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BAB I   

PENDAHULUAN 

1.1 Analisis Situasi 

 

Sejak kurun 5 tahun terakhir di Indonesia jumlah penduduk yang kurang aktif semakin meningkat.  

(Kemenkes,2020). Hasil Riset Kesehatan (RISKESDAS) tahun 2018 menyatakan bahwa 

penduduk Indonesia yang kurang aktivitas fisik meningkat pada tahun 2013 sekitar 26,1 % menjadi 

33,5% pada tahun 2018 dan  DKI Jakarta dilaporkan penduduk yang mengalami inaktivitas fisik 

sekitar 44,2 %. (Kemenkes,2013) Pada Tahun 2019 ditemukan pada pekerja kantoran di Jakarta 

sekitar 59 % mengalami inaktivitas fisik. (Abadini, 2018).  

Level aktivitas fisik harian yang tidak mencukupi berperan utama sebagai potensi yang  

berkontribusi terhadap epidemi penyakit tidak menular  serta  obesitas yang saat ini mempengaruhi 

negara maju dan berkembang. Aktivitas fisik menjadi  bagian penting dari strategi kesehatan 

masyarakat untuk pencegahan penyakit tidak menular dan kenaikan berat badan berlebihan 

(Thomee, 2015) 

Dalam beberapa tahun terakhir, penelitian aktivitas fisik telah memperluas fokusnya untuk 

memasukkan efek yang berpotensi merugikan dari perilaku menetap pada keseimbangan energi. 

Prevalensi  perilaku yang sedentari telah meningkat tajam dalam beberapa tahun terakhir 

menunjukkan bahwa orang dewasa menghabiskan 50-60% waktu keseharian mereka untuk tidak 

bergerak. (Healy, 2008), (Hu, 2008) 

Perilaku hidup yang santai menjadi hal yang dominan pada kehidupan sehari-hari seperti  

menonton televisi atau video, penggunaan komputer, membaca, atau duduk di meja, di konter, atau 

di bus, mobil, atau kereta api. Waktu lama yang dihabiskan untuk duduk mengurangi pengeluaran 

energi dan menggantikan aktivitas fisik intensitas ringan, yang berpotensi menyebabkan 

penambahan berat badan dari waktu ke waktu. Perilaku hidup santai atau menetap menunjukkan 

hubungan terbalik dengan aktivitas fisik intensitas ringan, sedang hingga berat (Blundell, 2015) 

Usia yang bertambah sering  disertai dengan berkurangnya aktivitas fisik dan peningkatan perilaku 

menetap . Sebagian besar waktu aktivitas fisik yang dihabiskan oleh orang dewasa berkurang dari 

30 menit / hari  sedangkan pada individu dengan usia lanjut terutama pada usia di atas 60 tahun ke 

atas  aktivitas fisik menjadi 10 menit / hari . (Meijer, 2001), (Speakman, 2010). Aktivitas fisik 

yang berkurang dikaitkan dengan berkurangnya mobilitas dan penurunan harapan hidup. 

(Chodzko-Zajko, 2009) WHO menyarankan  individu  yang lebih tua dari 65 tahun harus cukup 

aktif setidaknya selama 150 menit/minggu serta berolahraga lebih lama dari 10 menit. 

(WHO,2010)  

 

Untuk meningkatkan aktivitas kehidupan sehari-hari maka berjalan adalah hal yang sangat 

penting. Berjalan dapat sebagai indikator kesejahteraan secara keseluruhan, hidup mandiri  yang 

memungkinkan individu untuk menyelesaikan banyak tugas kehidupan sehari-hari dan kecepatan 
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berjalan dapat menjadi indikator harapan hidup. Berjalan adalah bentuk aktivitas fisik yang sangat 

disarankan  pada orang tua agar meningkatkan kualitas kognitif serta bugar secara 

fisik.(Makizo,2015).  

 

Permasalahan Mitra 

 

Berdasarkan hasil penelitian Universitas Stanford, Amerika Serikat, Indonesia  termasuk dalam 

adalah salah satu negara Asia yang penduduknya malas berjalan. Dalam penelitian tersebut 

dinyatakan warga Indonesia  hanya berjalan 3.513 langkah per hari, sedangkan standar global 

langkah adalah 5.000 langkah sehari. (Althoff, 2017)  

Pembatasan  aktivitas keseharian menimbulkan  perubahan  pola kebiasaan perilaku hidup aktif 

menjadi pola hidup yang  lebih santai atau sedentary behaviour. (CDC,2020)  Pada masa pandemi  

pola hidup sedentary semakin tidak terkontrol terutama kurangnya aktifitas fisik termasuk 

olahraga dan jalam kaki.(Zachary,Z, 2020) 

Maka perlu dilakukan suatu kegiatan untuk  meningkatkan serta mempertahankan kebiasaan 

aktivitas fisik serta mensosialisasikan pentingnya berjalan dalam kehidupan sehari-hari.  Program 

health education dengan tema aktivitas fisik dan jalan kaki sehat bertujuan untuk  meningkatkan 

tingkat kesehatan dan kebugaran serta kesadaran akan pentingnya berjalan  serta aktivitas fisik 

yang baik  sehingga dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.  
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BAB II 

PELAKSANAAN 

 

Persiapan kegiatan pengabdian diawali dengan rapat internal antara tim pengusul,  mahasiswa 

dengan mitra untuk membahas tema serta pelaksanaan  kegiatan. Tim pengabdian mengajukan 

surat permohonan kegiatan ijin dan persetujuan ke Kelurahan Tomang, Jakarta Barat dan para 

kader dari Kelurahan Tomang, Jakarta Barat. Setelah mendapat persetujuan, dilakukan rapat 

persiapan lanjutan dengan tim kader. Rapat persiapan lanjutan  dilakukan secara luring dengan 

berkunjung ke kelurahan Tomang Jakarta Barat  untuk membahas tehnik pelaksanaan 

pengabdian. Dari hasil rapat, diputuskan kegiatan pengabdian dilaksanakan dalam bentuk 

luring di kantor Kelurahan Tomang Jakarta Barat. Target sasaran kegiatan adalah kader serta 

warga Tomang yang berusia 45 tahun ke atas. 

 

 Kegiatan  penyuluhan dilakukan pada hari Sabtu tanggal 25 Juni 2022 di RPTRA Kelurahan 

Tomang Jakarta Barat. Jumlah peserta yang menghadiri kegiatan penyuluhan sebanyak 50 

peserta dengan rentang usia 30-55 tahun. Penyuluh memaparkan materi tentang bugar, sehat, 

pentingnya aktivitas fisik, berjalan serta tips agar kegiatan berjalan dapat tetap dilakukan 

sehingga menyehatkan dan memberikan kebugaran pada seseorang. Kegiatan penyuluhan diisi 

dengan penyuluhan terkait aktivitas fisik dan pentingnya berjalan kaki serta sesudah kegiatan  

peserta penyuluhan diminta untuk mengisi kuisioner yang berisi pertanyaan terkait materi 

penyuluhan sebanyak 2  soal pertanyaan. 

 

Tim pengabdian membuat kuisioner penilaian terkait materi penyuluhan. Tujuan kuisioner 

pada kegiatan penyuluhan untuk mengetahui sejauh mana efektivitas program ini untuk 

mencapai tujuan kegiatan yang telah dicanangkan. Pertanyaan yang diajukan adalah apakah 

manfaat berjalan kaki? Serta persiapan apa yang perlu dilakukan sebelum berolahraga ? Hasil 

pengisian kuisioner yang diisi peserta 100% benar. Hal ini menunjukkan bahwa peserta 

mengerti tentang manfaat berjalan kaki memperkuat tulang dan otot.  serta pemanasan perlu 

dilakukan sebelum perolahraga atau olahraga jalan kaki. 
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Edukasi kesehatan terkait aktivitas fisik dan berjalan kaki  bertujuan menambah kesadaran serta 

wawasan mengenai aktivitas fisik, berjalan kaki sehingga dapat dilakukan pada kesehariannya dan 

diharapkan informasi yang didapat disampaikan kepada keluarga serta masyarakat di sekitarnya.  

Dengan memberikan edukasi kesehatan berupa informasi terkait olahraga yang didapatkan dari 

penyuluhan  memberikan dampak  jangka pendek sehingga dapat menghasilkan perubahan atau 

peningkatan pengetahuan. Semakin meningkatnya pengetahuan dan wawasan kesehatan terutama 

aktivitas fisik dan berjalan kaki berkontribusi  dalam mencegah penyakit tidak menular serta  

obesitas. (Kemenkes, 2021) 
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BAB 3 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

Kegiatan penyuluha tanggal 25 Juni 2022 telah berlangsung dengan lancar serta 

kader dan warga Tomang antusias karena kegiatan dapat berlangsung secara luring. 

Kegiatan penyuluhan terkait aktivitas fisik dan jalan kaki merupakan upaya untuk 

meningkatkan kesadaran, wawasan terkait kesehatan terutama dalam 

meningkatkan daya tahan tubuh selama pandemi.  

 

Saran 

1. Menindak lanjuti hasil laporan kegiatan bakti kesehatan sehingga dapat 

melakukan  kegiatan pengabdian berkelanjutan  
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