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Abstrak 

Menurunnya kemampuan melakukan aktivitas sehari-hari pada lanjut usia dipicu oleh melemahnya 

kapasitas otot, sementara pemeriksaan kapasitas otot di Posyandu Lansia belum pernah dilakukan 

karena keterbatasan tenaga kesehatan. Berdasarkan analisis situasi, keluarga dan lanjut usia belum 

memahami gangguan otot pada masa lanjut usia, sehingga berisiko terjadi gangguan aktivitas sehari-

hari dan jatuh. Pengabdian ini bertujuan untuk (1) memberikan pengetahuan mengenai kekuatan otot; 

(2) meningkatkan keterampilan lansia dalam deteksi dini kekuatan otot; serta (3) memperkenalkan 

deteksi dini bagi lansia berisiko jatuh. Metode pelaksanaan yang digunakan meliputi penyuluhan 

(sosialisasi), pelatihan, dan pendampingan selama dua minggu di Sekolah Lansia GEMPUR SMART 

Kelurahan Pejanggik Kota Mataram, bekerja sama dengan Puskesmas setempat. Pada tahap persiapan, 

dilakukan identifikasi permasalahan lansia melalui wawancara langsung. Tahap pelaksanaan 

mencakup pemberian materi terkait pengenalan kekuatan otot, pengenalan kekuatan ekstensi lutut, 

latihan ketahanan, latihan getaran seluruh tubuh, dan latihan campuran (keseimbangan serta daya 

tahan), yang disampaikan selama tiga hari secara intensif. Peserta (35 orang lanjut usia) juga dilibatkan 

dalam praktik langsung, diskusi, dan tanya jawab. Tahap evaluasi dilakukan dengan pre-test dan post-

test untuk mengukur peningkatan pengetahuan dan keterampilan lansia. Hasil kegiatan menunjukkan 

bahwa terjadi peningkatan pengetahuan sebesar 5,19 poin dan peningkatan keterampilan lansia sebesar 

51,44 poin dalam mendeteksi Sarkopenia. Dengan demikian, lansia mampu melakukan deteksi dini 

secara mandiri serta meningkatkan kekuatan otot, sehingga potensi gangguan aktivitas dan risiko jatuh 

dapat diminimalkan.  

 

Kata Kunci: sarkopenia; edukasi; lansia; ketrampilan 

 

Abstract  

The decline in the elderly’s ability to perform daily activities is triggered by weakened muscle capacity. 

Muscle capacity assessments have never been carried out at the elderly community health service 

(Posyandu Lansia) due to limited healthcare personnel. Based on the situational analysis, elderly 

individuals and their families lack knowledge about age-related muscle disorders, leading to increased 

risks of impaired daily activities and falls. This community service aimed to: (1) provide knowledge 

regarding muscle strength; (2) enhance the skills of the elderly in early detection of muscle strength 

disorders; and (3) introduce early detection strategies for elderly individuals at risk of falls. The methods 

included education (socialization), practical training, and mentoring conducted over two weeks at the 

GEMPUR SMART Elderly School in Pejanggik Village, Mataram City, in collaboration with the local 

Community Health Center (Puskesmas). In the preparation stage, direct interviews were conducted 
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with elderly participants to identify issues. The implementation stage involved delivering intensive 

materials on muscle strength identification, knee extension strength, resistance training, whole-body 

vibration exercises, and combined exercises (balance and endurance) over a three-day period. The 35 

elderly participants engaged actively through practical sessions, discussions, and question-answer 

interactions. Evaluation was conducted through pre-test and post-test assessments to measure 

improvements in knowledge and skills. Results showed an increase in knowledge by 5.19 points and 

skills by 51.44 points regarding the detection of Sarcopenia. Consequently, elderly participants could 

independently perform early detection and enhance muscle strength, thus minimizing the risk of 

impaired daily activities and falls. 

 

Keywords: sarkopenia; education; elderly; skills 
 

 

PENDAHULUAN  
Keberhasilan pembangunan di berbagai bidang kesehatan menyebabkan terjadinya peningkatan 

usia harapan hidup penduduk Indonesia. Selama kurun waktu 5 dekade (1971-2023), persentase jumlah 

penduduk lansia Indonesia mencapai 11,75%, dengan jumlah lansia sekitar 29 juta orang, serta rasio 

ketergantungan lansia sebesar 17,08%, artinya setiap 100 penduduk usia produktif menanggung 17 

penduduk lansia. Persentase lansia berdasarkan jenis kelamin terbanyak adalah perempuan sebesar 

52,28% (Direktorat Statistik Kesejahteraan 2023; Kementrian Kesehatan 2016). Meningkatnya harapan 

hidup pada kelompok usia lanjut berdampak pada munculnya berbagai masalah kesehatan khas pada 

lansia, salah satunya adalah kelemahan saat beraktivitas. Fungsi otot manusia sebagai pengikat dan 

peyangga tulang rentan mengalami proses penuaan dan kelemahan (Choirunnisa and Pudjianto 2023). 

Kondisi kelemahan otot ini dikenal sebagai Sarkopenia, merupakan fenomena yang sering dialami 

lansia, ditandai oleh gejala ketidakseimbangan fungsi otot tungkai serta risiko jatuh (Lilyana and 

Cempaka 2023). Kecepatan berjalan dan kekuatan ekstensi lutut pada lansia dengan Sarkopenia dapat 

ditingkatkan melalui latihan ketahanan, latihan getaran seluruh tubuh, dan latihan campuran seperti 

keseimbangan serta daya tahan (Cordes et al. 2019; Lu et al. 2021). Identifikasi lansia yang mengalami 

Sarkopenia menjadi keterampilan penting untuk mencegah terjadinya cedera (Wang, Huang, and Zhao 

2022). Pencegahan gangguan Sarkopenia melalui edukasi yang melibatkan lansia secara langsung di 

rumah dapat membantu mengurangi risiko cedera atau jatuh (Barros et al. 2023; Danieli et al. 2023; 

Saragih et al. 2024). Penelitian tentang deteksi dini Sarkopenia membuktikan bahwa intervensi 

sederhana di rumah mampu mendukung peningkatan kualitas hidup lansia (Cordes et al. 2019; Lu et 

al. 2021; Wang et al. 2022). Pentingnya keterlibatan lansia dalam upaya peningkatan status kesehatan 

melalui pelatihan keterampilan deteksi dini Sarkopenia diharapkan mampu meningkatkan kekuatan 

ekstensi lutut, kinerja fisik, serta kecepatan berjalan lansia yang terdampak Sarkopenia. 

Tujuan kegiatan pengabdian ini adalah untuk: (1) memberikan pengetahuan mengenai kekuatan 

otot; (2) meningkatkan keterampilan lansia dalam melakukan deteksi dini gangguan kekuatan otot 

melalui penyuluhan, pelatihan, serta pendampingan, dengan materi mencakup pengenalan kekuatan 

otot secara umum, kekuatan ekstensi lutut, latihan ketahanan, latihan getaran seluruh tubuh, serta 

latihan campuran seperti keseimbangan dan daya tahan; dan (3) memperkenalkan deteksi dini risiko 

jatuh pada lansia. Metode pelaksanaan mencakup kegiatan penyuluhan (sosialisasi), pelatihan, serta 

pendampingan selama dua minggu di Sekolah Lansia GEMPUR SMART Kelurahan Pejanggik Kota 

Mataram, bekerja sama dengan Puskesmas setempat. Tahap persiapan diawali dengan identifikasi 

permasalahan lansia melalui wawancara langsung. Tahap pelaksanaan dilakukan dengan pemberian 

materi intensif selama tiga hari mengenai pengenalan kekuatan otot, kekuatan ekstensi lutut, latihan 

ketahanan, latihan getaran seluruh tubuh, serta latihan campuran yang melibatkan keseimbangan dan 

daya tahan. Peserta (35 lansia) juga dilibatkan secara aktif dalam praktik langsung, diskusi, serta tanya 

jawab. Evaluasi dilakukan melalui pre-test dan post-test guna mengukur peningkatan pengetahuan dan 

keterampilan lansia. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan pengetahuan sebesar 5,19 poin dan 

keterampilan sebesar 51,44 poin tentang Sarkopenia. Dengan demikian, lansia mampu melakukan 
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deteksi dini secara mandiri serta meningkatkan kekuatan otot, sehingga risiko gangguan aktivitas 

sehari-hari dan risiko jatuh dapat diminimalkan. 

 

METODE  
Kegiatan pengabdian masyarakat dilaksanakan selama 2 minggu pada Desember 2024 di sekolah 

Lansia GEMPUR SMART kelurahan Pejanggik Kota Mataram. Pesertanya adalah 35 Lansia. 

Pelaksanaan pengabdian masyarakat ini diawali dengan memberitahukan kepada Kepala Puskesmas 

dan Kepala Lingkungan untuk melakukan pembinaan pada sekolah Lansia yang berada di Lingkungan 

Majeluk Wilayah kerja Puskesmas Pagesangan Kota Mataram. Peserta sejumlah 35 orang selanjutnya 

dijadikan satu kelompok belajar. Pada awal kegiatan dilakukan pengambilan data mengenai 

pengetahuan dan keterampilan Lansia mengenai Sarkopenia sebelum dilakukan pelatihan. Kegiatan ini 

dilakukan untuk mengetahui pengetahuan dan keterampilan Lansia dalam deteksi dini gangguan 

Sarkopenia. Pelatihan yang akan dilakukan selama 3 hari berupa pemberian penyuluhan mengenai 

Sarkopenia dan cara mengenalnya. Sebelum pelatihan dilaksanakan dimulai dilakukan pre-test untuk 

mengetahui pengetahuan dan keterampilan awal dalam deteksi dini Sarkopenia dan di akhir pelatihan 

diberikan post-test. Dalam pelaksanaan pelatihan ini bekerjasama dengan pihak Puskesmas dengan 

harapan pembinaan selanjutnya dapat terlaksana dengan baik. Selain itu, apabila hasil pelatihan perlu 

adanya perbaikan maka dapat ditindaklanjuti oleh pemegang program di Puskesmas Pagesangan Kota 

Mataram. Kegiatan pengabdian pada masyarakat ini akan dilaksanakan dalam beberapa tahapan. 

Adapun tahapan kegiatan sebagai berikut: 

 

Tahap Persiapan 
Pada tahap persiapan dilakukan wawancara langsung terhadap anggota sekolah Lansia untuk 

mengidentifikasi permasalahan yang dihadapi dalam deteksi dini Sarkopenia. 

 

Tahap Pelaksanaan 
Pada tahap pelaksanaan ini merupakan tindak lanjut untuk menyelesaikan permasalahan deteksi 

dini Sarkopenia yang terdiri dari pemberian penyuluhan selama 3 hari kepada anggota sekolah Lansia 

dengan materi hari pertama tentang pengenalan Sarkopenia, hari kedua materi tentang gejala gangguan 

otot dan hari ketiga praktek cara deteksi dini Sarkopenia kepada anggota sekolah Lansia. 

 

Tahap Evaluasi dan Pelaporan 
Hasil dari pelatihan dievaluasi dengan melakukan post-test pengetahuan Lansia mengenai tanda 

dan gejala Sarkopenia dan keterampilan Lansia dalam deteksi dini Sarkopenia serta mengobservasi 

kegiatan pembelajaran yang dilaksanakan anggota sekolah Lansia khusus pada materi deteksi dini 

Sarkopenia. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Kegiatan peningkatan ketrampilan Lansia dalam deteksi dini Sarkopenia ini adalah untuk 

mengetahui pengetahuan dan keterampilan Lansia dalam deteksi dini Sarkopenia. Adapun kegiatan 

pendampingan ini diawali dengan tahap persiapan sebelum bertemu dengan perwakilan Lansia, tim 

bersama pemegang program berkoordinasi dengan Kepala Lingkungan dan Kepala Puskesmas terlebih 

dahulu. Koordinasi menghasilkan yaitu anggota sekolah Lansia sebanyak 35 siswa Lansia. Setelah 

berkoordinasi kemudian dilakukan wawancara langsung terhadap Lansia untuk mengidentifikasi 

permasalahan yang dihadapi dalam proses pendampingan. Hasil identifikasi didapatkan bahwa Lansia 

mengalami kendala dalam deteksi dini Sarkopenia. Salah satu upaya untuk menyelesaikan masalah 

tersebut adalah dengan dilakukan pendampingan deteksi dini Sarkopenia agar Lansia dapat 

mengetahui dampak Sarkopenia bagi lanjut usia. Pada tahap pelaksanaan ini merupakan tindak lanjut 

untuk menyelesaikan permasalahan pengenalan dini Sarkopenia bagi lanjut usia. Kegiatan pelatihan 

ini diikuti oleh siswa sekolah Lansia GEMPUR SMART yang berjumlah 35 orang.  



ISSN : 2614-5251 (print) | ISSN : 2614-526X (elektronik)             837 
 

Peningkatan keterampilan deteksi dini sarkopenia pada lansia di kelurahan pejanggik Kota Mataram 

Kegiatan pelatihan ini dibantu oleh kader kesehatan dan pemegang program yang bertanggung jawab 

langsung terhadap kegiatan dengan tahapan sebagai berikut:  

 

Informasi, Tanya Jawab, dan Diskusi  
Metode ini dimaksudkan untuk memperdalam pemahaman konsep deteksi dini Sarkopenia agar 

Lansia dapat mengetahui dampaknya bagi lanjut usia. Pemberian informasi diberikan oleh dosen 

selaku tim pengabdian yang membidangi tentang perawatan keluarga dan komunitas. Lansia dilatih 

cara melakukan deteksi dini Sarkopenia dan tatalaksananya berdasarkan modul yang sudah diberikan 

pada Lansia  seperti pada Gambar 1.  

 

  
Gambar 1. Pemberian materi dalam deteksi dini Sarkopenia 

 

Kegiatan Pelatihan  
Metode pelatihan dimaksudkan untuk melaksanaan tujuan pokok, melalui infomasi, tanya jawab 

dan diskusi, sehingga penguasaan konsep deteksi dini Sarkopenia pada Lansia meningkat. Peserta 

pelatihan menyatakan bahwa ilmu deteksi dini Sarkopenia baru pertama dipelajari sehingga peserta 

dapat menggunakan hasil pelatihan ini. Kegiatan pelatihan ini seperti terlihat pada Gambar 2.  

 

  
Gambar 2. Penjelasan cara latihan deteksi dini Sarkopenia 

 

Tahap Evaluasi dan Pelaporan  
Evaluasi hasil pendampingan dilakukan secara langsung dengan mengobservasi kegiatan 

pembelajaran yang dilaksanakan khusus pada materi deteksi dini Sarkopenia pada Lansia. 

Keberhasilan pelatihan, seperti terlihat pada Tabel 1. 
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Tabel 1. Hasil evaluasi kegiatan 

Variabel PreTest PostTest Peningkatan Value 

Pengetahuan    3.72   9.91   6.19 0.00 

Keterampilan 19,25 70.69 51.44 0.00 

 

Berdasarkan Tabel 1 di atas nilai rerata masing-masing variabel pada variabel pengetahuan dan 

keterampilan mengenai deteksi dini Sarkopenia sebelum dan sesudah pelatihan dapat diketahui bahwa 

pengetahuan Lansia sebelum pelatihan sebesar 3.72 meningkat menjadi 9.91. Rerata keterampilan 

Lansia sebelum pelatihan sebanyak 19.25 meningkat menjadi 70.69. Terjadinya peningkatan rerata pada 

masing- masing variabel akibat pengaruh pelatihan pada Lansia dapat diketahui dari selisih rata-rata 

pada peningkatan pengetahuan dan keterampilan sebagai berikut yaitu pengetahuan (6.19), 

keterampilan (51.44). Pada penelitian sebelumnya juga diketahui bahwa penelitian terbukti dapat 

meningkatkan pengetahuan (Nikbin et al. 2023; Schoiswohl et al. 2010). Penyuluhan deteksi dini 

Sarkopenia pada Lansia bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan perilaku Lansia tentang 

bagaimana Lansia mengetahui gangguan kelemahan otot pada lanjut usia, sehingga resiko cidera pada 

lanjut usia bisa dicegah. Promosi kesehatan melalui pemberdayaan Lansia untuk meningkatkan dan 

melindungi kesehatan Lansia sehingga dapat, mengurangi risiko penyakit, dan kecacatan. Promosi 

kesehatan melalui pemberdayaan Lansia dapat merubah perilaku untuk mengurangi risiko sakit (Sayer 

and Cruz-Jentoft 2022; Supinganto et al. 2023). Promosi kesehatan dan program pencegahan penyakit 

bisa mengurangi perilaku berisiko dan meningkatkan kinerja fisik pada Lansia (Lu et al. 2021).  

 

SIMPULAN DAN SARAN  
Kesimpulan dari pelaksanaan program pengabdian kepada masyarakat ini yaitu terjadinya 

peningkatan pengetahuan 6.19 dan keterampilan 51.44 tentang deteksi dini Sarkopenia pada lanjut usia. 

Diharapkan kepada semua pihak, tokoh masyarakat, pemerintah baik dari kader dan pemegang 

program di Puskesmas meningkatkan kepedulian agar mampu mendukung program pencegahan 

gangguan Sarkopenia pada lanjut usia. Untuk kegiatan pengabdian selanjutnya diharapkan ada 

kegiatan pengabdian yang bisa menambah softskill seperti pengabdian sebagai pelatih senam otot dan 

terapi kesimbangan daya tahan untuk Lansia serta pelatihan untuk Kader Kesehatan.  
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