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Abstrak  
Latar Belakang: Prevalensi obesitas meningkat di berbagai negara. Obesitas 

merupakan faktor risiko berbagai macam penyakit. Pencegahan dibutuhkan dengan 
pola hidup sehat dan berolahraga. Jalan kaki merupakan olah raga yang murah dan 
sehat. Pengabdian ini bertujuan meningkatkan kesadaran masyarakat untuk 
berolahraga melalui kegiatan jalan sehat dan penyuluhan kesehatan.  
Metode: Pengabdian diikuti oleh ibu-ibu lansia dan pra lansia di kelompok dasa wisma 

Flamboyan 2. Kegiatan dimulai dengan berolah raga jalan kaki selama 30 menit, 
dilaksanakan pada pagi hari. Kegiatan dilanjutkan dengan penyuluhan kesehatan, dan 
pengukuran data antropometri. Kegiatan dilaksanakan rutin setiap bulan.  
Hasil: Data BMI kelompok normal 22,2%, kelompok BB lebih dengan risiko 11,1%, 

Kelompok Obesitas satu 44,4%, dan kelompok obesitas dua 22,2%. Kehadiran 
meningkat dari 54,5 % bulan Juni, menjadi 63,64% bulan Juli dan Agustus, serta 
72,73% pada bulan September.  
Kesimpulan: Terjadi peningkatan kesadaran masyarakat untuk berolah raga melalui 

kegiatan jalan sehat.  
 
Kata kunci: Jalan sehat, Penyuluhan Kesehatan, Obesitas 
 

 
Abstract 

Background: The prevalence of obesity is increasing in various countries. Obesity is a 
risk factor for various diseases. Prevention is needed with a healthy lifestyle and 
exercise. Walking is an inexpensive and healthy exercise. This service aims to 
increase public awareness to exercise through healthy walks and health education. 
Methods: This service was attended by elderly and pre-elderly mothers in the 
Flamboyan 2 dasa wisma group. The activity began with walking for 30 minutes, 
carried out in the morning. The activity was continued with health education, and 
anthropometric data measurement. Activities are carried out regularly every month. 
Results: BMI data for the normal group was 22.2%, the overweight group was 11.1% 
at risk, the first obesity group was 44.4%, and the second obesity group was 22.2%. 
Attendance increased from 54.5% in June, to 63.64% in July and August, and 72.73% 
in September. 
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Conclusion: There is an increase in public awareness to exercise through healthy 
walking activities. 
 
Keywords: Healthy walking, Health Counseling, Obesity 
 
PENDAHULUAN 
Obesitas atau kegemukan adalah keadaan jika IMT (Indeks Massa Tubuh) >25 kg/m2. 
IMT didapatkan dari rumus berat badan dalam kg: (tinggi badan dalam m)2. Beberapa 
tahun belakangan ini obesitas di seluruh dunia meningkat 3.2% - 10.8% pada laki-laki 
dan 6.4% -14.9% pada perempuan, meskipun terjadi perbaikan dalam indikator 
perbaikan kesehatan seperti meningkatnya angka harapan hidup atau menurunnya 
angka kematian orang dewasa (Kholmatova et al., 2022). Obesitas merupakan faktor 
risiko berbagai macam penyakit seperti diabetes, hipertensi, penyakit kardiovaskular 
(Usmanov et al., 2022), penyakit ginjal kronis, kanker (De Pergola & Silvestris, 2013; 
Iyengar et al., 2016; Kabat et al., 2017), infeltilitas (Broughton & Moley, 2017), 
osteoporosis (Rinonapoli et al., 2021), dan sebaginya. Penelitian terbaru menunjukkan 
bahwa obesitas juga merupakan faktor risiko kuat infeksi oleh Coronavirus (Kim et al., 
2022). 

Peningkatan global prevalensi obesitas terkait juga dengan perubahan sosial 
ekonomi misalnya perilaku (Brazil et al., 2021), tingkat pendidikan, pekerjaan 
(Usmanov et al., 2022) atau penghasilan (Kholmatova et al., 2022). Studi terbaru 
menemukan hubungan obesitas dan gaya hidup tidak sehat seperti konsumsi makanan 
tinggi lemak dan tinggi gula, durasi tidur yang lebih pendek, merokok, konsumsi 
makanan ringan yang tinggi, konsumsi makanan cepat saji yang tinggi, konsumsi buah 
dan sayuran yang rendah, dan pergeseran dari pola makan sehat tradisional ke pola 
makan modern yang tidak sehat (Usmanov et al., 2022). Pencegahan dibutuhkan 
supaya tidak terjadi komplikasi yang diharapkan, misalnya dengan perubahan pola 
hidup  (Brazil et al., 2021; Karsten et al., 2019) dan olahraga misalnya jalan kaki (Davis 
et al., 2021; Fukuchi et al., 2019; Middleton et al., 2015; Nakagawa et al., 2020; 
Nauman et al., 2019; Pfisterer et al., 2022; Satariano et al., 2012; Tudor-Locke et al., 
2020).  

Jalan kaki merupakan olah raga yang murah dan sehat. Penelitian membuktikan 
bahwa berjalan kaki memiliki dampak positif pada kesehatan emosional orang. 
Responden yang rutin berjalan kaki memiliki emosional dan kesehatan yang lebih baik 
dibandingkan mereka yang tidak berjalan kaki secara teratur. Jumlah rata-rata berjalan 
per minggu secara signifikan dan berkorelasi positif dengan kesehatan emosional, 
namun durasi rata-rata berjalan tidak berdampak signifikan pada kesehatan emosional. 
Polusi udara banyak terjadi masa modern seperti ini, ternyata model latihan fisik 
dengan berjalan kaki  secara teratur tetap memberikan dampak positif bagi kesehatan 
emosional meskipun responden tinggal dalam lingkungan yang tercemar udaranya 
(Zhu et al., 2020). Pengabdian ini bertujuan meningkatkan kesadaran masyarakat 
untuk berolahraga melalui kegiatan jalan sehat dan penyuluhan kesehatan. 

 
METODE 

Pengabdian masyarakat ini dilakukan dalam beberapa tahapan. Tahapan pertama 
adalah persiapan. Tahapan ini mencakup kesepakatan mengenai rute dan waktu 
pelaksanaan. Tahapan kedua adalah pelaksanaan. Tahapan ketiga adalah evaluasi 
kegiatan. Pengabdian ini diikuti oleh ibu-ibu lansia dan pra lansia di kelompok dasa 
wisma Flamboyan 2, kelurahan tlogosari kulon, kecamatan pedurungan. Kegiatan 
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dimulai dengan berolah raga jalan kaki selama 30 menit dengan rute yang berbeda 
setiap bulan. Jalan kaki dilaksanakan pada pagi hari. Kegiatan dilanjutkan dengan 
penyuluhan kesehatan. Alat yang digunakan dalam pengabdian masyarakat ini adalah 
leaflet, alat pengukur berat badan digital, alat pengukur tinggi badan, dan meteran. 
Data antropometri diambil setelah kegiatan. Data itu meliputi meliputi berat badan, 
tinggi badan, lingkar perut, dan lingkar lengan atas. Kegiatan dilakukan selama 4 kali 
(bulan Juni, Juli, Agustus, dan September). Data dianalisis secara diskriptif.  

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pengabdian masyarakat ini diikuti oleh ibu-ibu kelompok lansia dan pra lansia di dasa 
wisma Flamboyan 2, kelurahan Tlogosari Kulon, Kecamatan Pedurungan Semarang. 
Hasil dari pengabdian masyarakat ini akan ditampilkan melalui tabel dan gambar.  

 
Tabel 1. Data Bulan Juni-September 2022 

Keterangan Nilai    
Rata- rata Umur 59,4 (Minimun :48 – Maksimum : 70) 

 Juni Juli Agustus September 
BMI     
BB kurang 0% 0% 0% 0% 
Normal 22,2 % 22,2 % 22,2 % 22,2 % 
BB Lebih dengan Risiko 11,1 % 11,1 % 11,1 % 11,1 % 
BB Lebih dengan Obesitas 1 44,4 % 44,4 % 44,4 % 44,4 % 
BB Lebih dengan Obesitas 2 22,2 % 22,2 % 22,2 % 22,2 % 
Rata-rata BMI 27,1 27,0 27,2 27,1 

Lingkar Perut     
<80 22,2 % 22,2 % 22,2 % 22,2 % 
≥80 77,8% 77,8% 77,8% 77,8% 

 
Data hasil perhitungan prosentase berat badan lebih (berisiko dan obesitas) > 
prosentase berat badan normal. Tidak ada lansia dan pralansia di dasa wisma 
Flamboyan 2 yang mempunyai berat badan kurang. Sebagian besar mempunyai 
lingkar perut ≥80.  
 

 
Gambar 1. Grafik prosentase kehadiran bulan Juni-September 2022 
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Prosentase kehadiran kelompok lansia dan pra lansia meningkat dari bulan Juni-
September. Rata-rata prosentase peningkatan sebanyak 9%.  

 
 
Gambar 2. a. Penyuluhan kesehatan, b. Pengukuran tinggi badan, c. pengukuran lingkar 

lengan atas, d. Penyuluhan kesehatan, e. Pengukuran berat badan, f. Kegiatan 
jalan sehat 

 
Tabel 1. Menggambarkan bahwa prosentase BMI dalam kisaran normal < 

prosentase kelompok yang berisiko. Obesitas terjadi karena adanya 
ketidakseimbangan energi. Asupan makanan yang tidak terkontrol yang 
dikombinasikan dengan gaya hidup tidak banyak bergerak (mager/malas gerak) 
menyebabkan energi yang masuk lebih tinggi daripada energi yang keluar. Pengabdian 
ini melakukan program jalan sehat sebagai salah satu cara mencapai keseimbangan. 
Waktu pelaksanaan untuk jalan kaki adalah di pagi hari, dimana polusi udara 
lingkungan akibat asap kendaraan belum banyak. Penelitian tentang waktu terbaik 
untuk melakukan olah raga dikemukakan secara berbeda dalam penelitian. Beberapa 
penelitian mengemukakan bahwa waktu olah raga di pagi hari lebih baik, penelitian 
yang lain mengemukakan bahwa di waktu sore atau malam hari lebih baik. Waktu 
latihan mempengaruhi faktor-faktor yang berhubungan keterlibatan anggota dalam 
kegiatan, sehingga mempengaruhi hasil. Faktor tingkat individu seperti jenis kelamin, 
ras/etnis, usia, BMI, dan status penyakit dapat mempengaruhi hasil (Creasy et al., 
2022).  

Tabel 1. Memperlihatkan bahwa prosentase kelompok BMI tidak berubah selama 
4 bulan. Hal ini mungkin disebabkan karena penurunan berat badan dan 
keseimbangan energi dipengaruhi oleh banyak faktor, yang tidak dianalsiis pada 
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laporan ini. Asupan makanan adalah salah satu contoh komponen yang berpengaruh 
terhadap energi yang masuk. Penelitian tentang pengendalian asupan makanan pada 
responden dengan obesitas mampu mengatur hormon leptin, ghrelin, glukagon-like 
peptide-1 (GLP-1), peptide tyrosine-tyrosine (PYY), dan cholecystokinin (CCK). 
Pengabdian ini juga memberikan penyuluhan kesehatan tentang gizi kepada peserta, 
dengan tujuan untuk peningkatan pengetahuan tentang gizi dan kesehatan. 
Peningkatan pengetahuan diharapkan dapat mengubah sikap dan perilaku. 
Peningkatan pengetahuan tentang gizi pada peserta tidak dianalisis.  

Berjalan kaki ternyata tidak hanya berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga 
kesehatan mental. Berjalan kaki menunjukkan hubungan positif dengan kesehatan 
mental, sosial, mengurangi kecemasan, depresi pada orang dewasa, dan olahraga 
berjalan sedang dan intens menyebabkann tekanan darah yang lebih rendah, 
meningkatkan kesehatan mental dengan mengurangi emosi negatif, membuat peserta 
merasa lebih santai. Penelitian ini juga menemukan bahwa lamanya waktu berjalan 
tidak berpengaruh signifikan terhadap kesehatan emosional. Polusi udara yang 
meningkat sekarang ini, apakah berpengaruh terhadap emosi peserta jalan sehat? 
Pada penelitian ini menemukan bahwa bahkan untuk penduduk lingkungan dengan 
kualitas udara yang buruk, positif dampak berjalan kaki terhadap kesehatan emosional 
tetap terjaga. Penelitian ini menyarankan pertama bahwa setiap individu seharusnya 
merencanakan waktu mereka untuk sekedar berjalan kaki. Kedua, komunitas perlu 
mempromosikan manfaat berjalan, atau membentuk grup jalan kaki, menambahkan 
tanaman hijau, dan meningkatkan lingkungan pejalan kaki. Ketiga, pemerintah harus 
mengeluarkan kebijakan (misalnya, menambahkan lebih banyak jalan untuk pejalan 
kaki dalam perencanaan kota) dan mengimplementasikan kampanye untuk 
mempromosikan jalan kaki (misalnya mempublikasikan efek jalan kaki terhadap 
kesehatan). Keempat, peningkatan ruang hijau perkotaan merupakan langkah penting 
untuk mempromosikan keterlibatan warga dalam kegiatan di luar ruangan. Pinggiran 
kota hijau dan taman komunitas memiliki hubungan langsung berdampak pada 
peningkatan aktivitas warga di luar ruangan (Zhu et al., 2020). 

 
KESIMPULAN 

Terjadi peningkatan kesadaran masyarakat untuk berolah raga melalui kegiatan jalan 
sehat, dilihat dari peningkatan kehadiran selama bulan Juni-September 2022.  
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