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Abstrak

Penuaan merupakan proses alami yang akan dialami oleh setiap individu, ditandai dengan
perubahan anatomis dan fisiologis yang berdampak pada penurunan kualitas hidup. Salah satu
masalah kesehatan yang umum dialami oleh lansia adalah peningkatan kadar asam urat
(hiperurisemia), yang dapat memicu nyeri sendi dan gangguan gerak. Senam ergonomik
merupakan salah satu bentuk intervensi non-farmakologis yang dapat dilakukan lansia untuk
meningkatkan kesehatan fisik dan menurunkan risiko asam urat. Kegiatan pengabdian
masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan lansia mengenai senam ergonomik
serta mendorong mereka melakukan aktivitas fisik yang terstruktur dan mudah diterapkan.
Kegiatan dilakukan pada tanggal 1 Februari 2025 di Kelurahan Arse Nauli , Kecamatan Arse,
dengan metode ceramah, diskusi, dan demonstrasi senam ergonomik yang diikuti oleh para
lansia. Hasil kegiatan menunjukkan antusiasme tinggi dari peserta serta peningkatan
pemahaman terhadap pentingnya aktivitas fisik dalam mencegah dan mengurangi gejala asam
urat. Senam ergonomik terbukti menjadi alternatif yang sederhana, murah, dan efektif dalam
menjaga kebugaran dan kualitas hidup lansia.
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Abstract

Aging is a natural process experienced by every individual, marked by anatomical and
physiological changes that contribute to a decline in quality of life. One of the common health
problems among the elderly is increased uric acid levels (hyperuricemia), which can trigger joint
pain and mobility disorders. Ergonomic exercise is a form of non-pharmacological intervention
that elderly individuals can perform to improve physical health and reduce the risk of uric acid
buildup. This community service activity aimed to increase the knowledge of the elderly regarding
ergonomic exercises and to encourage them to engage in structured and easily applicable physical
activity. The activity was conducted on February 1, 2025, in Arse Village, Arse Subdistrict, using
lectures, discussions, and demonstrations of ergonomic exercises, with active participation from
the elderly. The results showed high enthusiasm from participants and improved understanding of
the importance of physical activity in preventing and alleviating uric acid-related symptoms.
Ergonomic exercise proved to be a simple, affordable, and effective alternative for maintaining
physical fitness and improving the quality of life of the elderly.
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1. PENDAHULUAN

Berdasarkan laporan World Health
Organization (WHO) pada tahun 2019 bisa
diperkirakan UHH (usia harapan hayati)
menjadi 71,7 tahun serta  WHO
memperkirakan bahwa kurang lebih 335
juta orang di dunia menderita penyakit
arthritis gout, jumlah ini sesuai data asal
Kemenkes RI 2019. Proses penuaan pada
lanjut usia akan mengakibatkan berbagai
masalah pada kesehatan akibat rentana
terkena penyakit yang salah satu misalnya
peningkatan asam urat. Asam urat juga
dapat terjadi karena terhambatnya proses
sekresi akibat penurunan enzim uriknase
(Kusumawardani et al., 2018).

Asam urat merupakan suatu masalah
cukup dominan yang disebabkan adanya
penumpukan kristal-kristal yang
merupakan hasil akhir dari metabolisme
purin. Pada setiap orang yang menderita
penyakit asam urat tidak boleh melebihi
kadar normalnya. Kadar normal asam urat
pada pria berkisar antara 3-7.2. mg/dl
sedangkan pada wanita 2-6 mg/dl (Erman
etal, 2021).

Lanjut usia (lansia) adalah mereka yang
telah berusia 60 tahun keatas (UU No. 13
1998). Populasi usia lanjut mengalami
peningkatan secara global, proporsi
penduduk berusia 65 tahun atau lebih
meningkat  dari 6 (PBB) dunia
memperkirakan akan berlipat ganda dari
600 juta menjadi 1,2 miliar pada tahun 2025
dan akan menjadi dua miliar pada tahun
2050 (WHO, 2018)

Indonesia mempunyai 9,92 persen
lansia di tahun 2020. Di Provinsi NTB,
berdasarkan hasil Sensus Penduduk 2020
yang dilakukan BPS, jumlah lansia sekitar
436 ribu jiwa atau 8,21 persen dari seluruh
penduduk di tahun 2020, persentasi jumlah
Jumlah lansia di Lombok barat 54 ribu.
Jumlah ini meningkat dibandingkan dengan
tahun sebelumnya yaitu 429 ribu jiwa (BPS
NTB, 2021). Jumlah lansia di Kecamatan
labuapi pada tahun 2017 sejumlah 3.120

ribu lansia, dengan jumlah 307 lansia di
Desa Perampuan (BPS NTB, 2021).

Menjadi tua semua orang akan
mengalami karena disebabkan semakin
bertambahnya usia maka akan ditandai
dengan adanya perbuhan anatomis dan
fisiologis yaitu merupakan proses menua
dan akan menyebabkan penurunan kualitas
hidup sehingga status lansia dalam kondisi
sehat sakit. Selain itu kualitas hidup yang
kurang baik biasanya dapat dilihat
berkurangnya kesehatan fisik, kesehatan
psikologi, hubungan sosial dan aspek
lingkungan (Manangkot, Sukawana, and
Witarsa 2016).

Senam sehat adalah serangkaian
gerakan fisik yang dilakukan dengan tujuan
meningkatkan kebugaran tubuh,
melancarkan peredaran darah, serta
menjaga kesehatan sendi dan otot. Bagi
lansia, senam sehat dirancang dengan
gerakan yang lebih ringan dan aman agar
tidak menyebabkan cedera. @ Senam
ergonomik merupakan salah satu metode
yang mudah dan efektif dalam memelihara
kesehatan tubuh, gerakan yang terkandung
pada senam ergonomis adalah gerakan yang
sangat efektif, efisiensi, serta logis karena
rangkaian gerakannya ialah rangkaian gerak
yang dilakukan manusia sejak dulu. Gerakan
yang mengoptimalkan posisi tubuh di ruang
kerja dengan tujuan mengurangi atau
menghilangkan kelelahan. Senam ergonomik
ini mempunyai aktivitas yang sangat
penting  untuk  dikembangkan  dan
diterapkan kepada pasien penderita asam
urat, karena secara fisik pasien bisa
melakukan dengan mandiri, selain itu
senam ini juga sangat sederhana, mudabh,
serta tidak membutuhkan biaya apapun
(Ketut et al., 20210

Apakah Lansia memahami tentang
Senam Sehat (Ergonomik) sebagai upaya
menurunkan Resiko Asam Urat.

Tujuan Kegiatan adalah Meningkatkan
Pengetahuan Lansia: Memberikan edukasi
mengenai asam urat, penyebab, gejala, dan
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pencegahannya. Mendorong Aktivitas Fisik:
Mengajarkan dan mempraktikkan senam
ergonomik yang dapat dilakukan secara
mandiri oleh lansia. Menurunkan Kadar
Asam Urat: Melalui rutinitas senam,
diharapkan terjadi penurunan kadar asam
urat pada peserta.

Manfaat Pengabdian Masyaraka Hasil
pengabdian kepada masyarakat ini dapat
menambah pengetahuan terhadap Lansia
tetang senam sehat (Ergonomik) bias
mengurangi resiko asam urat.

2. METODE

Tahapan kegiatan ini terdiri
dari tahapan persiapan dan tahapan
pelaksanaan. Tahapan persiapan yaitu
memberikan informasi kepada Ibu
kader, supaya para lansia berkumpul di
Gedung Lurah di Kelurahan Arse Nauli
untuk melaksanakan senam sehat
dimana tujuannya untuk mengurangi
resiko asam urat pada Lansia tersebut.

Kegiatan Pengabdian
masyarakat dilakukan di Kelurahan
Arse Nauli Kecamatan Arse.

Penyuluhan dan Pelaksanaan Senam
Sehat Ergonomik pada Lansia ini
dilaksanakan 01 Februari 2025, pada
pukul 14.00 WIB sampai dengan selesai
dengan melibatkan mahasiswa Sekolah
Tinggi Ilmu  Kesehatan  Sentral
sebanyak 3 orang.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan Pengabdian
masyarakat dilakukan di Kelurahan
Arse Nauli Kecamatan Arse.

Penyuluhan dan Pelaksanaan Senam

pelaksanaan. Tahapan persiapan
meliputi identifikasi masalah, yang
dilakukan dengan teknik wawancara
dan observasi ke lansia di Kelurahan
Arse Nauli. m Tahapan pelakasanaan
meliputi penyampaian materi tentang
Pelaksanaan Senam Sehat Ergonomik
pada Lansia. Metode yang digunakan
dalam menyampaikan materi adalah
dengan metode ceramah, diskusi,
tanya jawab dan demontrasi. Dan
langsung praktek senam sehat Lansia.
Kegiatan  ini  dilaksanakan  di
Kelurahan Arse Nauli . Kegiatan ini
dilaksanakan oleh Herawati Harahap
sebagai ketua tim dan Nila Handayani
Raisah Dewi dan Khoirunnisah sebagai
anggota, serta Windi dan Sri Wahyuni
sebagai anggota tim.

Kegiatan ini meliputi
pemberian informasi mengenai Senam
Sehat Ergonomik pada Lansia Metode
yang digunakan dalam kegiatan ini
berupa ceramah, diskusi, tanya jawab
dan  demonstrasi. Media  yang
digunakan berupa MC dan Speacker.
Penyuluhan dimulai dengan
menjumpai para Lansia di kelurahan
Arse, kemudian mengumpulkan Lansia
di Kantor Keluarahan Arse Nauli.

Hasil akhir yang terlihat dari
kegiatan penyuluhan ini adalah
sebagian besar peserta menyadari dan
memahami tentang senam sehat yang
dapat dilakukan untuk mengatasi asam
urat.

4. KESIMPULAN

Kegiatan penyuluhan yang

Sehat Ergonomik pada Lansia ini
dilaksanakan 01 Februari 2025, pada
pukul 14.00 WIB sampai dengan
selesai dengan melibatkan mahasiswa
Sekolah Tinggi [lmu Kesehatan Sentral
sebanyak 3 orang.

Tahapan kegiatan ini terdiri dari
tahapan persiapan dan tahapan

dilaksanakan ini berjalan lancar dan
diterima antusias oleh peserta yang
terlihat dari banyaknya lansia yang
bertanya seputar informasi mengenai
asam urat, para lansia juga bersemangat
melaksanakan senam sehat, dimana ini
bertjuan untuk mengurangi resiko asam
urat.
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