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PENDAHULUAN
1.1 Analisis Situasi

Berdasarkan data World Health Organization 23% orang yang usianya diatas 18 tahun tergolong
pada gaya hidup sedentary yaitu jarang melakukan aktivitas fisik. Riset Kesehatan Dasar mencatat
sebanyak 33,5% orang yang usianya diatas 10 tahun tidak melakukan aktivitas fisik secara adekuat
dan dewasa muda yang rutin berolahraga hanya sebesar 35,7% dan data tersebut mewakili
sepertiga dari penduduk Indonesia. (Andriyani,2020), (Kemenkes ,2018)

Masyarakat Indonesia masih relatif kurang terlibat dalam aktivitas olahraga sehingga
meningkatnya obesitas pada dewasa muda. Ketidakaktifan fisik merupakan faktor risiko utama
keempat penyebab kematian global. (Unicef,2019), (Unicef,2022) , (NCD,2017)

Kurangnya tingkat aktivitas fisik dapat disebabkan penurunan penggunaan transportasi aktif
seperti berjalan kaki dan bersepeda. Sebagian dewasa muda malas melakukan jalan kaki dalam
kesehariannya, dalam kesehariannya mereka menggunakan transportasi kendaraan bermotor dan
inaktivitas semakin meningkat dikalangan dewasa muda . (Kemenkes,2023), (Niswah,2021)

Perilaku sedentari terjadi pada dewasa muda didaerah. Aktivitas kesehariannya banyak diisi
dengan kegiatan berbaring atau duduk dalam waktu lama untuk bermain game, sosial media.
Mereka jarang berjalan kaki karena sebagian besar untuk beraktivitas menggunakan kendaraan
walaupun jaraknya dekat. Perubahan pola kebiasaan dirumah maupun transportasi berakibat

seseorang malas bergerak sehingga terciptalah pola gaya hidup menetap. (Kemenkes,2023),

Mitra kegiatan merupakan dewasa muda yang tinggal di daerah urban yaitu Pekojan Jakarta Barat.
Dalam kesehariannya menggunakan kendaraan bermotor ke toko atau mini market walaupun
berjarak beberapa rumah dari tempat tinggalnya. Mitra jarang berjalan kaki dengan alasan faktor
lingkungan kurang memadai untuk berjalan kaki, keamanan serta malas karena sudah lelah bekerja
dalam kesehariannya.
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PELAKSANAAN

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

Berdasarkan survei penduduk daerah pejagalan termasuk kawasan padat penduduk

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 langsung terkait IMT, tingkat aktivitas fisik,
pentingnya jalan kaki dan aktivitas fisik. Sasaran kegiatan edukasi aktivitas fisik adalah
dewasa muda di daerah Pekojan Jakarta Barat. Tahap kegiatan diawali persiapan yaitu
perencanaan terkait materi kegiatan, sasaran kegiatan serta berkoordinasi dengan mitra sebagai
peserta kegiatan. Tahap Pelaksanaan pada kegiatan dilakukan 25 Mei 2024 pukul 15.00-18.30
yaitu pengukuran dan pencatatan data peserta berupa umur, jenis kelamin, berat badan, tinggi
badan, tingkat aktivitas fisik dan pola gaya hidup sedentari. Kegiatan dilanjutkan edukasi
terkait inaktivitas fisik, peran jalan kaki dan tetap aktif untuk pencegahan obesitas.
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KESIMPULAN DAN SARAN

Edukasi kesehatan dalam pola hidup sehat terkait aktivitas fisik berlangsung dengan
baik. Kegiatan dapat dilakukan secara regular untuk pemantauan status gizi, pola
gaya hidup serta pola makan dan pola tidur

Saran
1. Dampak gaya hidup yang kurang gerak berdampak buruk terhadap kesehatan
dan perlu perbaikan terkait gaya hidup serta inaktivitas fisik merupakan faktor

risiko obesitas.
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= e dr Susy Olivia Lontoh, M.Biomed
Ir. Jap Tji Beng, MMSI., M.Psi., Ph.D., PE., M.ASCE.
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2. Materi

AYO HIDUP SEHAT
JANGAN MALAS
BERGERAK

O Ayo Ubah Kebiasaan Malas
gerak
O Lakukan peregangan saat sibuk
O Ayo lakukan senam ringan
Ayo Bergerak Agar :
Tidak Stress dan emosional
* Membakar kalori mencegah
obesitas
« Wajah dan tubuh lebih segar
« Meningkatkan kekuatan otot
dan daya tahan tubuh
Tetap semangat, jadikan hidup kita
lebih sehat dan bermanfaat

https://yankes.kemkes.go.id/view_artikel/ 959/efek-jangka-panjang -malas-gerak -bagi-kesehatan




