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minat masyarakat lansia untuk melakukan aktifitas
fisik adalah relaksasi otot progresif. Kegiatan ini
bertujuan untuk memberikan pelatihan kepada
masyarakat lansia melalui pelatihan relaksasi otot
progresif yang dilakukan selama 2 hari terhadap 30
kader lansia. Metode yang dilakukan yaitu memberikan
pelatihan  mengenai  releksasi  otot progresif,
demonstrasi rilekasasi otot progresif. Evaluasi
dilakukan dengan melakukan observasi pre test dan
post test keterampilan relekasi otot progresif. Setelah
dilakukan pengumpulan data, terlihat adanya
peningkatan keterampilan masyarakat lansia terkait
relaksasi otot progresif dari 49% menjadi 86%.

PENDAHULUAN

Tujuan utama dari pembangunan nasional adalah kesejaheraan masyarakt indonesia
secara menyeluruh. Hasil dari pembangunan nasional yang telah dilakukan secara terus
menerus terlihat dengan adanya peningakatan angka harapan hidup. Indonesia mengalami
peningkatan Angka Harapan Hidup yang cukup berarti selama 30 tahun terakhir. Pada tahun
1980 Angka Harapan Hidup adalah 52,2 tahun, meningkat pada tahun 2010-2014 menjadi
68 tahun untuk laki-laki, dan 72 tahun untuk perempuan. Hal ini menunjukkan adanya
peningkatan kehidupan dan kesejahteraan bangsa Indonesia [1].

Dengan bertambahnya angka harapan hidup akan berdampak dengan semakin tahun
jumlah masyarakat lansia juga akan meningkat. Dan hal ini juga harus diperhatikan secara
khusus dikarenakan adanya keterbatasan pada lansia. Secara garis besar, permasalahan
khusus yang terjadi pada usia lanjut adalah timbulnya masalah fisik, mental dan sosial
sebagai konsekuensi dari proses penuaan yang terjadi, berkurangnya interaksi sosial dengan
lingkungan akibat produktivitas yang mulai menurun, perubahan nilai sosial masyarakat
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(kurangnya mendapat perhatian sehingga tersisih dari kehidupan masyarakat dan menjadi
terlantar), dan kebutuhan terhadap pelayanan kesehatan terutama untuk Kkelainan
degeneratif yang membutuhkan biaya tinggi [2].

Peningkatan jumlah lansia juga berdampak terhadap perubahan gaya hidup
seseorang, sehingga akan memicu pergeseran pola penyakit dimana tidak lagi penyakit
menular yang mendominasi, tetapi juga penyakit tidak menular [3]. Penyakit terbanyak pada
lanjut usia adalah Penyakit Tidak Menular (PTM) antara lain Hipertensi, Artritis, Stroke,
Penyakit Paru Obstruktif Kronik (PPOK), dan Diabetes Mellitus [4].

Hipertensi adalah meningkatnya tekanan darah yang di tandai dengan tekanan
sistolik melebihi atau sama yaitu140 mmHg dan juga atau tekanan diastoliknya melebihi atau
sama dari 90 mmHg. Hipertensi merupakan silent killer dimana gejala yang muncul dapat
bervariasi pada tiap individu dan hampir sama dengan gejala penyakit lainnya. Prevalensi
penderita Hipertensi tampak meningkat jika dilihat berdasarkan kelompok usia, yaitu pada
kelompok usia 55-64 tahun sebesar 45,9%, kelompok usia 65-74 tahun 57,6%, dan kelompok
usia 275 tahun adalah 63,8% [5].

Berdasarkan hasil prasurvey pada masyarakat lansia desa purwodadi ditemukan
bahwa 17 dari 30 lansia yang akan diberi pelatihan otot progresis mengalami gejala
hipertensi. Untuk itu diperlukan sebuah upaya promotif dan preventif terkait gejala
hipertensi yang dialami oleh lansia di desa purwodadi. Upaya promosi dan preventif
merupakan unsur penting dalam upaya penurunan angka penyakit pada lanjut usia melalui
koordinasi yang efektif antar program terkait. Salah satu bentuk pencegahan dan
pengelolaan hipertensi yang bermanfaat adalah karena perubahan gaya hidup seperti
membatasi asupan garam, menghindari minuman berkafein, tembakau dan minuman
beralkohol. Olahraga/aktivitas fisik juga sangat dianjurkan bagi penderita tekanan darah
tinggi. Peneliti memilih terapi relaksasi otot progresif sebagai salah satu keterampilan yang
akan diberikan kepada kader karena terapi relaksasi otot progresif ini memiliki beberapa
kelebihan diantaranya dapat bermanfaat untuk menurunkan ketegangan otot, kecemasan,
nyeri leher, sakit kepala, sakit punggung, menurunkan tekanan darah sistolik dan diastolik
serta mengurangi stres pada lansia, menurunkan kecemasan dan depresi dengan
meningkatkan kontrol diri [6].

METODE

Metode yang dilakukan pada kegiatan pengabdian kepada masyrakat ini adalah
melalui pemberian pelatihan relaksasi otot progresif yang dilakukan selama 2 hari kepada
30 masyarakat lansia desa purwodadi kecamatan padangsidimpuan batu nadua. Materi yang
diberikan dalam pelatihan ini meliputi: 1) pengantar relaksasi otot progresif (pengertian,
persiapan, peralatan yang dibutuhkan), 2) Manfaat Relaksasi Otot Progresif, 3)
Permasalahan yang mungkin muncul dan cara mengatasinya, dan 4) Prosedur Relaksasi Otot
Progresif (Indikasi, Kontra Indikasi, Latihan Pernapasan, Gerakan 1-13 Relaksasi Otot
Progresif). Metode pelatihan yang diberikan dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat
ini adalah berupa pemberian materi disertai dengan metode ceramah dan tanya jawab,
latihan pernapasan, demonstrasi relaksasi otot profresif dengan memberikan contoh 3 kali
setiap gerakan,

Evaluasi dilakukan untuk mengidentifikasi keterampilan masyarakat lansia dalam
melakukan relaksasi otot progresif, dimana dalam hal ini digunakan teknik pre-test (evaluasi
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pertama) dan post-test (evaluasi kedua). Teknik yang dilakukan dalam kegiatan evaluasi
adalah dengan melakukan observasi gerakan relaksasi otot progresif dari gerakan 1-13 yang
dilakukan oleh kmasyarakat lansia setelah diberikan demonstrasi oleh pemateri di hari ke-1
(pre-test/ evaluasi pertama) dan di ukur tingkat keterampilan masyarakat lansia dalam
melakukan relaksasi otot progresif. Selanjutnya dilakukan re-demonstrasi relaksasi otot
progresif oleh pemateri diikuti oleh masyarakat lansia, dan selanjutnya dilakukan observasi
kedua sebagai bentuk evaluasi kedua (post test).

HASIL
Profil dan Karateristik Masyarakat Lansia

Peserta pada kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah masyarakat lansia di
desa purwodadi kecamatan padangsidimpuan batu nadua. Untuk dapat data jumlah lansia,
tim pengabdian masyarakat bekerja sama dengan kantor kepala desa purwodadi. Kegiatan
ini dilakukan selama 2 hari pada tanggal 20-21 desember 2021. Sasaran kegiatan ini adalah
30 masyarakat lansia. Karakteristik peserta pada kegiatan pengabdian masyarakat ini
sebagai berikut:

Diagram 1. Distribusi jenis kelamin masyarakat lansia desa purwodadi kecamatan
padangsidimpuan batu nadua.

Jenis Kelamin

0O
U

Laki-laki Perempuan

Dari diagram 1 dapat dilihat bahwa masyarakat lansia yang berjumlah 30 orang berjenis
kelamin perempuan.
Diagram 2. Distribusi status pekerjaan masyrakat lansia desa purwodadi kecamatan
padangsidimpuan batu nadua.

Status Pekerjaan

Tidak Bekerja Petani

Dari diagram 2 dapat dilihat bahwa masyarakat lansia yang tidak bekerja (hanya dirumah
saja) berjumlah 18 lansia dan yang bekerja sebagai petani ada 12 lansia.
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Penyampaian maeri dan demonstrasi (Pelaksanaan Hari ke 1)

Kegiatan pelatihan dilakukan dengan pemberian materi relaksasi otot progresif mulai
dari pengertian, persiapan, peralatan yang dibutuhkan, manfaat, indikasi, kontraindikasi,
latihan pernapasan dasar, dan gerakan relaksasi otot progresif. Materi ini diberikan sebagai
salah satu metode non farmakologis yang dapat diaplikasikan untuk lansia yang mengalami
ganguan kesehatan akibat hipertensi. Penyuluhan dilakukan dengan memberikan ceramah
dengan media powerpoint yang disertai dengan video demostrasi yang di tayangkan untuk
mempermudah pemahaman masyarakat lansia.

Gambar 1. Kegiatan pada hari ke 1

Setalah dilakukan demonstrasi maka dilakukan kegiatan tanya jawab untuk lebih
memberikan pemahaman pada gerakan relaksasi otot progresif. Kemudian masyarakat
lansia akan melakukan demonstrasi gerakan relaksasi otot progresif untuk melihat tingkat
keterampilan masyrakat dalam melakukan gerakan relaksasi otot progresif. Hasil
keterampilan lansia dalam melakukan gerakan otot progresif sebagai berikut:
Diagram 3. Keterampilan masyarakat lansia dalam melakukan gerakan relaksasi otot
progresif hari ke-1

Kerampilan 30 lansia

W Benar

m Salah

Dari diagram 3 dapat dilihat bahwa masih banyak lansia yang belum mampu melakukan
gerakan dengan baik.
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Penyampaian maeri dan demonstrasi (Pelaksanaan Hari ke 2)

Kegiatan pada hari ke 2 dilakukan sama dengan dengan kegiatan hari ke 1. Pada hari
ke 2 dilakukan langsung pada rumah salah satu masyarakat desa purwodadi. Kegiatan di
mulai dengan kembali mengadakan demonstrasi kembali oleh tim pengabdian masyarakat.
Dilanjutkan dengan tanya jawab untuk menjelaskan gerakan yang masih kurang dipahami
oleh lansia. Kemudian lansia akan melakukan demonstrasi relaksasi otot progresif kembali.
Kemudian dilakukan observasi untuk melihat tingkat keterampilan lansia dalam melakukan
gerakan relaksasi otot progresif.

Gambar 2. Kegiatan pada hari ke 2
Diagram 4. Keterampilan masyarakat lansia dalam melakukan gerakan relaksasi otot
progresif hari ke-2

Kerampilan 30 lansia

30

25

20

15

M Benar

10 m Salah

Dari diagram 4 dapat dilihat bahwa gerakan yang dilakukan lansia sudah semakin
baik. Hal ini juga didapat karena adanya pendampingan demonstrasi langsung oleh tim
pengabdian masyarakat.

http://bajangjournal.com/index.php/]PM ISSN: 2809-8889 (Print) | 2809-8579 (Online)


http://bajangjournal.com/index.php/JPM

540

JPM ,
Jurnal Pengabdian Mandiri w* ‘
Vol.1, No.3, Maret 2022 Jd | &

KESIMPULAN

Masyarakat lansia di desa purwodadi sangat antusias dalam melakukan relaksasi otot
progresif. Hal ini terlihat dari semangat lansia di hari ke-2. Banyak lansia yang mengatakan
bahwa gerakan relaksasi otot progresif bisa dilakukan dirumah saja tanpa memerlukan
biaya. Dan lansia yang mengalami gangguan akibat hipertensi juga merasakan manfaat yang
banyak. Lansia juga akhirnya memberikan contoh gerakan pada keluarga lansia dirumah
masing-masing dengan harapan bahwa seluruh keluarga merasakan dampak baik dari
gerakan relaksasi otot progresif.
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