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Abstrak 

Senam  lansia yang dilakukan secara teratur dapat menurunkan kadar kolesterol darah pada 

lansia. Jika kadar kolesterol mengalami penurunan, itu sangat baik bagi tubuh karena dapat 

menghindarkan kita dari resiko penyakit kardivaskuler. Tujuan pelaksanaan pengabdian 

masyarakat ini adalah untuk menurunkan kadar kolesterol pada lansia di Wilayah Kerja 

Puskesmas Noling Kecamatan Bupon Tahun 2022. Metode pelaksanaan pegabdian masyarakat 

ini yaitu memberikan edukasi dan tindakan aktivitas fisik melalui senam lansia. Adapun peserta 

pada kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah lansia sebanyak 30 orang. Hasil dari kegiatan 

pengabdian masyarakat ini yaitu ada perbedaan kadar kolesterol sebelum dan sesudah senam 

pada lansia karena senam lansia sangat bermanfaat bagi kesehatan manusia antara lain 

meningkatkan kerja dan fungsi jantung, paru dan pembuluh darah. 
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PENDAHULUAN 

Lansia adalah seorang individu laki-laki maupun perempuan yang berumur 60-69. Menua 

adalah suatu bentuk keadaan  yang terjadi didalam kehidupan setiap manusia. Proses menua 

berarti proses biologis yang ditandai dengan evolusi progresif dan dapat diprediksi serta tidak 

dapat dihindari disertai dengan maturasi hingga mencapai fase akhir kehidupan yang disebut 

kematian(Pangaribuan dan Berawi, 2018). 

Kolesterol adalah zat yang alami yang ada di dalam tubuh, namun sayangnya jika 

berlebihan di dalam darah akan menyebabkan penyumbatan pada pembuluh darah. Kondisi ini 

akan membuat aliran darah terganggu dan akhirnya membatasi asupan darah ke jantung, asupan 

darah yang tidak cukup menyebabkan gejala nyeri dada. Kebanyakan kondisi kadar kolesterol 

total tinggi pada awalnya tidak menimbulkan gejala apapun, sehingga banyak orang yang tak 

menyadarinya (Jurnal et al., tanpa tanggal 2018). 

Menurut World Health Organization menunjukkan 17,5 juta orang di seluruh dunia 

meninggal karena penyakit jantung koroner yang diakibatkan oleh hiperkolesterolemia atau 

sebesar 31% dari jumlah total kematian diseluruh dunia (WHO 2017). Jumlah penderita 

hiperkolesterolemia di Indonesia pada kelompok usia 25-34 tahun adalah 9,3% dan akan terjadi 

peningkatan sesuai dengan bertambahnya usia hingga 15,5% pada kelompok usia 55-64 tahun . 

Di Indonesia angka kejadian hiperkolesterolemia menurut  penelitian MONICA I (Multinational 

Monitoring of Trends Deter minantsin Cardiovascular Diseases) sebesar 13,4% untuk wanita 

dan 11,4% untuk pria sedangkan pada MONICA II terjadi peningkatan sebesar 16,2% untuk 

wanita dan 14% untuk pria, wanita menjadi kelompok paling banyak menderita masalah ini 

yakni 14,5% atau hampir dua kali lipat kelompok laki-laki (Salim, 2020) . 
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Senam lansia yang dilakukan secara teratur dapat menurunkan kadar kolesterol darah pada 

lansia. Jika kadar kolesterol mengalami penurunan, itu sangat baik bagi tubuh karena dapat 

menghindarkan kita dari resiko penyakit kardivaskuler. Senam aerobik yang dilakukan sebanyak 

tiga kali dalam seminggu selama enam minggu dikatakan dapat menurunkan kadar kolesterol 

LDL darah sekitar 9% . Penyebab kolestrol HDL yang rendah salah satunya adalah kurang gerak 

badan dampaknya, otot tubuh akan kekurangan oksigen sehingga membuat badan terasa pegal-

gegal dan kaku (Kardi, Widarti and Nasri, 2020). 

Berdasarkan data yang di peroleh dari puskesmas kecamatan bupon pada tahun 2020 

didapatkan hasil sebanyak 60 kasus kolesterol ,pada tahun 2021 terdapat 53 orang  dan pada 

tahun 2022 didapatkan hasil sebanyak 47 kasus kolesterol dan sedangkan yang rutin mengikuti 

senam lansia pada tahun 2022 dalam seminggu sekali yaitu sebanyak 30 orang. Dimana di 

puskesmas noling angka kejadian kasus kadar kolesterol setiap tahunnya menurun dan di 

puskesmas noling mengadakan senam rutin bagi lansia seminggu sekali lansia yang ada di 

kecamatan bupon sangat rutin mengikuti senam yang diadakan di Puskesmas Noling Kecamatan 

Bupon. 

Senam lansia adalah senam aerobic low impact, intensitas ringan sampai sedang, gerakan 

mudah dilakukan, tidak menimbulkan resiko cedera, tidak terhentak-hentak, jarang merubah 

gerakan secara tiba-tiba. Salah satu upaya untuk menjaga, meningkatkan kesehatan dan 

kesegaran jasmani bagi lansia adalah dengan melakukan olahraga. Kegiatan olahraga sangat 

bermanfaat bagi kesehatan manusia antara lain meningkatkan kerja dan fungsi jantung, paru dan 

pembuluh darah (Mamitoho, Sapulete dan Pangemanan, 2019). Tujuan pengabdian msyarakat 

ini adalah untuk menurunkan kadar kolesterol pada lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Noling 

Kecamatan Bupon Tahun 2022. 

 

METODE 

Pelaksanaan kegiatan ini dilakukan di wilayah kerja Puskesmas Noling Kecamatan Bupon, 

kegiatan ini dilakukan pada tanggal 15 Juli Tahun 2022. Adapun prosedur pelaksanaan kegiatan 

dibagi menjadi tiga tahap. Pertama, pelaksana menyampaikan izin kegiatan di lokasi pengabdian 

masyarakat dan tahap kedua pelaksana menyiapkan peserta bersama mitra sasaran kemudian 

melaksanakan kegiatan pengabdian masyarakat dengan prosedur yakni 1) melakukan 

pengukuran kadar kolesterol peserta sebelum tindakan senam; 2) pelaksana memberikan materi 

tentang manfaat senam pada kadar kolesterol;  

 

Gambar 1. Pengukuran Kadar Kolesterol Sebelum Senam 
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3) pelaksana bersama petugas Puskesmas memberikan intervensi senam lansia selama 15 menit.  

 

Gambar 2. Pelaksanaan Senam  

Tahap ketiga, pelaksana melakukan evaluasi dengan melakukan pengukuran kadar kolesterol 

dan sebelum tindakan penukuran para peserta diistirahatkan selama 15 menit. 

 

Gambar 1. Pengukuran Kadar Kolesterol Setelah Senam 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 

Tabel  1.  Distribusi nilai kolesterol sebelum dan sesudah senam 

Kadar Kolesterol Mean n Std Deviation 

 Sebelum  243.67 30 2.946 

Sesudah  217.70 30 2.753 

 

Berdasarkan tabel 1 didapatkan hasil bahwa nilai mean kolesterol didapatkan hasil bahwa 

nilai mean kolesterol sebelum senam 243.67 mg/dL dan setelah senam 217.70 mg/dL. Hasil dari 

pelaksanaan pengabdian masyarakat ini sesuai dengan studi Putu Dyah (2018) yang 
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menunjukkan ada perubahan sebelum dan setelah dilakukan senam lansia terhadap penurunan 

kadar kolesterol. 

Hartini (2017) juga melakukan studi tentang senam lansia dan konsumsi zat gizi serta 

pengaruhnya terhadap kadar kolesterol . Pada studi tersebut, senam lansia dilakukan 1 kali per 

minggu selama 1 bulan dan dilakukan secara rutin. Pada studi sebelumnya yang dilakukan oleh 

Pontoh (2018) mengatakan jika hasil yang baik akan didapatkan apabila senam dilakukan secara 

teratur.  

Senam lansia yang dilakukan secara teratur dapat menurunkan kadar kolesterol darah pada 

lansia. Jika kadar kolesterol mengalami penurunan, itu sangat baik bagi tubuh karena dapat 

menghindarkan kita dari resiko penyakit kardivaskuler. Senam aerobik yang dilakukan sebanyak 

tiga kali dalam seminggu selama enam minggu dikatakan dapat menurunkan kadar kolesterol 

LDL darah sekitar 9% . Penyebab kolestrol HDL yang rendah salah satunya adalah kurang gerak 

badan dampaknya, otot tubuh akan kekurangan oksigen sehingga membuat badan terasa pegal-

gegal dan kaku (Kardi, Widarti and Nasri, 2020). 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan hasil pengabdian masnyarakat ini maka disimpulkan bahwa nilai mean 

kolesterol sebelum senam 243.67 mg/dL dan setelah senam 217.70 mg/dL. Hal ini menunjukkan 

bila senam dilakukan secara teratur dapat menurunkan kadar kolesterol pada lansia.  
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