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Abstrak

Latar Belakang: Individu dengan usia 60 tahun atau lebih tergolong kepaadaindividu lansia. Keluhan muskulokleletal yang
menyebakan nyeri yang dapat menghambat pergerakan seseorang. Sehingga, lansia cenderung mengalami penurunan aktivitas
fisik. Latihan senam osteoporosis berperan dalam menjaga kebugaran dan kesehatan tubuh dalam jangka panjang. Senam

osteoporosis bermanfaat bagi kesehatan tulang, setiap gerakannya mampu membantu distribusi nutrisi dan cairan.

Tujuan: Penelitian ini dilakukan untuk Untuk mengetahui apakah senam osteoporosis memiliki kemampuan dalam meningkatkan

kemampuan mobilisasi lansia di Sukapura Jakarta Utara.

Metodologi Penelitian: Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif dengan pendekatan pra-eksperimental, yaitu penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui hubungan sebab akibat dengan cara mengontrol variabel-variabel yang ada titik peneliti akan

melakukan perlakuan tertentu atau intervensi tertentupada suatu kelompok eksperimen dan mengamati efeknya.

Hasil: Hasil analisis statistik menunjukkan bahwa terjadi peningkatan skor kemampuan mobilisasi dari sebelum intervensi
(pretest) hingga sesudah intervensi (posttest), dengan rata-rata nilai pretest sebesar 44,17 dan meningkat menjadi 44,63 pada
posttest. Pengujian menggunakan uji Wilcoxon Signed-Rank menghasilkan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05), yang
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara sebelum dan sesudah intervensi.Artinya, senam osteoporosis

efektif dalam meningkatkan kemampuan mobilisasi pada lansia.

Kesimpulan: pemberian senam osteoporosis efektif dalam meningkatkan kemampuan mobilisasi pada lansia.

Kata Kunci: Lansia, Osteoporosis, Mobilisasi

1. Latar Belakang Kemenkes Republik Indonesia mendefinisikan lanjut usia

Individu dengan usia 60 tahun atau lebih tergolong
kepaada individu lansia. Menurut Badan Pusat Statistik
Indonesia, lanjut usia terbagi ke dalam tiga kelompok
berdasarkan rentnag usianya, mulai dari lanjut usia muda
(usia 60-69 tahun), lanjut usia madya (usia 70 - 79 tahun),

lanjut usia tua (usia 80 tahun keatas). Sementara itu,

sebagai individu yang usianya telah mencapai 60 tahun
keatas. Aspek kesehatan merupakan faktor penting dalam
meningkatkan kualitas hidup lanjut usia, (Badan Pusat
Statistik Indonesia, 2024).

Berdasarkan data WHO tahun 2022, jumlah

penduduk lansia di Indonesia menyentuh angka 10,8% dari
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total populasi, dengan kata lain sekitar 29,3 juta penduduk,
dan jumlah tersebut dipekirakan mampu meningkat lebih
dari dua kali lipat, dan pada 2050 dapat mencapai 1,5 miliar
jiwa. Dari persepektif demografi, pada tahun 2024, lansia
mencakup 12% dari total populasi Indonesia, dengan rasio
ketergantungan lansia mencapai 17,08 %. Mayoritas lansia
berjenis kelamin perempuan, tinggal didaerah perkotaan,
dan termasuk dalam kategori lansia muda. Di Yogyakarta
tercatat sebagai provinsi dengan jumlah lansia tertinggi,
yakni sebesar 16,28%.

Keluhan muskulokleletal yang menyebakan nyeri
yang dapat menghambat pergerakan seseorang. Sehingga,
lansia cenderung mengalami penurunan aktivitas fisik.
Latihan senam osteoporosis berperan dalam menjaga
kebugaran dan kesehatan tubuh dalam jangka panjang.
Senam osteoporosis bermanfaat bagi kesehatan tulang,
setiap gerakannya mampu membantu distribusi nutrisi dan
cairan. Selain itu latihan ini mampu meningkatkan
fleksibelitas otot yang tegang, sehingga mengurangi dampak
negative tehadap saraf. Manfaat lainnya termasuk
peningkatan sirkulasi darah dan okseigenasi yang dapat
mengurangi gejala akibat kekurangan okseigen seluler.
Dengan demikian, senam ini berkontribusi dalam
menurunkan kadar asam laktat dalam tubuh, yang pada

akhirnya membantu mengurangi nyeri (Choirunnisa, 2023).

2. Tujuan Pengabdian
a. Menilai perubahan kemampuan mobilisasi pada lansia
setelah dan sebelum di berikan senam osteoporosis
b. Mengukur peningkatan kekuatan otot dan penurunan
nyeri lansia sebelum dan sesudah diberikan senam

osteoporosis.

3. Metode Penelitian
3.1. Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan desain kuantitatif
dengan pendekatanpra-eksperimental, yaitu penelitian ini
bertujuan untuk mengetahuihubungan sebab akibat dengan
cara mengontrol variabel-variabel yang adatitik peneliti

akan melakukan perlakuan tertentu atau intervensi

tertentupada suatu kelompok eksperimen dan mengamati

efeknya.

3.2. Populasi dan Sampel

Populasi yang dijadikan subjek dalam penelitian ini
adalah para lanjut usia yang tinggal di wilayah RT 05 RW 10,
Kelurahan Sukapura, Jakarta Utara, yang mengalami
hambatan dalam mobilitas dengan tingkat gangguan mulai
dari ringan hingga sedang.
3.3. Instrument Pengumpulan Data

Pengumpulan data pada penelitian ini

menggunakan instrumen sebagai berikut: kuesioner data
demografi pasien.
4. Hasil dan Pembahasan

Tingkat aktivitas sebelum dan sesudah senam

Variabel N Std. Mean p-
Deviasi value
Pre test 35 5.038 44,17
0.001
Post test 35 4971 44,63

Berdasarkan hasil analisis, diketahu bawa jumlah
pelaksaanaan pretest dan posttest sebanyak 35 kali. Rata-
rata nilai pre test 44,17 dengan standar deviasi sebesar
5,038, sedangkan rata-rata nilai post test meningkat menjadi
44,63 dengan standar deviasi 4,971. Peningkatan nilai rata-
rata tersebut menunjukan adanya perbaikan atau perubahan
positif setelah intervensi diberikan. Selisih yang tersebut
menunjukann adanya peningkatan, dan hasil standar deviasi
yang hampir sama mengindikasikan bahwa variasi data
antar responden relatif konsisten di kedua waktu
pengukuran. Uji Wilcoxon yang dilakukan pada 35 peserta
senam osteoporosis di Kelurahan Sukaputra menghasilkan
nilai Z sebesar -3,557 dengan nilai signifikansi 0,000 (p <
0,05). Hal ini menunjukkan adanya perubahan yang
bermakna secara statistik antara kondisi sebelum dan
setelah intervensi senam osteoporosis.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa
program senam osteoporosis memberikan dampak positif
terhadap kondisi kesehatan tulang atau aspek yang diukur
pada peserta. Intervensi ini terbukti efektif dalam membantu

meningkatkan  kesehatan dan mengurangi risiko
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osteoporosis pada warga lansia di RT 05 RW 10 Kelurahan
Sukapura Jakarta Utara
6. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian yang telah
dilakukan mengenai Efektivitas Senam Osteoporosis
terhadap Kemampuan Mobilisasi Lansia di RT 05 RW 10
Kelurahan Sukapura Jakarta Utara, dapat disimpulkan
bahwa senam osteoporosis memberikan pengaruh yang
signifikan  terhadap  peningkatan = kemampuan
mobilisasi pada lansia. Hasil analisis statistik
menunjukkan bahwa terjadi peningkatan skor
kemampuan mobilisasi dari sebelum intervensi
(pretest) hingga sesudah intervensi (posttest), dengan
rata-rata nilai pretest sebesar 44,17 dan meningkat
menjadi 44,63 pada posttest. Pengujian menggunakan
uji Wilcoxon Signed-Rank menghasilkan nilai
signifikansi sebesar 0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan
bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara
sebelum dan sesudah intervensi. Artinya, senam
osteoporosis efektif dalam meningkatkan kemampuan

mobilisasi pada lansia..
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