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health, apart from that, it also increases knowledge that osteoporosis
Keywords: Osteoporosis can be prevented in various ways and by reducing the pain that arises.
Exercise, Deep Breathing The method for the presentation of material about the elderly and
Relaxation, Elderly, Joint Pain ostheoporosis accompanied by the practice of osteoporosis exercises

with midwives and the elderly in Pucangan Baru Il Village, Rt02/Rw07,
Pucangan, Kartasura, Sukoharjo. The results of the counseling in
Pucangan Baru Il Village, Rt02/Rw07, Pucangan, Kartasura,
Sukoharjo showed extraordinary participation, marked by the
elderly/audience being very enthusiastic about taking part in
Osteoporosis exercises and the audience also felt comfortable when
learning the Breathing Relaxation Method provided.

Abstrak

Osteoporosis merupakan penyakit tulang sistemik yang ditandai dengan menurunnya mikroarsitektur tulang
sehingga tulang menjadi rapuh dan mudah patah. Tujuan penelitian pengabdian untuk meningkatkan kesadaran
masyarakat lanjut usia akan pentingnya menjaga kesehatan tulang, selain itu juga meningkatkan kesembuhan nyeri
tulang dan mencegah terjadinya kelainan tulang saat lanjut usia Metode penelitian penyajian materi tentang lansia
dan osteoporosis disertai praktek senam osteoporosis bersama perawat dan lansia di Desa Pucangan Baru Il
Rt02/Rw07, Pucangan, Kartasura, Sukoharjo. Hasil penyuluhan di Desa Pucangan Baru I, Rt02/Rw07, Pucangan,
Kartasura, Sukoharjo menunjukkan partisipasi yang luar biasa, ditandai dengan para lansia/penonton sangat
antusias mengikuti senam Osteoporosis dan penonton juga merasa nyaman saat mempelajari Relaksasi
Pernapasan.

Kata Kunci: Senam Ostheoporosis, Relaksasi Nafas dalam, Lansia, Nyeri Sendi

PENDAHULUAN

Perubahan pada fisiologis sistem muskuloskeletal meliputi penurunanan kekuatan otot,
Penurunan kekuatan otot, Penurunana fleksibalitas, Penurunan elastisitas dan penurunan
kekuatan gerak sendi yang dapat meningkatkan resiko untuk jatuh pada lansia (Cheng et al.
2023). Gangguan pada tulang sering terjadi pada usia lanjut, atau usia manusia yang sudah
mendekati 80 tahun (Briot and Roux 2015). Usia, dan kebiasaan kurannya aktivitas menjadi
factor utama terjadinya kasus ostheoporosis (Ramadani 2010).

Menurut Worl Health Organization (WHQ) Osteoporosis menduduki peringkat kedua,

dibawah penyait jantung sebagai masalah kesehatan utama di dunia , lebih dari 30% wanita di
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seluruh dunia mengalami risiko patah tulang akibat Osteoporosis, bahkan mendekati 40%.
Sedangkan pada pria, risikonya berada pada angka 13%, (Kemenkes,2022). Lansia yang
berusia 60 tahun, sebanyak 55% mengalami penurunan kekuatan otot, kesulitan untuk berdiri
dari duduk ataupun sebaliknya. Sebanyak 26% lansia mempunyai kekuatan otot dalam kategori
menengah, dan hanya 13% yang mempunyai kekuatan otot normal. Indonesia prevalensi
gangguan otot sebesar 11,9% (Li et al. 2023). Lansia yang berusia di atas 75 tahun sebanyak
33% mengalami masalah otot, dan berdasarkan jenis kelamin, perempuan dan laki-laki
mempunyai prevalensi yang sama, yaitu 13,4% (Takata and Yasui 2001)

Olahraga salah satu aktivitas yang baik untuk lansia. Jenis olahraga yang efektif untuk
lansia, contohnya senam (Andriani and Yanti 2019). Senam yang khusus untuk lansia sangat
cocok untuk menunjang Kesehatan tulang lansia. Senam osteoporosis salah satu senam yang
bersifat aerobik ringan, latihan kekuatan di kedua tangan, latihan keseimbangan dan latihan
pernafasan (Isnaini and Sudarsih 2023). Senam Osteoporosis berfungsi untuk meningkatkan
kepadatan tulang dan mencegah pengeroposan tulang sejak dini. (Marjan and Marliyati 2013).

Breathing exercise atau Nafas dalam adalah kegiatan inhale exhale bertujuan untuk
rilekasasi untuk menurunkan kecemasan dan nyeri (Issac et al. 2023). Kegiatan Latihan nafas
dalam akan meningkatkan ketenangan seseorang. Relaksasi nafas dalam adalah teknik relaksasi
sederhana yang memungkinkan paru paru mengambil oksigen sebanyak mungkin. Relaksasi
pernapasan dalam berbeda dengan hiperventilasi karena merupakan teknik pernapasan yang
lambat, dalam dan rileks, membuat seseorang merasa lebih tenang (Mulki, 2020).

Senam osteoporosis ditambahkan nafas dalam merupakan aktivitas fisik yang
dilakukan secara teratur dan terorganisasi bagi penderitaan osteoporosis, sehingga dapat

meningkatkan kekuatan otot pada ekstermitas bawah.

METODE

Metode pelaksanaan yang diaplikasikan dalam program pengabdian ini adalah
pendekatan secara Participatory Rural Appraisal (PRA) dimana metode ini menuntut
masyarakat untuk lebih aktif dan terlibatlangsung dalam keseluruhan kegiatan. Pendekatan
menggunakan metode ini terdiri dari perencanaan, kemudian pelaksanaan hingga
pengevaluasian program pengabdian dalam hal pelatihan.

1) Tahap perencanaan
Pada tahap ini pelaksana kegiatan dan Kader desa mengadakan pertemuan dan koordinasi untuk

membicarakan waktu, acara, dan metode kegiatan yang akan dilakukan.
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2) Tahap pelaksanaan
Audien memperhatikan pemaparan materi terlebih dahulu seputar lansia dan osteoporosis,
setelah itu audienc melaksanakansenam osteoporosis dilanjutkan Latihan nafas dalam bersama
sama. Senam osteoporosis terdiri atas pemanasan dan peregangan; latihan inti, berupa aerobik,
latihan beban, dan latihan keseimbangan: Serta pendinginan dan peregangan. Latihan nafas
dalam 8x hitungan untuk inhale dan exhale.

3) Pasca Pelaksanaan
Setelah mengikuti pemaparan materi dan senam osteoporosis, terdapat kegiatan yang bisa
mengurangi rasa nyeri pada tulang yaitu Relaksasi Nafas Dalam.

4) Monitoring dan Evaluasi
Monitoring dan evaluasi dilaksanakan baiksecara internal maupun eksternal pada lansia dan

pada audienc bisa mempraktekan ini secara mandiri.

HASIL

Berdasarkan hasil penyuluhan bahwa lansia di Desa tersebut sudah mengetahui caranya
mengurangi rasa nyeri dengan metode Relaksasi Nafas Dalam, Osteoporosis bisa dicegah
dengan melakukan Senam Osteoporosis kombinasi nafas dalam. Penyuluhan yang
dilaksanakan pada 03 November 2023, Posyandu Lanjut Usia Pucangan,Kartasura,Sukoharjo.
Penyuluhan ini di awali dengan persiapan tempat, pemasangan proyektor, dan menjelaskan

seputar Osteoporosis.

Figure.l. Kegiatan Pengabdian Masyarakat Figure.2.Dokumentasi bersama Bersama
Bersama Lansia Posyandu Lanjut Usia Rw 07 Lansia Posyandu Lanjut Usia Rw 07
Pucangan,Kartasura,Sukoharjo Pucangan,Kartasura,Sukoharjo

Kelompok Lansia cukup antusias dalam mengikuti penyuluhan ini,Pembukaan diawali
oleh ketua kader posyandu kemudian dilanjutkan dengan mahasiswa Rifani Rahmalia. Acara
Inti ; Pengecekan Kesehatan lansia mulai dari berat badan.tinggi badan dan tekanan darah
lansia. , Penyampaian materi garis besar tentang osteoporosis dan, senam osteoporosis
sekaligus rileksasi nafas dalam, Melakukan senam osteoporosis diikuti seluruh lansia yang

hadir dan dicontohkan oleh tim, terakhir dilakukan sesi tanya jawab kepada lansia. Hasil
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diskusi dan tanya jawab sebanyak 85% audien sangat senang dan paham akan materi dan

Gerakan senam osteoporosis dengan nafas dalam.

DISKUSI

Penurunan nyeri dan pencegahan osteoporosis tulang pada lansia bisa dibuktikan
dengan kegiatan rileks nafas dalam. Hal ini sesuai dengan penelitian Issac et al.(2023)
Relaksasi nafas dalam bertujuan untuk mengontrol pertukaran gas, menurunkan Kinerja
pernapasan, memaksimalkan inflasi alveolar, meningkatkan relaksasi otot, menghilangkan
kecemasan, menghilangkan pola aktivitas otot pernapasan yang tidak berguna, memperlambat
frekuensi pernapasan, mengurangi udara yang terperangkap, dan mengurangi pernapasan.
Kegiatan penyuluhan yang telah dilaksanakan di Posyandu Lanjut Usia Rw 07
Pucangan,Kartasura,Sukoharjo berdasarkan hasil pengecekan awal pada lansia dan terdapat
70% yang mengalami gejala menuju osteoporosis tulang, 20% yang mengeluhkan mulai
merasakan sakit punggung dan ada 10% lansia yang mengalami bungkuk. Oleh kerena itu Kita
sebagai tim penyuluh juga memberikan saran dan masukan adanya kgiatan senam, Pemberian
penyuluhan kesehatan ini juga menggunakan video senam agar audience bisa melihat dengan
jelas dan bisa menirukan dengan baik. Hal ini menyebabkan peningkatan penerimaan informasi
dan pemahaman lansia (Patel and Wairkar 2023). Dalam menyampaian penyuluhan pemberi
materi menggunakan Bahasa daerah yaitu bahasa jawa dengan begitu materi yang disampaikan
dapat lebih mudah dipahami oleh lansia, dikarenakan Bahasa sehari-hari yang diguanakan oleh
lansia adalah Bahasa jawa. Hal tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh (lolo
2019). Yang menyatakan bahwa poster Pendidikan Kesehatan yang diberikan kepada lansia
menggunakan poster berbahasa luwu dan hal tersebut dapat meningkatkan penerimaan
informasi lansia tentang penyakit hipertensi secara umum. Nurmala (2018) diketahui bahwa
salah satu factor yang berpengaruh terhadap keberhasilan Pendidikan Kesehatan adalah factor
adat istiadat. Menghormati adat istiadat daerah salah satunya dengan melakukan Pendidikan
Kesehatan menggunakan Bahasa daerah dapat memberikan nilai tersediri pada masyarakat
yaitu nilai penghargaan terhadap adat dan budaya Masyarakat (Marcus et al. 2013).
Penghargaan yang diberikan tersebut dapat memperoleh timbal balik dari masyarakat yaitu
respon postif untuk mengetahui dan mematuhi apa yang disampaikan oleh pemberi informasi.

Dengan adanya penyuluhan edukasi mengenai senam osteoporosis di harapkan dapat
memberikan informasi kepada audience dan bisa bermanfaat untuk kedepannya. Pemilihan
video senam sebagai media penyuluhan Kesehatan dapat diterima dengan baik oleh responden.

Media ini menawarkan penyuluhan yang lebih menarik dan tidak monoton. Penyuluhan dengan
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audiovisual menampilkan 18 gerak, gambar dan suara, pada saat pelaksanaan penyuluhan
sebagian besar responden mempunyai keingintahuan yang besar dan mengikuti hingga akhir

Sesi.

KESIMPULAN

Senam Ostheoporosis dan Relaksasi Nafas dapat Mencegah Ostheoporosis dan Nyeri
Sendi Pada Usia Lansia. Kelompok lansia di desa Pucangan,Kartasura,Sukoharj sudah
memiliki pengetahuan tentang cara mengurangi rasa nyeri, terutama dengan metode Relaksasi
Nafas Dalam, dan senam osteoporosis. Keterlibatan dan antusiasme kelompok lansia dalam
kegiatan penyuluhan menunjukkan bahwa upaya ini mendapat respon positif dari audiens.
Penyuluhan dilaksanakan dengan persiapan yang baik, termasuk pemasangan proyektor dan
penjelasan tentang osteoporosis. Kesimpulan ini mencerminkan langkah awal yang positif
dalam upaya meningkatkan kesehatan tulang lansia melalui pendekatan penyuluhan dan

praktik senam osteoporosis dan rileksasi nafas dalam.
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