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Abstract

Decreased production of synovial fluid in joints, decreased muscle tone, joint cartilage becomes thinner and
ligaments become more rigid and a decrease in flexibility often occurs in the aging process, thereby reducing
joint movement, one of which is the knee joint. The existence of limited movement and reduced use of joints
can exacerbate this condition. On this basis, an effort is needed to increase the mobility of the elderly. This PKM
activity offers solutions to client problems by carrying out ROM and gymnastics activities for the elderly.
Gymnastic activities were carried out for 12 elderly people, and ROM was carried out for 10 elderly people,
each activity was carried out once a day in the morning for one week at the nursing home of Ibu Ngaliyan
Semarang. The results of the activity are increasing the physical mobility of the elderly gradually.
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Abstrak

Penurunan produksi cairan sinovial pada persendian, tonus otot menurun, kartilago sendi menjadi lebih
tipis dan ligamentum menjadi lebih kaku serta terjadi penurunan kelenturan (fleksibilitas) sering terjadi
pada proses menua, sehingga mengurangi gerakan persendian, salah satunya sendi lutut. Adanya
keterbatasan pergerakan dan berkurangnya pemakaian sendi dapat memperparah kondisi tersebut Atas
dasar tersebut perlu sebuah upaya untuk meningkatkan mobilitas lansia .kegiatan PKM ini menawarkan
solusi permasalahan klien dengan melakukan kegiatan ROM dan Senam pada lansia. Kegiatan senam
dilakukan pada 12 Lansia, dan ROM dilaksanakan pada 10 Lansia, masing masing kegiatan dilakukan satu
hari satu kali pada pagi hari selama satu minggu dipanti wreda harapan Ibu Ngaliyan Semarang. Hasil
kegiatan adalaah meingkatnya mobilitas fisik lansia secara bertahab.

Kata Kunci : ROM, Senam Lansia, Mobilitas fisik

Pendahuluan

Penurunan produksi cairan sinovial pada persendian, tonus otot menurun,
kartilago sendi menjadi lebih tipis dan ligamentum menjadi lebih kaku serta terjadi
penurunan kelenturan (fleksibilitas) sering terjadi pada proses menua, sehingga
mengurangi gerakan persendian. Adanya keterbatasan pergerakan dan berkurangnya
pemakaian sendi dapat memperparah kondisi tersebut. Penurunan kemampuan
muskuloskeletal dapat menurunkan aktivitas fisik (physical activity) dan latihan
(exercise), juga akan menurunkan ROM sehingga akan mempengaruhi lansia dalam
melakukan aktivitas kehidupan sehari-hari. Untuk mempertahankan kenormalan ROM,
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sendi dan otot harus digerakkan dengan maksimum dan dilakukan secara teratur.
Namun masih banyak lansia yang kurang aktif secara fisik. Hal ini disebabkan kurangnya
pengetahuan lansia, tidak memiliki waktu luang untuk melakukan aktivitas fisik dan
kurangnya dukungan dari lingkungan sosial

Bagi orang berusia lanjut, dimana terjadi penurunan fleksibilitas sendi
dianjurkan melakukan aktivitas bergerak bebas pada persendian untuk mencegah
proses degenerasi dengan gerakan yang tidak menimbulkan beban berlebihan pada
otot, sehingga ada kesempatan otot untuk melakukan pemulihan pada tahap awal
Latihan peregangan statik (static stretching) pada usia dewasa juga dapat meningkatkan
fleksibilitas sendi. Kekuatan otot lansia tidak terlatih dapat ditingkatkan dengan senam
bugar lansia. Atas dasar tersebut perlu sebuah upaya untuk meningkatkan mobilitas
lansia

Permasalahan Mitra yang terjadi di panti wreda harapan ibu ngaliyan semarang
adalah menurunan mobilitas lansia dan belum ada kegiatan yang dilaksankan
untukmeningkatkan mobilitas lansia. Hampir separolansia yang tinggal dipanti
mengalami gangguan fisik. Uraian diatas menjelaskan bahwa perlu adanya program
untuk meningkatkan mobilitas fisik lansia panti wreda. PKM ini menawarkan solusi
permasalahan klien dengan melakukan kegiatan pelatihan kegawatan pada keluarga
klien. Tahapan pada kegiatan ini dimulai dengan studi pendahuluan, penyusunan
proposal, perijinan, persiapan bahan pelatihan, kegiatan pelatihan, evaluasi,
penyusunan laporan dan publikasi kegiatan.tujuan dari kegiatan pelatihan ini adalah
meningkatkan mobilitas fisik lansia.

Metode

Kegiatan senam dilakukan pada 12 Lansia, dan ROM dilaksanakan pada 10
Lansia, masing masing kegiatan dilakukan satu hari satu kali pada pagi hari selama satu
minggu dipanti wreda harapan Ibu Ngaliyan Semarang. Metode penulisan artikel ini
adalah dengan metode deskriptif yaitu dengan menggambarkan secara keseluruhan
tentang metode prosedur kegiatan dan hasil pelaksanaan kegiatan pelatihan pelayanan
kesehatan pasien degenaratif dan paliatif.

Hasil
Kegiatan dilaksanaka Kegiatan senam dilakukan pada 12 Lansia, dan ROM
dilaksanakan pada 10 Lansia, masing masing kegiatan dilakukan satu hari satu kali pada

pagi hari selama satu minggu dipanti wreda harapan Ibu Ngaliyan Semarang.
Gambar 1.1

Gambar Kegiatan pengabdian di panti wreda harapan ibu ngaliyan semarang
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Pembahasan

Perawatan paliatif selama ini hanya dikenal untuk penderita kanker, padahal
WHO menyebutkan bahwa perawatan paliatif juga diberikan pada pada penyakit kronis
dan kerentanan karena usia tua yang tidak dapat diobati. Misalnya, penyakit gagal ginjal,
penyakit paru obstrukstif (PPOK) dan demensia. WHO pada tahun 2014 menyatakan
bahwa, secara global, lebih dari 29 juta orang meninggal karena penyakit yang
membutuhkan perawatan paliatif dan 69 persen dari mereka adalah individu berusia 60
tahun ke atas. Populasi global menunjukkan penduduk yang berusia 60 tahun atau lebih
mencapai 962 juta pada 2017. Jumlah ini diperkirakan akan berlipat ganda pada tahun
2050, mencapai hampir 2,1 miliar dan akan terus mengalami kenaikan.

Penurunan produksi cairan sinovial pada persendian, tonus otot menurun,
kartilago sendi menjadi lebih tipis dan ligamentum menjadi lebih kaku serta terjadi
penurunan Kkelenturan (fleksibilitas) sering terjadi pada proses menua, sehingga
mengurangi gerakan persendian, salah satunya sendi lutut (Ashton-Miller dan
Alexander, 2003). Adanya keterbatasan pergerakan dan berkurangnya pemakaian sendi
dapat memperparah kondisi tersebut (Tortora dan Grabowski, 2003). Penurunan
kemampuan muskuloskeletal dapat menurunkan aktivitas fisik (physical activity) dan
latihan (exercise), juga akan menurunkan ROM sehingga akan mempengaruhi lansia
dalam melakukan aktivitas kehidupan sehari-hari (activity daily living atau ADL) (Wold,
1999). Untuk mempertahankan kenormalan ROM, sendi dan otot harus digerakkan
dengan maksimum dan dilakukan secara teratur (Jenkins, 2005). Namun masih banyak
lansia yang kurang aktif secara fisik. Hal ini disebabkan kurangnya pengetahuan lansia,
tidak memiliki waktu luang untuk melakukan aktivitas fisik dan kurangnya dukungan
dari lingkungan sosial

Bagi orang berusia lanjut, dimana terjadi penurunan fleksibilitas sendi dari usia
30-70 tahun bisa mencapai 40-50% dianjurkan melakukan aktivitas bergerak bebas
pada persendian untuk mencegah proses degenerasi dengan gerakan yang tidak
menimbulkan beban berlebihan pada otot, sehingga ada kesempatan otot untuk
melakukan pemulihan pada tahap awal (Wold, 2004). Latihan peregangan statik (static
stretching) pada usia dewasa juga dapat meningkatkan fleksibilitas sendi (Sihjayadi,
2009). Kekuatan otot lansia tidak terlatih dapat ditingkatkan dengan senam bugar lansia
(Budiharjo, 2003). Atas dasar tersebut perlu sebuah upaya untuk meningkatkan
mobilitas lansia

Simpulan

Hasil pengabdian didapatkan peningkatan mobilitas fisik lansia setelah
dilakukan pelatihan. Pelatihan rentan gerak penting dilakukan pada lansia untuk
mengatasi keterbatasan fisik.
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