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 Abstract: Pada tahun terakhir ini masyarakat mulai 
sadar akan bahaya kegemukan dan adanya 
kecenderungan (trend) mode yang mengagungkan 
tubuh langsing menyebabkan banyak orang berlomba-
lomba mencari upaya bagaimana menurunkan berat 
badan dengan cepat dan mudah tanpa memperhatikan 
kesehatan tubuhnya. Demikian juga yang terjadi kepada 
kelompok ibu- ibu  di Sendangmulyo yang rata-rata 
berumur 40-45 tahun Banyak cara untuk mengatasi hal 
tersebut salah satunya adalah menurunkan berat badan 
dengan pengaturan pola makan dan berolahraga. 
Bentuk aktifitas fisik yang sudah dikenal oleh 
masyarakat dan yang sesuai untuk kelompok ibu- ibu 
PKK di Sendangmulyo adalah Senam Aerobik dan 
Senam Anaerobik. Kedua senam tersebut mempunyai 
karakteristik yang berbeda-beda sehingga belum 
diketahuinya efektifitas terhadap penurunan berat 
badan. Untuk mengetahui dan menjawab permasalahan 
antara Senam Aerobik dan Anaerobik mana yang lebih 
cocok untuk kelompok ibu-ibu pemula di Sendangmulyo. 
Dalam meningkatkan pengetahuan tentang pentingnya 
Senam seminggu sekali di lingkungan desa untuk 
menjaga kesehatan dan menjaga tubuh tetap langsing. 
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PENDAHULUAN  

Pada tahun terakhir ini masyarakat mulai sadar akan bahaya kegemukan dan adanya 
kecenderungan (trend) mode yang mengagungkan tubuh langsing menyebabkan banyak 
orang berlomba-lomba mencari upaya bagaimana menurunkan berat badan dengan cepat 
dan mudah tanpa memperhatikan kesehatan tubuhnya. Demikian juga yang terjadi kepada 
kelompok ibu- ibu  di Sendangmulyo yang rata-rata berumur 40-45 tahun Banyak cara 
untuk mengatasi hal tersebut salah satunya adalah menurunkan berat badan dengan 
pengaturan pola makan dan berolahraga Mulyono Biyakto. (2010). Bentuk aktifitas fisik yang 
sudah dikenal oleh masyarakat dan yang sesuai untuk kelompok ibu- ibu PKK di 
Sendangmulyo adalah Senam Aerobik dan Senam Anaerobik. 

Berdasarkan wawancara dengan Ibu-Ibu PKK menjelaskan, bahwa Kelompok ibu-ibu 
pemula di sendangmulyo yang rata-rata berumur 40-45 tahun lebih banyak disibukkan 
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oleh pekerjaan rumah dari pagi sampai sore dan waktu malam harinya digunakan untuk 
istirahat sehingga tidak pernah meluangkan  waktu  untuk berolahraga. Upaya yang akan 
dilakukan adalah pelatihan untuk mengetahui dan menjawab permasalahan antara senam 
aerobik dan anaerobik mana yang lebih cocok untuk kelompok ibu-ibu di sendangmulyo 
dalam meningkatkan pengetahuan tentang pentingnya senam seminggu sekali di 
lingkungan desa untuk menjaga kesehatan dan menjaga tubuh tetap langsing. 

 
METODE  
Metode yang akan digunakan dalam kegiatan ini adalah demonstrasi, kemudian dilanjutkan 
peraktek langsung gerakan senam pada ibu- ibu PKK di Sendangmulyo kec. Gunem Kab. 
Rembang. 
 

 
Gambar 1. Diagram tahap pelaksanaan. 

HASIL  
Beberapa hal yang dapat disimpulkan dari kegiatan ini yaitu, sebagai berikut:  
1. Pengetahuan masyarakat bertambah dalam bagaimana mengingat kebugaran jasmani, 

serta keterampilan untuk di terapkan kepada masyarakat luas. 
2. Memberikan pengetahuan tentang manfaat senam aerobic dan anaerobic olahraga baik 

secara fisik maupun mental serta menjalin kebersamaan antar senam pada ibu- ibu PKK di 
Sendangmulyo kec. Gunem Kab.Rembang. 

 
Gambar 1. Hasil kuisioner pengabdian kepada masyarakat 

DISKUSI  
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Dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini memberi manfaat dicapai sebagai 
pengalaman praktik keterampilan senam serta mampu memberikan dampak langsung 
kepada masyarakat khususnya ibu-ibu PKK. Adapun beberapa manfaat yang secara khusus 
adalah:  

1. Bagi masyarakat mendapat pengetahuan langsung tentang pentingnya menjaga 
kebugaran jasmani.  

2. Bagi lingkungan luas agar dapat memanfaatkan sumber daya serta fasilitas yang 
tersedia, serta dapat mengisi waktu luang masyarakat untuk menjaga kesehatan.  

3. Bagi pimpinan ibu- ibu PKK di Sendangmulyo agar bisa senantiasa mengadakan 
program-program maupun kegiatan-kegiatan di setiap ruang lingkup lingkungan. 
 

KESIMPULAN  
Adapun beberapa manfaat yang secara khusus adalah: 1). Bagi masyarakat mendapat 

pengetahuan langsung tentang pentingnya menjaga kebugaran jasmani. 2). Bagi lingkungan 
luas agar dapat memanfaatkan sumber daya serta fasilitas yang tersedia, serta dapat mengisi 
waktu luang masyarakat untuk menjaga kesehatan. 3). Bagi pimpinan ibu- ibu PKK di 
Sendangmulyo agar bisa senantiasa mengadakan program-program maupun kegiatan-
kegiatan di setiap ruang lingkup lingkungan 
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