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RINGKASAN
            Tren peningkatan jumlah lansia  atau usia diatas 60 tahun di Indonesia perlu dibarengi dengan kebijakan yang tepat agar angka harapan hidup lansia semakin meningkat.Penuaan yang sehat akan meningkatkan kesehatan fisik,sosial,dan mental lansia untuk dapat berperan aktif dalam masyarakat.Serta menikmati kehidupan yang mandiri tanpa diskriminasi.

          Salah satu usaha untuk meningkatkan kesehatan lansia adalah dengan mengadakan senam lansia. Senam lansia adalah olahraga ringan dan mudah dilakukan,tidak memberatkan pada lansia.Aktifitas olahraga ini tidak membutuhkan alat,tenaga,dan waktu yang banyak sehingga cocok sebagai pengisi waktu luang.Senam lansia dirancang khusus guna melatih bagian tubuh,pinggang,kaki,dan tanagan untuk mendapatkan peregangan untuk para lansia,akan tetapi gerakan tersebut tidak boleh berlebihan.            

           Dengan mengikuti senam lansia,efek minimalnya adalah lansia merasa senang,bisa tidur lebih nyenyak,menghilangkan kejenuhan dan pikiran tetap segar.Selain itu,senam lansia juga dapat digunakan sebagai pencegah penyakit masuk ke tubuh.Pun dapat digunakan sebagai pengobatan atau mengurangi rasa sakit karena penyakit,misalnya penyakit karena adanya kelemahan sirkulasi darah,kelainan pembuluh darah tepi,dan osteoporosis.Manfaat lain adalah dapat merehabilitasi tubuh yang sudah mengalami degradasi karena perubahan usia,juga mempermudah tubuh dalam penyesuaian kesehatan jasmani,selain itu juga untuk memperbaiki tenaga cadangan ketika fungsi tubuh menurun.
           Kegiatan  ini akan lebih menarik jika dilakukan bersama sama sehingga dapat juga digunakan sebagai forum untuk berbagi dan berdiskusi permasalahan yang dihadapi para lansia.Diusahakan frekuensi latihan per minggu minimal tiga kali dan optimal lima kali.Dilakukan di pagi hari  lebih baik agar masih tetap dapat menghirup udara segar.Adapun gerakannya menghindari gerakan meloncat loncat,maju mundur,kaki menyilang dan menyentak nyentak.Latihan bersama dilakukan secara teratur dan rutin dengan durasi 15 sampai 60 menit.Diharapkan peserta peserta dapat melakukan senam secara mandiri setelah mendapat bekal dan pengetahuan yang cukup.

                                                         BAB 1

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang Masalah

               Usia lanjut adalah sesuatu yang harus diterima sebagai suatu kenyataan dan fenomena biologis.Usia ini ditempuh setelah melewati masa anak anak,remaja dan dewasa.Tanda tanda masa tua disertai dengan adanya kemunduran kemunduran kemampuan panca indera,gangguan fungsi alat alat tubuh,perubahan psikologi serta adanya berbagai penyakit.

             Dengan banyaknya perubahan yang terjadi pada lansia banyak pula masalah yang dihadapi,baik masalah fisik maupun psikologis.Contoh masalah fisik yang sering dialami adalah berkurangnya daya pikir,penglihatan,pendengaran,kemampua beraktifitas dan berkomunikasi.Sedangkan masalah psikologis diantaranya kesepian,gangguan keseimbangan hingga pikun.

           Dikutip dari National Geographic Indonesia,jumlah lansia di Indonesia,semakin tahun semakin meningkat proporsinya.Pada tahun 2013, 8,9% penduduk Indonesia adalah lansia.Kondisi ini sungguh perlu mendapat perhatian khusus,jika tidak akan menjadikan beban tanggungan tenaga non produktif yang berat.Selama ini,pemerintah memang sudah mencanangkan berbagai program yang pro lansia,mulai dari Puskesmas Santun Lanjut Usia hingga klinik geriatri.Namun tetap saja kondisi sosial ekonomi dan kesehatan lansia di pedesaan umumnya memprihatinkan.Sekitar 2,7 juta lansia terlantar.Bahkan 98,5 persen dari total lansia,dalam keadaan sakit.

           Kelurahan Sekaran adalah salah satu kelurahan di kabupaten Semarang yang memiliki banyak penduduk lansia.Pada tahun 2014,1674 jiwa dari 6554 penduduk di daerah ini adalah lansia.Artinya,25% dari total penduduk di daerah ini adalah lansiaJumlah tersebut belum dibarengi dengan kebijakan dan berbagai program pro lansia yang memadai.

       Oleh karena belum adanya panti jompo,para lansia di daerah ini menghabiskan masa tuanya di rumah bersama keluarga.Mereka hanya mengisi waktu luang dengan kegiatan ringan di dalam rumah yang belum tentu dapat meningkatkan kesehatan dan kebugaran.Sedangkan pengetahuan tentang arti penting menjaga kesehatan dan cara mencegah penyakit hanya diperoleh dari lingkungan keluarga.Padahal tidak semua keluarga di daerah ini mempunyai pengetahuan tentang kesehatan yang memadai.Kesadaran tentang arti penting upaya preventif terhadap penyakit juga belum mendapat perhatian serius.Selama ini kesadaran mereka terbatas pada upaya pengobatan jika sudah terserang penyakit.

         Salah satu solusi yang tepat adalah dengan mengadakan pelatihan dan pembinaan untuk meningkatkan kebugaran dan kesehatan lansia.Para lansia yang tinggal di rumah dapat dilatih berbagai macam aktifitas yang bermanfaat bagi kesehatan mereka.Salah satu aktivitas yang mudah dilakukan adalah senam lansia.Kegiatan ini tidak membutuhkan tempat dan peralatan yang banyak.Apabila diperhatikan,senam lansia membuat pesertanya tidak banyak brrgerak layaknya senam aerobik.Tujuannya ialah supaya stamina serta energi para lansia tidak terkuras.

          Diharapkan dengan adanya program ini dapat meningkatkan kesehatan serta angka harapan hidup para lansia.Selain berguna bagi kesehatan fisik,senam lansia juga berguna bagi kebugaran mental,seperti lansia akan merasakan kebahagiaan dan kegembiraan.Ditambah lagi,senam lansia sering dilaksanakan secara berkelompok sehingga bisa memberikan perasaan aman dan nyaman ekonomi dan kesehatan lansia di pedesaan umumnya memprihatinkan.Sekitar 2,7 juta lansia terlantar.Bahkan 98,5 persen dari total lansia,dalam keadaan sakit.

1.2 Perumusan Masalah  
           Berdasar latar belakng diatas, dapat dirumuskan permasalahan sebagai berikut :
        1.Bagaimana cara menyadarkan lansia tentang arti penting senam lansia dalam meningkatkan kesehatan dan kebugaran

        2.Bagaimana menerapkan metode senam lansia  yang benar dan efektif sehingga dapat meningkatkan kesehatan dan kebugaran

1.3 Tujuan Program
         Tujuan yang ingin dicapai dalam program ini adalah :

        1.Mengetahui cara menyadarkan lansia tentang arti penting senam lansia dalam meningkatkan kesehatan dan kebugaran 

        2.Mengetahui cara menerapkan metode senam lansia  yang benar dan efektif sehingga dapat meningkatkan kesehatan dan kebugaran

1.4 Luaran yang Diharapkan
       Target luaran yang diharapkan dari program ini yaitu :

       1.Adanya kesadaran lansia tentang arti penting senam lansia dalam meningkatkan kesehatan dan kebugaran

       2.Penggunaan metode senam lansia  yang benar dan efektif sehingga dapat meningkatkan kesehatan dan kebugaran

1.5 Kegunaan
       Kegunaan program ini adalah :

1.Bagi lansia : (a)Memperoleh manfaat senam lansia bagi lansia (b)Dapat mengisi waktu luang dengan kegiatan yang bermanfaat bagi kesehatan dan kebugaran (c)Meningkatkan interaksi dan keakraban sesma lansia

2.Bagi mahasiswa : (a)Sebagai penambah bekal mahasiswa sebelum terjun ke masyarakat (b)Mewujudkan salah satu Tri Dharma Perguruan Tinggi yaitu melakukan pengabdian,dan (c)Mengasah kepekaan dalam membangun masyarakat

BAB II

GAMBARAN UMUM MASYARAKAT SASARAN

         Sekaran adalah salah satu kelurahan yang terdapat di kecamatan Gunungpati.Seperti daerah daerah lainnya,daerah ini juga dihuni oleh berbagai kelompok usia,mulai dari kelompok usia muda,usia produktif dan usia tua.

        Buku demografi kelurahan Sekaran menunjukkan bahwa dari tahun ke tahun jumlah penduduk usia tua di daerah ini terus mengalami peningkatan.Tahun 2013 jumlah penduduk usia 65 tahun ke atas mencapai angka 1658 jiwa dari 6498 penduduk.Tahun berikutnya jumlah lansia mengalami kenaikan menjadi 1674 jiwa dari 6554 total penduduk.Hal ini menunjukkan bahwa kurang lebih 25% dari total penduduk Sekaran adalah lansia.Oleh karena itu,peningkatan angka harapan hidup lansia harus menjadi fokus perhatian pihak terkait.

        Sebagian besar lansia di daerah ini menghabiskan masa tuanya di rumah bersama keluarga. Tidak adanya panti jompo atau lembaga pemberdayaan lansia adalah salah satu alasannya Mereka hanya mengisi waktu luang dengan aktifitas kecil di dalam rumah yang belum tentu bermanfaat bagi kesehatan dan kebugaran.Padahal aktifitas olahraga ringan seperti senam,sangat dibutuhkan para lansia untuk meningkatkan kemampuan raga secara fungsional.

       Selaian itu,kurangnya pengetahuan mengakibatkan rendahnya kesadaran terhadap kesehatan lansia di daerah ini.Mereka tidak mengetahui tentang cara cara preventif terhadap suatu penyakit sehingga tak banyak aktivitas fisik yang dilakukan.Kesadaran kesehatan yang mereka miliki selama ini terbatas hanya melakukan pengobatan jika sudah sakit.Sehingga dengan adanya program ini diharapkan dapat meningkattkan pengetahuan para lansia tentang arati penting kesehatan.

BAB III

METODE PELAKSANAAN

          Metode yang akan digunakan dalam program ini adalah memberikan pelatihan senam lansia yang bermanfaat bagi kesehatan dan kebugaran.Pelatihan ini melibatkan lansia di kelurahan Sekaran.Program ini mulai dilakukan pada bulan pertama setelah pendanaan dengan dilakukan pemantauan dan kemajuan selama satu setengah bulan setelah pelatihan awal di wilayah Sekaran.Adapun pelaksanaannya akan dilaksanakan dalam beberapa tahap sebagai berikut :

        3.1 Tahap Persiapan
Tahap persiapan yang dilakukan untuk melaksanakan program ini meliputi :

1.Survei tempat pelaksanaan kegiatan

2.Pembuatan proposal kegiatan dan menyelesaikan administrasi perijinan pada instansi yang akan dilibatkan pada pelaksanaan kegiatan

3.Pembuatan CD pelatihan senam lansia 

4.Pembuatan dan penyebaran pamflet publikasi ke warga Sekaran dengan sasaran utama penduduk usia tua

5.Pembuatan dan penyebaran surat undangan ke masing masing penduduk usia tua yang akan terlibat dalam pelatiahan 

3.2 Tahap Pelaksanaan 

         a.Mitra Kerja

               Dalam hal ini yang menjadi mitra kami adalah lansia di kelurahan Sekaran 

         b.Kepanitiaan(crew)

              Panitia penyelenggara kegiatan ini adalah tim penyusun Program Kreativitas Mahasiswa ini,beserta aparatur Kelurahan Sekaran yang turut membantudalam program ini

         c.Alat alat yang diperlukan dalam kegiatan

            1.Media pelatihan senam lansia

            2.Video Shooter

            3.Camera Digital

         d.Publikasi hasil pengabdian

             Publikasi ini dilakukan lewat media massa internet,yaitu melalui blog senam sebagai sarana untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran lansia.Publikasi ini bertujuan untuk memperkenalkan kepada khalayak umum tentang adanya senam lansia sebagai pemberdayaan lansia di pedesaan.

        e.Wawancara

             Kegiatan wawancara ini akan dilakukan kepada lansia,tenaga kesehatan dan aparatur kelurahan Sekaran yang terlibat.Wawancara ini bertujuan untuk mengetahui sejauh mana program kegiatan ini berhasil

        f.Penghargaan

            Penghargaan diberikan kepada kelurahan Sekaran atas terselenggaranya kegiatan dengan memberikan plakat sebagai rasa terima kasih atas segala partisipsi masyarakat setempat

 3.3 Tahap Evaluasi dan Pelaporan 

       a.Evaluasi akan dilakukan secara kontinyu di kelurahan Sekaran mengenai sejauh mana progress perkembangan kemajuan program kegiatan melalui laporan secara langsung kepada tim pelaksana.Kemudian tim pelaksana akan menganalisis kendala,kritik dan saran untuk perbaikan pelatihan selanjutnya.Kemudian tim akan melakukan wawancara sebagai tolak ukur keberhasilan program kegiatan

       b.Evaluasi pasaca kegiatan

         Evaluasi pasca kegiatan ini akan dilakuakn oleh panitia untuk mengetahui sejauh man hasil kegiatan yang dicapai secara menyeluruh (tujuan,proses pelatihan,luaran yang diharapkan,dan sebagainya).Evaluasi inilah yang akan dijadikan pijakan untuk menyusun laporan kegiatan

        c.Laporan kegiatan disusun sebagai laporan pertanggungjawaban atas apa yang telah dilakukan.Laporan disusun berdasarkan proses kegiatan yang telah dilaksanakan serta hasil evaluasi yang telah diadakan.

BAB 4

BIAYA DAN JADWAL KEGIATAN

4.1 Anggaran Biaya

    1.Peralatan penunjang

	N0.
	Nama Barang
	Harga Satuan
	Banyak Barang
	Jumlah

	1
	Sewa sound sistem
	500000
	1
	500000

	2
	Sewa scanner
	100000
	1
	100000

	3
	Sewa printer
	80000
	1
	80000

	4
	Sewa Kamera Digital
	100000
	1 
	100000

	5
	Video shooting
	600000
	
	600000

	6
	Baterai Alkaline
	10000
	8
	80000

	7
	Sewa DVD
	100000
	1
	100000

	                                           Jumlah
	1560000


       2.Kesetariatan

	No.
	Nama barang
	Harga satuan
	Banyak barang
	Jumlah

	1
	Kertas kwarto 80 gr
	40000
	4
	160000

	2
	Kertas HVS
	25000
	2 pak
	50000

	3
	Tinta
	50000
	3
	150000

	4
	Amplop
	30000
	2
	60000

	5
	Penyusunan dan penggandaan laporan
	500000
	
	500000

	Jumlah
	920000


       3.Transportasi dan akomodasi

	no
	Keperluan
	Biaya 
	Frekuensi
	Jumlah

	1
	Transpotasi ke kelurahan Sekaran pada tahap persiapan
	60000
	2 kali
	120000

	2
	Transportasi ke kelurahan Sekaran pada tahap peaksanaan
	60000
	5 kali
	300000

	 3
	Transportasi ke kelurahan Sekaran pada tahap evaluasi dan pelaporan
	60000
	3 kali
	180000

	4
	Komunikasi lewat telepon
	400000
	
	400000

	                                                                          Jumlah
	1000000


   3.Konsumsi
	no
	Nama barang
	Harga satuan
	Banyak barang
	Jumlah

	1
	Snack peserta dan aparatur kelurahan
	25000
	40
	1000000

	2
	Konsumsi rapat koordinasi
	500000
	
	500000

	3
	Konsumsi pembuatan CD
	500000
	
	500000

	                                                                                Jumlah
	200000


5. Biaya lain-lain

	no
	Nama Barang
	Harga satuan
	Banyak barang
	Jumlah

	1
	Upah produksi CD senam
	1500000
	
	1500000

	2
	Biaya cetak CD senam
	30000
	40
	1200000

	3
	Biaya penggandaan CD
	2500000
	
	2500000

	                                                                                   Jumlah
	5200000


6.Rekapitulasi dana

	no
	Nama Kebutuhan Dana
	Jumlah

	1
	Peralatan penunjang
	1560000

	2
	Kesetariatan
	920000

	3
	Transportasi
	1000000

	4
	Konsumsi
	2000000

	5
	Biaya lain lain
	5200000

	                                                                Jumlah
	10680000


4.2 Jadwal Kegiatan

         Berikut jadwal kegiatan yang kami laksanakan :

	no
	Kegiatan
	Bulan 1
	Bulan 2
	Bulan 3
	Bulan 4

	
	
	Minggu ke
	Minggu ke
	Minggu ke
	Minggu ke

	
	
	1  
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4
	1
	2
	3
	4

	1
	Perijinan kegiatan
	v
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	2
	Pengenalan dan penyuluhan program
	
	v
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	3
	Produksi media pembelajaran
	
	
	v
	v
	v
	v
	v
	v
	v
	
	
	
	
	
	
	

	4
	Persiapan kegiatan menjelang pelaksanaan
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	v
	v
	v
	
	
	
	

	5
	Pemberitahuan dan piblikasi pihak terkait
	
	
	
	
	
	
	v
	v
	v
	
	
	
	
	
	
	

	6
	Pelaksanaan program kegiatan
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	v
	
	
	

	7
	Pembuatan laporan
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	v
	v
	

	8
	Evaluasi dan monitoring
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	V


