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Abstrak
Untuk dapat menghadapi lanjut usia yang dapat menikmati hidupnya terutama di era covid-19 dan tetap terjaga baik kesehatan
maupun kebugarannya maka lansia harus melakukan aktivitas olahraga yang teratur, melakukan pola hidup yang sehat, dan
memiliki support system yang baik. Salah satu usaha untuk mencapai kesehatan adalah dengan berolahraga sehingga bagi para
lanjut usia, untuk dapat memperoleh tubuh yang sehat, salah satunya harus rutin melakukan aktivitas olahraga. Berolahraga secara
teratur merupakan alternatif yang efektif dan aman untuk meningkatkan kebugaran dan kesehatan jika dikerjakan secara benar.
Analisis tingkat pengetahuan dan sikap setelah diberikan penyuluhan dengan judul “Sehat dan Bugar bagi Lansia”.
Penelitian dengan desain cross sectional dengan pretest dan posttest menggunakan kuesioner melalui metode penyuluhan. Terjadi
peningkatan pengetahuan dan sikap dari lansia di PRA Nogotirto pasca intervensi. Lansia mampu dengan sadar dan mandiri
mengetahui kesehatan diri terutama di era covid-19. Kesehatan olahraga bagi lansia merupakan hal penting yang harus
diprogramkan, baik dari petugas kesehatan, profesional olahraga, maupun masyarakat. Selain olahraga, gaya hidup sehat yang

lain seperti makan dengan gizi seimbang menjadi syarat utama lansia.

Kata Kunci: lansia, sehat, bugar

Pendahuluan
Coronavirus Disease 2019 atau covid -19 adalah penyakit yang disebabkan oleh jenis

coronavirus baru, yaitu Sars-CoV-2 yang masuk ke Indonesia awal bulan Maret 2020 dan WHO
menetapkan status pandemi covid -19. Coronavirus adalah jenis virus RNA strain tunggal positif
yang berkapsul dan tidak bersegmen. Coronavirus tergolong ordo Nidovirales, keluarga Coronaviridae.
Coronaviridae dibagi menjadi dua subkeluarga, yaitu berdasarkan serotipe dan karakteristik genom

serta mempunyai empat genus, yaitu alpha coronavirus, betacoronavirus, deltacoronavirus dan gamma

coronavirus (Huang C. et al., 2020). Awalnya, penyakit ini dinamakan sebagai 2019 novel coronavirus
(2019-nCoV), kemudian WHO mengumumkan nama baru pada 11 Februari 2020, yaitu
Coronavirus Disease (covid-19) yang disebabkan oleh virus Severe Acute Respiratory Syndrome

Coronavirus-2 (SARS-CoV-2) (WHO, 2020) yang kemudian disebut menjadi covid-19.
Penambahan angka kasus covid-19 setiap harinya meningkat terutama pada usia yang

rentan, yaitu lansia serta memiliki riwayat penyakit. Hampir setengah kematian terjadi pada lansia.
Angka kematian covid-19 pada lansia sebanyak 45,3-50,5% sejak bulan Januari hingga pertengahan
bulan Juni 2021 (Kemenkes, 2021).
Menurut data Riset Kesehatan Dasar Indonesia tahun 2018 menunjukkan penyakit terbanyak pada
lansia adalah penyakit tidak menular seperti penyakit jantung, kencing manis, strok, rematik, dan
cedera (Riskesdas, 2018). Seiring dengan bertambahnya usia maka sistem kekebalan imunitas pun
berkurang sehingga berbagai penyakit akibat infeksi mungkin terjadi seperti infeksi saluran
pernafasan. Oleh karena itu, perlu pencegahan penularan melalui upaya promotif dan preventif
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sehingga pencegahan penularan mulai dari tingkat individu, keluarga, serta masyarakat menjadi
sangat penting (Mulati, 2020). Kesadaran setiap individu untuk memenuhi kebutuhan kesehatan
merupakan modal awal untuk tetap menjaga kesehatannya terutama untuk seorang lansia yang
merupakan usia rentan dan harus menjadi perhatian lebih. Seorang lansia harus dilihat juga
kemampuan terkait kesehatannya agar bisa tetap mandiri di usianya (Effendi & Chayatin, 2018).
Beberapa langkah pencegahan yang dapat dilakukan oleh lansia di antaranya tetap tinggal di rumah,
menjaga jarak dengan orang lain, menjaga kebersihan tangan dengan sering cuci tangan, memakai
masker, bila batuk atau bersin hidung dan mulut ditutup dengan lengan atas bagian dalam atau
tisu, istirahat dan tidur yang cukup, menjaga lingkungan tempat tinggal, makan makanan dengan
gizi seimbang, melakukan aktivitas fisik yang cukup di rumah seperti olahraga ringan, melakukan
pemantauan mandiri di rumah jika mempunyai riwayat penyakit, tidak dianjurkan pergi berobat
bila bukan keadaan darurat (Mulati, 2020). Dari beberapa pencegahan tersebut, aktivitas fisik
merupakan salah satu kegiatan yang penting. Oleh karena itu, perlu beberapa informasi terkait
covid-19 terutama jenis aktivitas fisik apa yang dapat dilakukan oleh lansia di rumah. Informasi ini
diberikan dengan memberikan penyuluhan terhadap lansia agar dapat memberikan pengetahuan
terkait aktivitas fisik yang dapat meningkatkan sistem kekebalan tubuh sehingga mencegah
terinfeksi virus covid-19.

Metode Pelaksanaan
Desain penelitian ini menggunakan desain cross sectional dengan memberikan pretest dan

postest menggunakan kuesioner melalui metode penyuluhan. Kriteria inklusi, yaitu perempuan usia
di atas 17 tahun, bersedia menjadi responden dalam penelitian dan responden merupakan peserta
webinar dengan judul “Sehat, Bugar, dan Aktif bagi Lansia di Masa Pandemi Covid-19”. Kriteria
eksklusi, yaitu responden hanya mengisi kuesioner pretest atau posttest saja.

Penyuluhan dilakukan secara online melalui aplikasi Zoom meeting kemudian diberikan soal pretest

kepada koresponden dengan menggunakan Google formulir melalui link yang dibagikan. Setelah
diberikan beberapa informasi terkait aktivitas fisik di masa pandemi, koresponden kembali mengisi
soal posttest dengan menggunakan Google formulir melalui link yang dibagikan.

Hasil dan Pembahasan
Saat ini, penyebaran covid-19 dari manusia ke manusia menjadi sumber penularan utama

sehingga penyebaran menjadi lebih cepat. Penularan covid -19 dari pasien yang bergejala terjadi
melalui percikan air ludah (droplet) yang keluar saat batuk ataupun bersin (Han & Yang, 2020) dan
penularan penyakit sangat rentan terjadi pada usia lanjut.

Hasil penelitian akan disajikan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan pengetahuan
dan sikap antara sebelum dan setelah perlakuan berupa penyuluhan materi kepada ibu-ibu PRA
Nogotirto. Pada penelitian ini telah dilakukan proses editing dengan melakukan penyuntingan data
meliputi kelengkapan data responden dan jawaban kuesioner, proses scoring, cleaning, uji normalitas
dan uji hipotesis dengan Paired T-test. Responden dalam penelitian ini memiliki karakteristik serupa,
yaitu perempuan dengan rentang usia 42–67 tahun. Dari 191 pasien yang terdiri 135 pasien dari
Rumah Sakit Jinyintan dan 56 pasien dari Rumah Sakit Paru Wuhan, usia rata-rata pasien adalah
56 tahun (IQR 46–67), mulai dari 18 tahun sampai 87 tahun dan sebagian besar pasien adalah laki-
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laki. Hampir setengah dari seluruh pasien mempunyai komorbid penyakit hipertensi diikuti dengan
penyakit diabetes dan jantung koroner (Zhou F. et al., 2020). Hal ini sangat berhubungan dengan
sistem kekebalan tubuh karena dengan bertambahnya usia maka sistem kekebalan tubuh berkurang
(Davies et al., 2020; Mackenzie & Smith, 2020; Singhal, 2020). Namun, keadaan ini dapat dicegah
dengan melakukan perilaku hidup bersih dan sehat, salah satunya dengan melakukan aktivitas fisik
maupun olahraga (Al Mubarroh et al., 2021).

Tingkat pengetahuan dan sikap pada responden dapat dikategorikan sebagai berikut:
1. tingkat pengetahuan dikatakan baik jika responden mampu menjawab pertanyaan pada

kuesioner dengan benar sebesar ≥ 75% yaitu dengan skor 15;
2. tingkat pengetahuan dikatakan cukup jika responden mampu menjawab pertanyaan pada

kuesioner dengan benar sebesar 55‒74% yaitu dengan skor 11‒14; dan
3. tingkat pengetahuan dikatakan kurang jika responden mampu menjawab pertanyaan pada

kuesioner dengan benar sebesar < 54% yaitu dengan skor 10.
Berdasarkan hasil pretest yang telah dilakukan maka diperoleh sebanyak 4 orang (28,5%) yang

memiliki tingkat pengetahuan dan sikap dengan kategori baik, sebanyak 7 orang (50 %) memiliki
tingkat pengetahuan dan sikap yang cukup, dan 3 orang (21,4%) dengan tingkat pengetahuan dan
sikap yang kurang mengenai pemahaman sehat dan bugar pada lansia. Kemudian, untuk hasil osttest
diperoleh sebanyak 5 orang (35,7%) dengan tingkat pengetahuan dan sikap pada kategori baik, 8
orang (57,2%) memiliki tingkat pengetahuan dan sikap dengan kategori cukup, dan 1 orang (7,2%)
dengan tingkat pengetahuan dan sikap pada kategori kurang. Hasil penelitian yang diperoleh
tersebut menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan dan sikap responden mengenai pemahaman
sehat dan bugar pada lansia masih tergolong cukup dan rendah. Hal tersebut tampak dari jumlah
responden yang memiliki tingkat pengetahuan dan sikap kategori baik masih sedikit. Hasil analisis
pada penelitian ini menggunakan Paired T test menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan dan sikap

sebelum dan sesudah perlakuan menunjukkan perbedaan signifikan sebesar 0.044 (P<0.05).
Sebagian besar responden berada pada tingkat pengetahuan dan sikap dengan kategori cukup
sehingga masih perlu dilakukan peningkatan jumlah responden agar menjadi kategori baik dan
mempertahankan yang sudah memiliki pengetahuan dan sikap dengan kategori baik.
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Gambar 1. Distribusi Jumlah Responden Berdasarkan Aspek Pengetahuan dan Sikap
dengan Kategori Baik, Cukup, dan Kurang pada Sebelum dan Setelah Intervensi

Pencegahan ini dapat dilakukan dengan memberikan informasi kepada para lansia
melalui berbagai media penyampaian. Adanya perkembangan teknologi dan informasi di
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dunia kesehatan, sangat memungkinkan untuk mendapatkan informasi jarak jauh dengan
menggunakan media internet yang membantu menghubungkan pasien dengan dokter. Hal
ini bermanfaat untuk melihat apa saja yang harus dilakukan pada saat keadaan pandemi,
mengecek jumlah orang yang telah terjangkit, yang sudah terselamatkan dan yang paling
penting mengetahui cara pencegahan yang benar dalam melawan virus covid-19 (Hasyim et

al., 2020). Langkah pencegahan yang dapat dilakukan oleh lansia di rumah adalah tetap
tinggal di rumah, menjaga jarak dengan orang lain, menjaga kebersihan tangan dengan sering
cuci tangan, memakai masker, bila batuk atau bersin hidung dan mulut ditutup dengan
lengan atas bagian dalam atau tisu, istirahat dan tidur yang cukup, menjaga lingkungan
tempat tinggal, makan makanan dengan gizi seimbang, melakukan aktivitas fisik yang cukup
di rumah seperti olahraga ringan, melakukan pemantauan mandiri di rumah jika mempunyai
riwayat penyakit, tidak dianjurkan pergi berobat bila bukan keadaan darurat (Mulati, 2020).

Pencegahan ini dapat dilakukan melalui metode penyuluhan. Metode yang dapat
dilakukan dalam memberikan penyuluhan kesehatan, yaitu metode penyuluhan individu,
kelompok dan massa yang bertujuan untuk merubah perilaku perseorangan atau masyarakat.
Kondisi pendidikan perseorangan pun sangat berpengaruh terhadap hasil penyuluhan yang
diberikan yang berakibat pada pemahaman koresponden terhadap materi yang disampaikan.
Keadaan ini dapat dibantu dengan memberikan motivasi dan menumbuhkan minat lansia
untuk mengikuti penyuluhan agar mendapat berbagai informasi terutama terkait kesehatan
(Renityas et al., 2014). Penyuluhan dapat dilakukan dengan menggunakan Powerpoint yang
memberikan informasi mengenai kesehatan tentang lansia, cara mengontrol tekanan darah,
kadar gula darah, kadar asam urat, kolesterol, serta senam lansia. Hal ini dapat membantu
mewujudkan lansia yang sehat di masa tua (Sofiana & Khusna, 2019).

Simpulan
Seluruh koresponden yang mengikuti kegiatan penyuluhan mengalami peningkatan

pengetahuan sebelum dan setelah diberikan materi penyuluhan mengenai aktivitas fisik di masa
pandemi. Oleh karena itu, aktivitas olahraga bagi lansia merupakan hal penting yang harus
diprogramkan, baik dari petugas kesehatan, profesional olahraga, maupun masyarakat. Selain
olahraga, gaya hidup sehat yang lain, seperti makan dengan gizi seimbang menjadi syarat utama
lansia.
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