio antara berat badan (BB) dalam satuan kg dan kuadrat dari 

tinggi badan (TB) dalam satuan meter. Peserta diberikan kuisioner terkait aktivitas fisik 

aktivitas fisik waktu luang godin shepard untuk mengetahui  gambaran tingkat aktivitas fisik 

peserta  Kegiatan pengabdian dilanjutkan penyuluhan kesehatan“Cegah Obesitas. Kegiatan  

diikuti 30 peserta dengan rentang usia 20-60 tahun, terdiri 16 peserta laki-laki dan 14 peserta 

perempuan.  Berat badan peserta berkisar 47-93 kg dan tinggi badan 148-183 cm. Tingkat 

aktivitas fisik peserta penyuluhan adalah 20 peserta denga tingkat aktivitas fisik kurang dan 

5 peserta denagn tingkat  aktivitas tinggi.  Peserta  yang jarang berolahraga  dalam 1 minggu 

sebanyak 20 (66,7%)  dan 10 (33,3%) peserta rutin berolahraga. Peserta yang status gizi 

obesitas sebanyak 10 (33,3%) peserta dan 6 (20%) peserta termasuk status gizi berat badan 

lebih. Luaran utama mengikuti SERINA 2023 dan luaran tambahan adalah HKI 

Kata kunci: aktivitas fisik, kelebihan berat badan, obesitas 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Analisa Situasi 

Studi epidemiologi memperlihatkan terdapat pengaruh antara aktivitas fisik  terhadap   

kebugaran otot,  penurunan risiko terkena kelebihan berat badan serta penyakit 

kardiovaskular. Individu yang mengalami  obesitas  memiliki risiko terhadap penyakit 

kardiovaskular serta  tidak sehat secara metabolik. (Gaesser, 2021), (Pojednic, 2022) 

Aktivitas fisik yang rutin dilaksanakan pada kehidupan sehari-hari  dapat meningkat 

kualitas hidup, kesehatan otak, memori serta mengurangi kecemasan  pada individu dengan 

berat badan normal dan kelebihan berat badan(Carbone,2020) 

Perilaku untuk menjaga berat badan serta menurunkan berat badan termasuk modifikasi 

gaya hidup yang dapat dilakukan dengan mengurangi asupan kalori dari diet dan 

meningkatkan keluaran kalori dengan peningkatan aktivitas fisik. (Zhang,2020), 

Strategi untuk peningkatan aktivitas fisik dan dilaksanakan dalam kehidupan sehari-hari  

tampaknya tidak memadai karena tingkat obesitas terus meningkat dan manfaat aktivitas 

fisik yang mempengaruhi  hasil kesehatan terkait obesitas dan komorbiditasnya  tidak 

dilaksanakan dengan baik di masyarakat. (CDC,2022), (Mayoral, 2020) 

Masyarakat kurang menyadari pentingnya peningkatan aktivitas fisik  karena  kurangnya 

wawasan terkait aktivitas fisik serta program peningkatan aktivitas fisik   tidak terintegrasi 

ke dalam strategi pengobatan. WHO(2021) 

Berdasarkan uraian diatas maka perlunya edukasi kesehatan terkait aktivitas fisik dalam 

upaya pencegahan berat badan berlebih. 

 

1.2. Permasalahan Mitra 

Bertambanya angka kejadian individu terutama dewasa muda yang mengalami kelebihan 

berat badan dan obesitas  pada era ini menjadi  tantangan utama di bidang kesehatan 

masyarakat di Indonesia. Tahun 2018 ditemukan 1 dari 3 orang dewasa   di Indonesia 

mengalami  kelebihan berat badan atau obesitas. (Kemenkes,2021) 

Faktor penyebab remaja dan orang dewasa mengalami kelebihan berat badan karena pola 

makanan yang tidak sehat, lingkungan fisik di Indonesia semakin obesogenik dan pola 

aktivitas fisik yang  kurang memadai. (Unicef,2019).  Data di Indonesia  57 % remaja dan  

27,7 % orang dewasa mengalami inaktivitas fisik karena tingkat aktivitas fisik rendah dan 
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tidak memenuhi rekomendasi WHO. (WHO,2021), (Andriyani,2021) 

Rendahnya kesadaran beraktivitas fisik serta malas berolahraga membuat warga sekitar 

Pejagalan menjadi tidak aktif menyebabkan masyarakat sekitar Pejagalan mengalami 

penambahan berat badan yang berlebihan. Kebiasaan selama pandemi diam dan kurang 

gerak mengakibatkan pengeluaran energi menjadi rendah. Berdasarkan kondisi yang 

diuraikan maka perlu  dilakukan kegiatan skrining serta edukasi kesehatan terkait aktivitas 

fisik  dalam upaya pencegahan kelebihan berat badan pada dewasa muda.  Tujuan kegiatan 

ini adalah meningkatkan pengetahuan aktivitas fisik  untuk pencegahan kelebihan berat 

badan pada dewasa muda.   
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BAB 2 

SOLUSI PERMASALAHAN DAN LUARAN 

 
 

2.1. Solusi Permasalahan 

 

Kelebihan berat badan merupakan  kondisi kesehatan yang kurang baik karena tubuh  

memiliki terlalu banyak total lemak tubuh, perlu upaya untuk menjaga serta mencapai  berat 

badan yang sehat dengan peningkatan aktivitas fisik sera berolahraga secara teratur.  

Skrining IMT serta edukasi gaya hidup terkait aktivitas fisik , berolahraga secara teratur,  

pengaturan pola makan serta membatasi  waktu layar  perlu dilakukan sebagai upaya 

peningkatan tingkat aktivitas fisik. Manfaat kegiatan edukasi kesehatan adalah  

bertambahnya wawasan serta kesadaran berolahraga serta beraktivitas fisik agar berat badan 

berlebih dapat dicegah.  Anjuran bagi individu yang berat badan berlebih  dapat  melakukan  

latihan atau olahraga  yang sama seperti individu dengan berat badan normal, yaitu aktivitas 

fisik  minimal 150 hingga 300 menit , aktivitas fisik sedang per minggu atau 75 hingga 150 

menit setiap minggu. Pola aktivitas fisik sebagai upaya  penting untuk mencegah kenaikan 

berat badan, meningkatkan penurunan berat badan, dan meningkatkan kebugaran.  Individu 

yang ingin menurunkan berat badan maka perlu melakukan aktivitas fisik sedang hingga 

berat selama  200 hingga 300 menit aktivitas fisik setiap minggu untuk mendorong 

penurunan berat badan jangka panjang. (Elsevier,2023) 

2.2. Luaran 

Tabel 1. Luaran Kegiatan 
 

No. Jenis Luaran Keterangan 

Luaran Wajib 

1 Publikasi ilmiah pada jurnal ber ISSN atau sudah sumbit 

Luaran Tambahan (boleh ada) 

3 Hak Kekayaan Intelektual (HKI) Draft 
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BAB 3 

METODE PELAKSANAAN 

 
 

3.1. Langkah – Langkah / Tahapan Pelaksanaan 

Metode yang digunakan dikegiatan skrining tekanan darah  adalah : 

1. Tahap Persiapan  kegiatan di mulai dengan perencanaan  kegiatan skrining pengukuran IMT 

serta berkoordinasi persiapan sarana dan prasarana serta melakukan pendataan peserta 

pengabdian.  

2.  Tahap Pelaksanaan : dilakukan pengukuran dan pencatatan berat badan dan tinggi badan  

serta memberikan informasi terkait hasil  berat badan serta tinggi badan yang dikaitkan 

dengan IMT. Edukasi  terkait berat badan berlebih, aktivitas fisik serta pentingnya 

pengaturan berat badan berlebih dan pola akvititas fisik yang tepat dalam pengaturan berat 

badan.  

3. Pelaksanaan: Dampak kegiatan ini diharapkan meningkatkan kepedulian warga pentingnya 

melakukan aktivitas fisik dan pengukuran berat badan dan tinggi badan sehingga 

menurunkan angka obesitas dan meningkatkan pola aktivitas fisik. Pelaksanaan  kegiatan 

pengukuran IMT dan edukasi aktivitas fisik  bulan April-Mei  2023.  

4. Tahap Evaluasi : Skrining awal dilakukan untuk menilai tingkat pengetahuan aktivitas fisik 

melalui pretest. Hasil peningkatan pengetahuan terkait edukasi aktivitas fisik dapat dinilai 

melalui postes. Peserta kegiatan pengabdian ditargetkan sebanyak 30 peserta dan berusia 

20-45 tahun.  Hasil pengukuran berat badan dan tinggi badan serta pretes-postes  dicatat 

serta diolah datanya untuk mengetahui gambaran status IMT serta tingkat aktivitas fisik.    

 

3.2. Partisipasi Mitra 

Mitra edukasi diikutsertakan pada persiapan serta sosialisasi serta pelaksanaan kegiatan,   

sehingga kegiatan edukasi dapat berlangsung berkelanjutan dan berkesinambungan dan 

menilai apakah kegiatan edukasi sebelumnya  memberikan manfaat bagi mitra.  Target jangka 

pendek kegiatan ini adalah menambah kesadaran dan wawasan  pada peserta edukasi kesehatan  

pentingnya aktivitas fisik dalam pencegahan kelebihan  berat badan dan berolahraga dengan 

tepat  dalam  kehidupan sehari-hari.  Manfaat kegiatan untuk mitra yaitu peserta edukasi  secara 

mandiri mengetahui aktivitas fisik yang dianjurkan sehingga  mencegah obesitas. Target jangka 

panjang adalah menyukseskan program pemerintah untuk menurunkan angka kejadian obesitas 

pada dewasa muda.  
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3.3. Uraian kepakaran dan tugas masing-masing anggota tim 

Pengusul kegiatan PKM adalah dosen Fakultas Kedokteran Universitas Tarumanagara dr. 

Susy Olivia dari bagian fisiologi . Dengan kompetensi sebagai dokter diharapkan dapat 

terlaksananya kegiatan ini, sehingga mampu mencapai target yang diharapkan. Kegiatan 

bakti kesehatan ini juga dibantu mahasiswa-mahasiswa FK UNTAR untuk membantu 

sarana dan prasarana agar kegiatan ini dapat berlangsung 

Ketua bertugas: 

1. Mencari Mitra yang bersedia untuk menerima kami dalam melakukan pengabdian 

kepadamasyarakat. 

2. Melakukan survei kepada Mitra untuk mengetahui permasalahan apa yang mereka 

hadapi,terkait dengan bidang kami. 

3. Mencari solusi untuk mengatasi permasalahan Mitra. 

4. Berkomunikasi dengan mitra untuk kelancaran kegiatan pengabdian kepada masyarakat. 

5. Mengkoordinir pembuatan proposal yang ditujukan ke LPPM. 

6. Menyerahkan proposal ke LPPM. 

7. Mengkoordinir pembuatan materi yang akan diberikan kepada Mitra. 

8. Mengkoordinir persiapan awal pembekalan kepada Mitra. 

9. Mengkoordinir pembelian perlengkapan yang akan digunakan di lokasi Mitra 

maupun yangakan digunakan dalam pelaporan kegiatan pengabdian kepada 
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masyarakat. 

10. Mengkoordinir persiapan akhir pembekalan kepada Mitra. 

11. Mengkoordinir pelaksanaan kegiatan pembekalan di Mitra sesuai dengan jadwal 

kegiatan. 

12. Mengkoordinir pembuatan laporan kemajuan untuk monitoring dan evaluasi. 

13. Menyerahkan laporan kemajuan ke LPPM sekaligus hadir saat pelaksanaan monitoring 

dan evaluasi. 

14. Mengkoordinir pembuatan modul, laporan akhir, dan laporan pertanggungjawaban 

keuangan. 

15. Menyerahkan laporan akhir untuk ditandatangani oleh Dekan Fakultas Kedokteran 

Universitas Tarumanagara. 

16. Menyerahkan laporan akhir, laporan pertanggungjawaban keuangan, modul, logbook, 

maupun CD yang berisi laporan kegiatan dan laporan pertanggungjawaban keuangan ke 

LPPM. 

17. Mengkoordinir pembuatan paper, yang akan diseminarkan di Serina ataupun forum 

lainnya,dan poster untuk Research Week. 

 
Anggota bertugas: 

1. Melakukan survei kepada mitra untuk mengetahui permasalahan apa yang mereka 

hadapi, terkait dengan bidang kami. 

2. Membantu ketua untuk membuat materi pembekalan. 

3. Memperbanyak materi pembekalan yang akan diberikan kepada Mitra. 

4. Bersama dengan ketua memberikan pembekalan kepada Mitra. 

5. Bersama dengan ketua membuat laporan kemajuan dan hadir saat 

pelaksanaanmonitoringdan evaluasi. 

6. Bersama dengan ketua membuat modul, laporan akhir, dan paper 

7. Bersama ketua membantu mendokumentasikan pelaksanaan pembekalan kepada 

Mitra. 
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BAB 4  

 

 HASIL DAN LUARAN YANG DI CAPAI 

 
Kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan pada hari Kamis, tanggal 10 Mei 2023 pukul 13.00-

16.00 di Pejagalan Jakarta Barat. Target sasaran kegiatan dewasa muda berusia 20-65 tahun. 

Responden yang mengikuti kegiatan sebanyak 30 orang.  Kegiatan  di mulai dengan pengukuran 

serta pencatatan  berat dan tinggi badan. Kegiatan pengabdian dilanjutkan penyuluhan kesehatan 

dengan materi pentingnya pengaturan berat badan, peran aktivitas fisik dalam pencegahan 

obesitas, dan penerapan akvititas fisik dalam kehidupan sehari-hari.  Peserta diberikan kuisioner 

terkait aktivitas fisik untuk mengetahui  gambaran tingkat aktivitas fisik peserta penyuluhan.  

Status gizi dihitung  berdasarkan rasio antara berat badan (BB) dalam satuan kg dan kuadrat dari 

tinggi badan (TB) dalam satuan meter.  Penentuan status gizi berdasarkan Permenkes RI No.41 

Tahun 2014  tentang pedoman gizi seimbang  maka dikategorikan normal:  18,5 -25,0 Gemuk     

(Overweight)    :  >25,0 -27,0 Obesitas        :  >27,0 (Kemenkes,2021). Tingkat  aktifitas fisik 

peserta penyuluhan diukur menggunakan kuisioner aktivitas fisik waktu luang Godin Shepard. 

Peserta  menjawab pertanyaan meliputi olahraga ringan seperti jalan santai, olahraga sedang 

seperti jalan cepat dan bersepeda ringan dan olahraga berat adalah olahraga lari dan bermain sepak 

bola  yang dilakukan selama 7 hari.   Hasil interpretasi kuisoner  adalah ≥ 24 : aktifitas fisik tinggi, 

14-23: aktivitas fisik moderat dan < 14 : aktivitas fisik kurang. Hasil karateristik peserta pada tabel 

1 didapatkan peserta penyuluhan sebanyak 30 orang dengan rentang usia 20-60 tahun dan peserta 

laki-laki paling banyak yaitu 16 (53,3%) peserta.  Berat badan peserta berkisar 47-93 kg dan tinggi 

badan 148-183 cm. Tingkat aktivitas fisik peserta penyuluhan adalah tingkat aktivitas fisik kurang 

sebanyak 20 peserta (66.7%) dan tingkat  aktivitas tinggi sebesar 5 (16,67%). Peserta  yang jarang 

berolahraga  dalam 1 minggu sebanyak 20 (66,7%)  dan 10 (33,3%) peserta rutin berolahraga. 

Peserta yang obesitas sebanyak 10 peserta dan 6 peserta termasuk berat badan lebih 

Tabel 1 Karakteristik Peserta Penyuluhan  

Variabel Jumlah (%) N = 30 Min; Max 

Jenis Kelamin   

Laki-Laki 16(53.3) - 

Perempuan 14(46.7) - 

   

Usia 

 

Berat Badan 

Tinggi Badan  

- 20; 60 

 

47;93 

148;183 

   

Aktivitas Fisik   

Kurang 

Moderat 

20 (66.7) 

5 (16.6) 

- 

Tinggi 5(16.7)) - 

 

Rutin Berolahraga  

Rutin 

Tidak 

 

 

10 (33.3) 

20 (66.7) 

 

Status Gizi    

Normal 14(46.7) - 

Berat badan Lebih 

Obesitas 

6 (20) 

10 (33,3) 

- 

 

Penyuluhan kesehatan dengan judul “Cegah Obesitas Tingkatkan Aktivitas Fisik” pada gambar 1 

membahas bahaya  dan dampak obesitas bagi kesehatan,  cara menentukan status gizi dengan IMT 
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serta lingkar perut.  Peserta penyuluhan diterangkan tips mencegah obesitas serta pelaksaan 

aktivitas fisik yang sebaiknya dilakukan  yaitu minimal 30 menit setiap hari atau minimal 150 

menit/minggu seperti berjalan kaki minimal 10.000 langkah per hari. Tipe latihan fisik yang dapat 

dilakukan dengan mudah jalan kaki, naik sepeda,  senam pernapasan dan latihan kekuatan dengan 

frekuensi 3-5 kali seminggu selama  40-60 menit. Materi dan kegiatan penyuluhan dapat dilihat 

pada gambar 1.  (Kemenkes,2020) 

 

 

 

Tingkat akvitas fisik rendah serta tidak rutin berolahraga dapat dikarenakan adanya hambatan pada  

individu dalam melakukan aktivitas seperti pekerjaan terlalu padat, kurang tidur, stres, nyeri, rasa 

bosan, kurangnya sarana dalam beraktivitas fisik, banyak memainkan media sosial, mengandalkan 

gagdet dan kondisi cuaca yang kurang baik. Inaktivitas membuat status gizi seseorang dapat masuk 

ke berat badan lebih dan obesitas.  Penyuluhan kesehatan terkait aktivitas fisik dalam mengatur 

berat badan serta pencegahan obesitas untuk meningkatkan awareness masyarakat yang berbasis 

komunitas. (WHO,2018) 
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BAB V 

KESIMPULAN 

Kegiatan edukasi “Cegah Obesitas Tingkatkan Aktivitas Fisik” telah dilaksanakan pada tanggal 10 

Mei 2023.  Kegiatan diikuti 30 peserta dengan rentang usia 20-60 tahun, terdiri 16peserta laki-laki 

dan 14 peserta perempuan.  Berat badan peserta berkisar 47-93 kg dan tinggi badan 148-183 cm. 

Tingkat aktivitas fisik peserta penyuluhan adalah 20 peserta denga tingkat aktivitas fisik kurang 

dan 5 peserta denagn tingkat  aktivitas tinggi.  Peserta  yang jarang berolahraga  dalam 1 minggu 

sebanyak 20 (66,7%)  dan 10 (33,3%) peserta rutin berolahraga. Peserta yang status gizi obesitas 

sebanyak 10 peserta dan 6 peserta termasuk status gizi berat badan lebih. Kegiatan penyuluhan dan 

skrining status gizi merupakan upaya agar peserta mengetahui tingkat status gizinya sehingga 

kegiatan dapat dilakukan berkesinambungan dengan mengukur lingkar perut serta skrining pola 

makan.  
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