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Abstract  

 

Introduction: Routine exercise programmes are a strategic effort to improve the physical and 

mental health of the population. The activities are designed to involve different age groups and 

fitness levels through structured and varied exercise movements.  

Objective: The purpose of this community service is to improve public health in Godean of 

Kucur Village, through a routine exercise programme 

Method: This exercise is carried out in the courtyard of the citizen's house or on the side of the 

street in RW 10 Godean of Kucur Village and is held every Saturday at 3 P.M 

Result: The results of the routine exercise showed that there were 46 people who attended the 

gym in RW 10 Godean of Kucur Village, Dau district, and Malang district. Following this 

routine exercise, the physical and mental well-being of the participants underwent significant 

changes. Citizens felt more fresh, relaxed, and happy to socialize with other citizens 

Conclusion: To ensure the sustainability and effectiveness of the programme, a number of 

follow-up measures have been planned, including more intensive promotion and socialization, 

as well as collaboration with health institutions to provide health information support 
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Latar Belakang 

Kesehatan masyarakat merupakan hal yang sangat penting dalam pembangunan suatu 

negara. Salah satu cara untuk meningkatkan kesehatan masyarakat adalah dengan 

memperkenalkan kebiasaan hidup sehat melalui program senam rutin sebagai salah satu upaya 

untuk meningkatkan kesehatan masyarakat di berbagai lapisan masyarakat (Mutakim et al., 2022; 

Wahyuningsih I et al., 2019). 

Program senam rutin merupakan strategi yang efektif dalam meningkatkan kesehatan 

masyarakat(Nugraheni W.P & Hartono, 2018). Meningkatnya angka penyakit terkait kurangnya 

aktivitas fisik, seperti obesitas, diabetes, dan penyakit jantungdan gaya hidup modern yang 

cenderung kurang bergerak dan kebiasaan duduk yang berlebihan semakin memperburuk 

masalah tersebut. Selain itu, kurangnya aksesibilitas terhadap fasilitas olahraga dan minimnya 

kesadaran akan pentingnya gaya hidup aktif juga menjadi faktor penentu. Dengan demikian, 

pengembangan program senam rutin menjadi solusi yang relevan untuk meningkatkan partisipasi 

dan kesadaran akan pentingnya menjaga kesehatan melalui aktivitas fisik (Mutakim et al., 2022; 

Nugraheni W.P & Hartono, 2018; Wahyuningsih I et al., 2019). 

Program senam rutin memiliki dampak positif yang signifikan dalam meningkatkan 

kesehatan masyarakat(Yuliati E et al., 2023). Melalui partisipasi aktif dalam kegiatan senam, 

individu dapat mengurangi risiko penyakit kronis seperti obesitas, diabetes, dan penyakit 

jantung(Nugraheni W.P & Hartono, 2018). Selain itu, senam rutin juga meningkatkan kebugaran 

fisik, kekuatan otot, dan fleksibilitas, serta mengurangi tingkat stres dan depresi(Ni Putu Sri 

Arnita et al., 2023; Rumlah, 2022). Dengan adanya program senam rutin yang terintegrasi dalam 

komunitas, masyarakat dapat merasakan manfaat secara kolektif, menciptakan lingkungan yang 

lebih sehat dan produktif. Ini juga dapat mengurangi beban biaya perawatan kesehatan yang 

disebabkan oleh penyakit terkait gaya hidup (Ariyanto & Rosa, 2024) . 

Data menunjukkan bahwa Program Senam Rutin memiliki dampak positif yang 

signifikan dalam meningkatkan kesehatan masyarakat (Riyanto et al., 2022). Studi epidemiologi 

menunjukkan adanya hubungan langsung antara tingkat partisipasi dalam kegiatan fisik teratur, 

seperti senam, dengan penurunan risiko penyakit jantung, obesitas, dan diabetes (Anjani & 

Nyoman, 2020; Putriastuti, 2016). Survei populasi juga mengindikasikan bahwa komunitas 

dengan aksesibilitas yang baik terhadap program senam rutin cenderung memiliki tingkat 

kebugaran fisik yang lebih baik dan tingkat penyakit kronis yang lebih rendah(Priasmoro & Asri, 

2024). Data yang dihasilkan dalam survey pengkajian komunitas di Dusun Godean RW 10 RT 

23 dan 24 didapatkan data bahwa sebanyak 56.9% warga tidak pernah mengikuti senam, 22,2% 

dengan keluahan hipertensi, 6,48% dengan keluahan reumatik, 5,6% dengan keluhan asam urat, 

sebanyak 83,3% tidak pernah mengikuti Posyandu lansia, sebanyak 38,8% warga merokok dan 

suka minum kopi, keluhan yang dialami hampir sebagian besar sakit kepala/tengkuk, sulit tidur, 

mudah marah (hipertensi) sebanyak 32,4%. Sebagian warga yaitu 15,7% mengalami keluhan 

sakit pinggang, punggung, sendi kaki/tangan (rematik), kebiasaan makan sebagian besar tinggi 

garam sebanyak 78,7% dan 9,3% warga memiliki kebiasaan makan yang tinggi gula. Data ini 

memberikan dasar yang kuat untuk mendukung pengembangan dan implementasi program 

senam rutin dalam upaya meningkatkan kesehatan masyarakat secara keseluruhan (Setiawan et 

al., 2023). 

Eksplorasi terhadap Program Senam Rutin sebagai upaya meningkatkan kesehatan 

masyarakat mencerminkan peran pentingnya aktivitas fisik dalam kesejahteraan kolektif. Survei 

lapangan menyoroti manfaatnya, mulai dari peningkatan kebugaran fisik hingga pengurangan 

risiko penyakit kronis. Eksplorasi juga mengungkapkan kebutuhan akan pendekatan yang 

terintegrasi, melibatkan berbagai pihak dalam komunitas untuk memastikan aksesibilitas dan 

partisipasi yang maksimal. Dalam kegiatan Pengabdian Masyarakat ini Dosen dan Mahasiswa 



138 |  Program Senam Rutin Dalam Upaya Meningkatkan Kesehatan Masyarakat di Dusun Godean Desa 

Kucur 

ITSK RS dr Soepraoen bekerjasama dengan Desa Kucur Kecamatan Dau Kabupaten Malang dan 

pihak Puskesmas Dau untuk menyelenggarakan pengabdian masyarakat dalam upaya untuk 

meningkatkan derajat kesehatan di Desa tersebut. 

 

Tujuan 
Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kesehatan 

masyarakat di Dusun Godean Desa Kucur melalui program senam secara rutin. 

 

Metode 

Metode pelaksanaan kegiatan Pengabdian Masyarakat ini di mulai dari persiapan, 

pelaksanaan dan evaluasi akhir.  

Pada tahap persiapan, para dosen dari ITSK RS dr. Soepraoen Malang mengidentifikasi 

lokasi yang sesuai untuk kegiatan senam bersama dengan kader PKK dibantu oleh Ketua RW 10 

dan Ketua RT 23 dan 24 serta para mahasiswa. 

Pelaksanaan kegiatan senam telah dijadwalkan oleh penggerak PKK beserta para kader 

PKK, setelah menyusun jadwal senam kemudian para kader dibantu mahasiswa melakukan 

sosialisasi program kepada warga, senam dilaksanakan setiap hari sabtu pukul 15.00 WIB pada 

saat pelakasanaan PKK dirumah warga, lokasi senam berada dihalaman warga atau di pinggir 

jalan Dusun Godean agar mudah diakses oleh warga yang ingin bergabung mengikuti senam. 

Dalam kegiatan senam ini, mahasiswa mendampingi para kader untuk memimpin jalannya 

senam. 

Kegiatan senam pertamakali dilaksanakan pada hari hari sabtu, 4 Mei 2024 pukul 15.00 

WIB di halaman rumah dan pinggir jalan dusun Godean, selama 30 menit, kegiatan ini sudah 

berjalan setiap minggu pada saat selesai acara PKK dan senam ini dapat disesuaikan dengan 

berbagai tingkat kebugaran dan usia. 

 

Hasil 

Jumlah partisipan yang ikut dalam kegiatan senam ini sebanyak 46 orang, terdiri dari 

ketua PKK, Pengurus PKK, Kader PKK, Warga RW 10 Dusun Godean dan para mahasiswa 

ITSK RS dr Soepraoen Malang(Gambar 1). 
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Gambar 1. Kegiatan senam warga RW 10 Dusun Godean Desa Kucur  

Dalam kegiatan senam para kader dan warga sangat antusias sekali mengikuti kegiatan 

tersebut selama 30 menit, seluruh kader PKK RW 10 hadir untuk berlatih bersama menjadi 

instruktur senam pada kegiatan senam selanjutnya (Gambar 2). 

 
Gambar 2. Kader PKK RW 10 Dusun Godean 

 

Melalui program senam rutin ini, para partisipan melaporkan peningkatan energi setelah 

melakukan senam bersama dan kegiatan ini tidak hanya memberikan manfaat fisik, tetapi juga 
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membangun komunitas yang lebih sehat dan peduli akan kesehatan bersama sama dalam 

bersosialisai. 

 

Diskusi 

Kegiatan senam rutin telah terbukti sebagai sarana yang efektif dalam meningkatkan 

kesehatan masyarakat di Dusun Godean Desa Kucur Kecamatan Dau Kabupaten Malang. 

Melalui partisipasi aktif dalam program ini, masyarakat tidak hanya meningkatkan kebugaran 

fisik mereka tetapi juga memperoleh manfaat kesehatan yang holistik, hal ini sesuai dengan hasil 

dari penelitian sebelumnya(Anjani & Nyoman, 2020; Putriastuti, 2016; Wahyuningsih I et al., 

2019). Hasil dari program ini mencakup peningkatan kebugaran fisik, seperti peningkatan 

stamina dan fleksibilitas tubuh, serta penurunan risiko penyakit seperti diabetes, hipertensi, dan 

obesitas yang telah dilakukan oleh penelitian sebelumnya(Mutakim et al., 2022; Rumlah, 2022; 

Yuliati E et al., 2023). Selain manfaat fisik, senam rutin juga memberikan dampak positif pada 

kesejahteraan mental masyarakat hal ini terbukti bahwa setelah mengikuti kegiatan PKK 

dilanjutkan dengan senam bersama dan bersosialisasi antar warga. Dengan rutin berpartisipasi 

dalam kegiatan senam, mereka melaporkan perasaan lebih bahagia, rileks, dan lebih termotivasi 

untuk menjaga kesehatan secara menyeluruh. Selain itu, program senam rutin juga telah 

membentuk komunitas yang lebih sehat dan peduli akan kesehatan bersama-sama. Partisipan 

tidak hanya merasakan manfaat secara individu, tetapi juga merasa terhubung dengan sesama 

peserta dan mendukung satu sama lain dalam perjalanan menuju gaya hidup yang lebih sehat.  

Pembahasan mengenai program ini menunjukkan bahwa dengan dukungan yang tepat 

dari berbagai pihak, termasuk pemerintah, lembaga swadaya masyarakat, dan sektor swasta, 

program senam rutin dapat menjadi salah satu langkah penting dalam upaya meningkatkan 

kesehatan masyarakat secara keseluruhan. Program senam rutin telah terbukti menjadi salah satu 

cara yang efektif dalam meningkatkan kesehatan masyarakat(Wahyuningsih I et al., 2019; 

Yuliati E et al., 2023). Dengan melibatkan masyarakat secara aktif dalam kegiatan ini, kita dapat 

memperkuat kesadaran akan pentingnya gaya hidup sehat dan membangun komunitas yang lebih 

peduli akan kesehatan bersama-sama. Senam  merupakan  olahraga  yang  sangat  mudah  untuk  

dilakukan  karena  gerakan  yang sederhana  dan  berulang  serta  tidak  membutuhkan  keahlian  

khusus  untuk  melakukannya.  Kegiatan senam dapat membuat aliran darah dan oksigen menjadi 

lancar. Apabila senam ini dilakukan secara rutin dan dengan durasi yang cukup maka dapat 

meningkatkan immunoglobin yang berfungsi untuk melindungi  tubuh  dari  berbagai  macam  

penyakit(Andri et al., 2019). Secara keseluruhan, program senam rutin telah membentuk 

komunitas yang lebih sehat dan peduli akan kesehatan bersama-sama. Dengan memberikan akses 

yang mudah dan menyenangkan untuk berpartisipasi dalam kegiatan fisik, program ini bukan 

hanya tentang meningkatkan kesehatan individu, tetapi juga membangun fondasi yang lebih kuat 

untuk kesehatan masyarakat secara keseluruhan. 

 

Kesimpulan 

Program senam rutin telah berhasil meningkatkan kesehatan fisik dan mental 

masyarakat. Peserta menunjukkan peningkatan kebugaran, penurunan risiko penyakit 

seperti diabetes dan hipertensi, serta kesejahteraan mental yang lebih baik.  Program ini 

juga berhasil membangun komunitas yang lebih sehat dan saling mendukung. Dengan 

kolaborasi antara pemerintah, lembaga swadaya masyarakat, dan sektor swasta, program ini 

memberikan dampak positif yang signifikan dan berkelanjutanKesimpulan kegiatan dan 

rencana tindak lanjut. Untuk menjaga keberlanjutan program senam rutin, perlu 

direncanakan tindak lanjut dengan cara meningkatkan kesadaran dan partisipasi masyarakat 

melalui sosialisasi ke warga dan juga kegiatan Posyandu lansia.  Program senam rutin 
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diharapkan terus berkembang dan memberikan manfaat yang berkelanjutan bagi kesehatan 

masyarakat 
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