Jurnal Abdi Masyarakat Indonesia (JAMSI) Vol. 6, No. 6, November 2026, Hal. 6685-6692
https://jamsi.jurnal-id.com DOI: https://doi.org/10.54082 /jamsi.3494

Sosialisasi dan Pendampingan Angkat Beban Untuk Lansia Di Desa
Mendolo Kidul Pacitan Jawa Timur

Kartyas Argya Pradanal, Sindhi Oktaviani?, Icha Ardiani Aprilia3, Arya Wiratama?,
Jennie Indri Lutviana?®, Dani Indra Firmansyah®, Anggita Ramadhani?

1234567 STKIP PGRI Pacitan, Indonesia
3 Program Studi Pendidikan Jasmani, Kesehatan, dan Rekreasi, STKIP PGRI Pacitan, Indonesia

*e-mail: Kartyasargyapradana@gmail.com

Abstrak

Masa tua merupakan masa yang tidak dapat dihindari oleh orang yang berumur panjang, namun
bukan berarti seseorang dapat mewajarkan segala penurunan yang terjadi dan membiarkannya begitu saja.
Pengabdian masyarakat ini berusaha mengajak para lansia untuk tetap menjaga kebugaran jasmaninya
dengan senantiasa latihan beban. Tujuannya adalah mengubah pola pikir masyarakat lansia akan
pentingnya latihan beban untuk menjaga performa fisik yang berakibat pada terhindarnya dari penyakit
degeneratif. Metode yang digunakan yaitu ceramah mengenai manfaat latihan beban dan demonstrasi
latihan yang mudah dan ringan. Jumlah lansia yang mengikuti kegiatan ini adalah 20 orang. Hasilnya, para
lansia antusias dalam mengikuti pemaparan ceramah dan demonstrasi. Kondisi ini diharapkan mampu
mengubah pandangan dan kebiasaan para lansia agar mampu tetap menjaga performanya karena dengan
latihan ini para lansia dapat lebih terhindar dari penyakit degeneratif. Hal ini menunjukkan bahwa memang
dibutuhkan keberanian dan kecerdasan dalam mengolah materi sehingga para lansia mampu menerimanya
dengan baik.

Kata kunci: angkat beban, lansia, masa tua, olahraga beban

Abstract

Old age is an inevitable part of life for those who live long, but that does not mean one should simply
accept all the physical declines that occur and let them go unchecked. This community service initiative aims
to encourage older adults to maintain their physical fitness through regular strength training. The goal is to
help them stay physically fit so they can prevent various illnesses that could harm themselves and others. The
methods used included a lecture on the benefits of strength training and demonstrations of simple, low-
impact exercises. Twenty seniors participated in this activity. As a result, the seniors were enthusiastic about
the lecture and demonstrations. It is hoped that this will change the seniors’ perspectives and habits so they
can maintain their physical performance, as these exercises help them better avoid degenerative diseases.
This demonstrates that it takes both courage and ingenuity to present the material in a way that seniors can
readily accept.

Keywords: elderly, old age, strength training, weight training

1. PENDAHULUAN

Manusia merupakan makhluk yang memiliki suatu kepastian yang sama seperti spesies
lain di dunia. Kepastian tersebut merupakan hal yang memang sudah sewajarnya terjadi bila
diberi umur yang panjang. Entah manusia, hewan, maupun tumbuhan pasti mengalami suatu
momen yang membuat para lansia semakin melemah dan akhirnya mati. Momen itu dinamakan
penuaan. Penuaan merupakan hal yang wajar terjadi pada semua makhluk hidup. Baik manusia,
hewan, maupun tumbuhan tidak akan dapat menghindari proses tersebut entah sejauh apapun
para lansia berlari. Proses penuaan ditandai dengan melemahnya massa otot, merapuhnya
tulang, dan menurunnya kinerja organ-organ tubuh (An et al., 2025; Katz, 2024). Puncak dari
melemahnya semua komponen tersebut adalah kematian. Namun hal berbeda dapat terjadi pada
manusia yang menggunakan akalnya dengan baik sehingga dapat mengurangi dampak buruk
dari penuaan (Keikhosrokiani, 2026). Akibatnya para lansia dengan kemampuan ini dapat hidup
lebih lama dan lebih sejahtera.
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Manusia dibekali pengetahuan dan potensi kecerdasan luar biasa untuk dapat
meminimalkan dampak buruk dari penuaan. Sayangnya potensi ini seringkali redup oleh
kurangnya tingkat edukasi dan literasi yang para lansia miliki. Manusia lanjut usia diketahui
sebenarnya mampu untuk memiliki performa fisik yang hampir sama baiknya dengan manusia
yang lebih muda bila mengetahui cara mempertahankannya (Saddik et al., 2021; Tao et al,,
2026). Kita bisa melihat seorang figur seperti Cristiano Ronaldo yang mampu mempertahankan
fisiknya ketika para pemain seusianya sudah menunjukkan penurunan yang signifikan. Salah
satu cara untuk mempertahankan fisik tersebut adalah dengan latihan beban (Rubega et al,,
2021).

Latihan beban merupakan sebuah kegiatan olahraga yang memiliki tujuan utama
menambah massa otot. Otot-otot yang kehilangan massanya akan berakibat pada penurunan
kepadatan tulang dan kinerja organ tubuh (Bim et al, 2025; J. Liu et al, 2025). Hal ini
dikarenakan otot-otot adalah penggerak tulang dan sendi dalam tubuh manusia yang
memungkinkan para lansia mampu mengikuti signal otak untuk melakukan suatu gerakan
tertentu. Bila diibaratkan sebuah perusahaan, otak adalah seorang pimpinan, sedangkan otot-
otot adalah bawahannya, kemudian organ-organ tubuh lain adalah sistem. Bila bawahan tidak
dapat mematuhi pimpinan dengan baik, maka seluruh sistem akan berantakan. Bila otot tidak
memiliki tenaga untuk melakukan aktivitas, maka seluruh organ akan semakin berantakan.

Otot merupakan suatu jaringan yang menggerakkan anggota tubuh. Kemampuan ini
mengakibatkan sendi dan tulang mampu digerakkan dengan baik dan secara otomatis terlatih.
Orang yang memiliki otot yang terlatih, secara otomatis pasti memiliki tulang yang terlatih pula
(Oge et al,, 2025). Ini berlaku untuk semua individu dengan berbagai usia dan jenis kelamin,
sehingga pemuda, dewasa, lanjut usia, pria, dan wanita dapat melakukannya dengan aman.

Permasalahannya adalah tidak banyak orang yang mengetahui hal tersebut. Paradigma
di masyarakat seringkali menyatakan bahwa bila sudah tua maka harus istirahat dan jangan
melakukan aktivitas fisik yang melatih otot. Di masa tua, para lanjut usia lebih menyukai
aktivitas fisik yang bersifat kardio. Olahraga kardio yang sering terlihat dilakukan lansia seperti
lari, jalan, dan senam memang baik. Namun perlu diingat bahwa olahraga tersebut lebih menitik
beratkan pada latihan jantung dan pembuluh darah (Lakicevic et al.,, 2026; ]. Liu et al., 2026).
Olahraga jenis ini sedikit melatih otot rangka yang berfungsi menjaga kepadatan tulang.
Akibatnya, gerakan-gerakan yang para lansia lakukan secara signifikan mengalami penurunan.
Para lansia semakin lambat dan semakin tidak kuat dalam bergerak. Apalagi oleh para lansia
yang tidak berolahraga sama sekali.

Berbeda dengan angkat beban yang memadatkan kembali massa otot. Padatnya massa
otot memberikan efek pada luasnya gerakan tulang dan maksimalnya metabolisme. Sebuah
penelitian mengatakan bahwa lansia yang rutin melatih ototnya memiliki massa otot dan
kepadatan tulang yang sama seperti remaja (C. Liu et al,, 2025). Memang secara pemulihan dan
hal-hal tertentu tetap tidak sama, namun latihan beban memberikan efek yang lebih baik bila
dibandingkan dengan olahraga kardio untuk lansia. Padatnya tulang juga mampu mencegah
pengeroposan yang berakibat pada patahnya tulang bila terjadi kecelakaan kecil yang sering
berujung pada kematian pada lansia.

Berdasarkan pengetahuan yang masih sangat minim mengenai manfaat latihan untuk
lanjut usia, maka pengabdian masyarakat ini akan dilakukan. Pada kegiatan pengabdian
masyarakat ini akan dikenalkan sekaligus dipraktikkan bersama beberapa gerakan olahraga
angkat beban ringan yang dapat dilakukan oleh orang yang telah lanjut usia. Kegiatan ini
diharapkan mampu memberikan pemahaman kepada para lansia untuk selalu menjaga
performanya agar tetap produktif dan tidak memberi beban pada keluarganya. Orang tua yang
sehat akan senantiasa mampu menggunakan akal dan tubuhnya dengan maksimal untuk
memenuhi kebutuhannya sendiri tanpa memerlukan bantuan pihak keluarga. Kondisi ini akan
memberikan keleluasaan keluarga terutama anak dalam bekerja dan berkarya tanpa terbebani
kesehatan orang tua mereka.

Survei dilakukan untuk mengetahui pola pikir masyarakat lansia mengenai aktivitas
angkat beban. Hasilnya adalah tidak satupun dari mereka yang mengetahui manfaat luar biasa
dari latihan ini. Mayoritas dari para lansia di desa ini lebih mementingkan kegiatan rumah
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tangga biasa, memotong rumput untuk ternak, atau bahkan tidak beraktivitas fisik sama sekali.
Sebenarnya ilmu ini sangat mudah ditemui di media sosial, namun rata-rata para lansia tidak
memegang smartphone atau bagi yang menggunakan smartphone tidak pernah membuka
keilmuan ini. Fenomena ini membuat kampanye atau promosi latihan beban untuk lansia
menjadi kurang maksimal karena kurang mampu menjangkau masyarakat yang memiliki tingkat
edukasi yang rendah. Mereka yang taraf edukasinya masih rendah akan lebih cenderung
menonton tayangan yang bersifat hiburan semata daripada pendidikan. Fakta yang didapatkan
di lapangan ini membuat acara ini menjadi hal penting yang harus segera dilakukan agar
setidaknya ada upaya menyampaikan keilmuan kepada target audiens secara langsung.

2. METODE

Pengabdian masyarakat ini diikuti oleh 20 peserta lansia dan dilaksanakan di desa
Mendolo Kidul Kabupaten Pacitan pada tanggal 15 Februari 2026 dengan menggunakan metode
ceramah dan demonstrasi. 20 lansia yang terlibat adalah para lansia yang mendaftarkan diri
pada acara ini. Mereka dengan sukarela mendaftarkan diri untuk mendapatkan edukasi gratis
tentang olahraga angkat beban. Para lansia yang terlibat bukanlah individu yang secara data
rendah kebugaran fisiknya, namun mereka yang dengan sengaja membiarkan tubuh mereka
menua tanpa pola latihan yang memang sudah seharusnya dilakukan agar tidak kemudian
terjadi penyakit degeneratif. Acara ini bekerjasama dengan kepala desa, bidan desa, dan Karang
Taruna Desa Mendolo Kidul. Penjabaran masing-masing metodenya adalah sebagai berikut :
Ceramah

Metode ceramah dilakukan dengan memberikan pemaparan pengetahuan mengenai
stigma yang terjadi di masyarakat mengenai olahraga angkat beban dan lansia. Pertama-tama
akan disajikan mengenai kesalahan pola pikir masyarakat mengenai usia lanjut yang sering
dikaitkan dengan istirahat total tanpa latihan fisik sama sekali. Padahal hal itu adalah jalan
untuk mempercepat kematian. Yang kedua akan disampaikan mengenai manfaat latihan beban
untuk keberlangsungan hidup yang sejahtera sampai umur berapapun tanpa membebani
kedamaian pada anak cucu karena penyakit.

Demonstrasi

Metode demonstrasi dilakukan dengan mengajak seluruh audiens untuk
mempraktekkan gerakan angkat beban. Gerakan dibagi menjadi dua yaitu gerakan untuk
tungkai dan gerakan untuk lengan. Gerakan tungkai dilakukan melalui kursi dari posisi duduk
dan berdiri sebanyak 20x bagi yang kesulitan berjalan. Sedangkan untuk yang masih normal
dalam berjalan, maka dilakukan gerakan squat sebanyak 20x. Beban yang digunakan untuk
gerakan lengan adalah botol air kemasan yang diisi pasir. Kemudian botol itu digunakan sebagai
pengganti dumbbell untuk gerakan front raise dan lateral raise sebanyak 20x. Gerakan-gerakan
ini diarahkan untuk rutin dilakukan setiap hari tanpa putus dengan repetisi 20x.

Instrumen

Pengukurannya berupa pengamatan tingkat antusiasme peserta dalam mengikuti
rangkaian kegiatan, tes squat 20x repetisi, tes front raise 20x repetisi, tes lateral raise 20x
repetisi, dan wawancara mengenai minat untuk melakukan angkat beban di hari-hari
selanjutnya dalam kehidupan.

a. Squat

Tes squat dilakukan mula-mula dengan posisi duduk di kursi untuk mengukur
kemampuan awal para lansia. Bila mereka mampu melakukannya dengan lancar, maka akan
dimulai dari posisi duduk, kemudian kuda-kuda sampai sendi di lutut 909. Gerakan ini diulang
sebanyak 20x repetisi.

b. Frontraise
Front raise akan dilakukan dengan baban sebuah botol air minum yang diisi pasir.
Gerakan ini diulang sebanyak 20x repetisi.
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c. Lateral Raise
Front raise akan dilakukan dengan baban sebuah botol air minum yang diisi pasir.
Gerakan ini diulang sebanyak 20x repetisi.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Terdapat hal yang di luar dugaan dalam penyelenggaraan kegiatan ini. Pada awal
perkiraan akan ada penolakan atau pengabaian karena angkat beban dan lansia merupakan dua
hal yang tadinya sangat bertentangan dengan stigma masyarakat. Angkat beban yang
merupakan olahraga intensitas tinggi dan lansia yang merupakan momen menurunnya segala
kekuatan manusia (Kerber et al, 2022). Saat kegiatan berlangsung justru mendapatkan
sebaliknya, antusiasme peserta saat mengikuti materi ceramah dan demonstrasi sangat luar
biasa. Para lansia memperhatikan, menjawab pertanyaan, dan mengikuti instruksi dengan
penuh semangat. Bahkan beberapa kali beberapa peserta melakukan gerakan dumbbell curl saat
selesai acara. Memang awalnya para peserta tidak mengetahui mengenai ilmu ini, namun
melalui penjelasan yang terperinci, akhirnya para lansia memahaminya.

Gambar 1. Pehyampéian Materi Sosialisasi Olahraga Amhkat Beban Untuk Lansia

Pemaran materi mengenai kebiasaan yang terjadi di masyarakat, yaitu “orang tua
hendaknya istirahat dan jangan melakukan aktivitas fisik”. Stigma ini hampir selalu muncul pada
sekelompok masyarakat yang kurang teredukasi. Para lansia beranggapan bahwa orang lanjut
usia tidak akan memiliki daya dalam melakukan tugas-tugas harian yang identik dengan tugas-
tugas untuk generasi yang lebih muda. Memang secara kekuatan, orang lanjut usia tidak akan
mampu menandingi atau menyamai kekuatan yang dimiliki oleh generasi yang lebih muda,
namun mencegah lansia untuk melakukan aktivitas harian juga tidak sepenuhnya benar (Neves
et al, 2018). Aktivitas yang menurun secara total malah akan mengakibatkan menurunnya
kondisi kesehatan dengan lebih cepat (Battista et al., 2025; ]J. Chen et al.,, 2024; Koohsari et al.,
2022). Aktivitas harian masih tetap harus dilakukan dengan dukungan satu pola latihan tertentu
yang meningkatkan massa otot.

Peningkatan massa otot memberikan kekuatan tambahan pada lansia untuk melakukan
tugas-tugas harian tanpa mengalami masalah serius. Massa otot yang baik memberikan
dukungan pada sendi-sendi untuk bekerja dan mengurangi beban yang diembannya ketika
melakukan suatu tugas fisik tertentu (B. yuan Chen et al., 2023). Selain itu, latihan otot mampu
meningkatkan kinerja setiap sendi dari stimulasi gerakan-gerakan yang diulang-ulang secara
periodik. Otot, sendi, dan tulang yang baik di masa tua memberikan keuntungan berupa luasnya
gerakan yang dapat dilakukan (Cooper et al, 2010; Lee, 2022). Kondisi ini mampu dilihat
melalui seseorang yang memiliki usia lanjut, namun tetap memiliki tubuh yang tegap dan berisi.
Kondisi tersebut mengindikasikan kebugaran jasmani yang baik dan tidak mengalami gangguan
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fisik apapun. Kondisi otot yang prima ini dapat dilakukan dengan latihan angkat beban secara
rutin setiap hari.

Otot bagian bawah merupakan otot paling penting dalam tubuh manusia. Pernyataan ini
bukan berarti otot-otot bagian atas tidak penting, tetapi otot-otot bagian bawah lebih berperan
dalam menjaga performa fisik (Egusa et al., 2026). Otot paha yang menjadi pendukung lutut dan
menguatkan tulang paha merupakan yang pertama kali dilatih dalam kegiatan ini. Latihan ini
dikarenakan oleh pentingnya bagian ini dan kemudahan dalam akses melakukannya. Para
partisipan tidak memerlukan alat apapun untuk melatih tulang paha ini. Para lansia hanya harus
berdiri, kemudian turun untuk melakukan kuda-kuda, dan berdiri kembali. Gerakan yang
sederhana yang disebut squat ini mampu meningkatkan massa otot paha secara baik bila
dilakukan secara rutin dan bertahap. Latihan squat dapat mencegah patah tulang bagi para
lansia karena kekuatan otot paha akan menguatkan pula tulang paha dan lutut (Guerado et al,,
2026). Hal ini dapat mencegah terjadinya kematian akibat terpeleset dari kamar mandi.

] /B
Gambar 2. Demonstrasi Gerakan Squat Yang Diikuti Seluruh Peserta

Gerakan otot-otot bagian atas untuk mendukung mobilitas tubuh bagian bawah.
Meskipun tidak sepenting otot-otot bagian bawah, namun massa otot-otot bagian atas
memberikan kemampuan untuk beraktivitas lebih baik (Ferrari et al., 2017; Koda et al., 2026).
Latihan otot-otot bagian atas ini dilakukan dengan front raise dan lateral raise. Gerakan-gerakan
ini hanya membutuhkan dua botol air minum kosong yang diisi dengan pasir sebagai pengganti
dumbbell. Latihan-latihan ini lebih memusatkan pada otot-otot bahu yang paling dominan dalam
aktivitas mengangkat benda. Kombinasinya dengan otot-otot bagian atas akan memberikan para
lansia kebugaran yang cukup untuk tetap aktif di usia senja.

l
Gambar 3. Demonstrasi Gerakan Front Raise Yang Diikuti Peserta
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Gambar 4. Demonstrasi Gerakan Lateral Raise Yang Diikuti Peserta

Kebugaran jasmani yang terjaga sampai senja merupakan sebuah privilege. Seseorang
yang masih bugar sampai usia senja cenderung untuk hidup normal tanpa penyakit kronis
seperti diabetes dan hipertensi (Syed-Abdul, 2021). Kondisi ini memberikan keuntungan berupa
ketenangan keluarga. Keluarga seperti anak, sepupu, saudara tidak dibebani dengan biaya
pengobatan yang mahal karena kondisi tubuh yang sehat. Sanak keluarga dapat melanjutkan
kehidupan para lansia dengan baik dan menikmati hasil pekerjaan dan waktunya dengan baik.
Banyak kejadian yang mengungkapkan bahwa seorang anak tidak bisa bebas melakukan segala
sesuatu karena menjaga orang tuanya yang sedang sakit. Padahal sakitnya karena ulah dirinya
sendiri yang tidak menjaga tubuh. Pada peristiwa ini, posisi anak adalah korban dari kebodohan
si orang tua yang mengakibatkan dirinya sakit (Su et al, 2024). Memang sakit dan sehat
merupakan kuasa tuhan, namun manusia diberikan akal untuk berpikir dan bertindak untuk
menentukan takdir para lansia. Maka dengan adanya kegiatan ini, diharapkan terjadi
peningkatan kesadaran dan kualitas hidup para lansia untuk senantiasa menjaga kebugaran
jasmani para lansia.

Mitra yang berperan dalam kegiatan ini bertugas untuk menyebarkan informasi akan
adanya kegiatan ini, menyiapkan tempat dan sarana berupa proyektor, dan melakukan tindak
lanjut. Setelah acara ini, maka peran mitra sebagai penindak lanjut digunakan untuk melaporkan
hasil nyata dari sosialisasi ini. Sehari setelah acara ini, dilaporkan para lansia yang mengikuti
acara ini mempraktikkan angkat beban dalam keshariannya. Namun artikel ini memiliki
keterbatasan untuk memantau bagaimana kelanjutan kebiasaan hidup lansia selama satu
minggu, satu bulan, bahkan satu tahun ke depan. Kebiasaan ini akan berlanjut sesuai dengan
taraf edukasi setiap lansia. Lansia yang paham lebih berkemungkinan untuk melanjutkan
kegiatan dan lansia yang kurang pemahaman akan lebih berkemungkinan untuk tidak
meneruskannya. Meskupun begitu, tetap diharapkan semua melanjutkannya bahkan
menularkannya pada para lansia yang tidak mendaftar.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan pengabdian masyarakat yang telah dilakukan ini, dapat disimpulkan bahwa
latihan beban sangat dimungkinkan diterapkan pada lansia. Pola pikir tradisional yang
menganggap bahwa lansia sebaiknya tidak melakukan aktivitas fisik manapun dapat dibantah
dengan adanya Kkegiatan ini. Para lansia mayoritas masih mampu bila dilakukan dengan
intensitas yang disesuaikan. Fenomena ini menjadi penanda bahwa usia bukanlah batasan untuk
seseorang tetap aktif beraktivitas fisik.
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