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The aim of this PkM is to increase public awareness about healthy
living. The method of implementing this community service includes
socialization and group exercise practices. The results obtained
from this activity are increased knowledge about the importance of
awareness of healthy living through physical activity, with this
exercise activity not only having a positive impact on physical
health, such as increasing stamina, flexibility and body fitness, but
also strengthening social relationships by creating a sense of
togetherness among participants. The conclusion is that public
awareness is increasing regarding the importance of maintaining
health through regular exercise.

Abstrak

Tujuan PkM ini adalah untuk meningkatkan kesadaran masyarakat
tentang kesadaran hidup sehat. Metode pelaksanaan pengabdian
masyarakat ini meliputi sosialisai dan praktek senam bersama.
Hasil yang didapat dari hasil kegiatan ini adalah Bertambahnya
pengetahuan tentang pentingnya kesadaran hidup sehat melalui
aktifvit fisik, dengan Kegiatan senam ini tidak hanya memberikan
dampak positif bagi kesehatan fisik, seperti peningkatan stamina,
fleksibilitas, dan kebugaran tubuh, tetapi juga mempererat
hubungan sosial dengan menciptakan rasa kebersamaan di antara
peserta. Kesimpulan adalah meningkatnya kesadaran masyarakat
mengenai pentingnya menjaga kesehatan melalui olahraga rutin.
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PENDAHULUAN

Kesehatan tubuh kita merupakan kunci penting badan untuk dapat
melakukan aktivitas setiap harinya. Olahraga beberapa jam setiap minggunya
dapat membantu mencegah berbagai penyakit mulai sekarang hingga usia tua.
Olahraga pada dasarnya merupakan kebutuhan setiap manusia di dalam
kehidupan, agar kondisi fisik dan kesehatannya tetap terjaga dengan baik
(Cahyono, T. 2024).Olahraga merupakan salah satu upaya dalam mengurangi
aktivitas sedentair, mengurangi kebosanan, menjaga kesehatan bahkan dapat
meningkatkan sistem imun(Danurata et al, 2023) Aktifvitas fisik yang baik
terhindar dari virus penyakit dan tentu mempermudahpekerjaan  sehari-
hari(Aminuddin et al, 2021).

Kebugaran jasmani merupakan salah satu aspek penting dalam
kehidupan manusia, karena berhubungan langsung dengan kemampuan tubuh
untuk melakukan aktivitas sehari-hari secara efisien tanpa merasa lelah yang
berlebihan (Saputra, M.F et al, 2021). Dalam konteks masyarakat, kebugaran
jasmani tidak hanya berdampak pada individu tetapi juga pada kualitas hidup
kolektif. Kebugaran jasmani yang baik memungkinkan masyarakat untuk lebih
produktif, sehat, dan mampu menghadapi tantangan kehidupan. Namun di
lapangan, masih banyak masyarakat yang belum sadar akan pentingnya menjaga
kebugaran jasmani sebagai bagian dari pola hidup sehat.

Kebugaran jasmani adalah kemampuan seseorang untuk melakukan
aktivitas sehari-hari dengan energi yang cukup dan mempunyai cadangan tenaga
untuk kegiatan lainnya (Saputra, M.F et al, 2021). Pernyataan ini menegaskan
bahwa kebugaran jasmani tidak hanya berhubungan dengan kondisi kekuatan
otot tubuh, akan tetapi juga pada cadangan energi tubuh. Hal ini penting dalam
masyarakat yang kini menghadapi berbagai tantangan gaya hidup modern seperti
kurangnya aktivitas fisik akibat penggunaan teknologi dan meningkatnya pola
makan tidak sehat.

Dalam penelitian Saputra, M.F et al, (2021) dijelaskn kebugaran jasmani
mencakup aspek fisik, mental, dan emosional. Dengan demikian, kebugaran
jasmani tidak hanya berhubungan dengan kemampuan otot dan sendi, tetapi juga
kemampuan seseorang dalam mengelola stres, menjaga konsentrasi, dan
memiliki emosi yang stabil. Dalam konteks masyarakat, kebugaran jasmani
dapat membantu menciptakan individu yang lebih siap menghadapi tekanan
sosial dan ekonomi, sehingga dapat meningkatkan kualitas hidup secara
keseluruhan.

Kondisi ini sangat ditentukan oleh kurangnya kesadaran masyarakat
Indonesia akan pentingnya kebugaran jasmani. Berdasarkan data dari
Kementerian Kesehatan, prevalensi obesitas dan penyakit tidak menular seperti
diabetes dan hipertensi meningkat secara signifikan dalam beberapa tahun
terakhir. Kebiasaan ini dapat tercapai jika seseorang terus mengonsumsi energi
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lebih tinggi dibandingkan dengan kebutuhan tubuh dan karena gaya hidup
sedentari semakin meluas. Situasi ini menunjukkan bahwa upaya edukasi dan
sosialisasi mengenai pentingnya kebugaran jasmani perlu dilakukan di tingkat
komunitas.

Senam ini dapat dilakukan oleh berbagai kelompok usia, dari anak-anak
hingga lansia, sehingga menjadi sarana yang inklusif dalam mempromosikan
pola hidup sehat. Selain itu, senam kebugaran jasmani juga berfungsi sebagai
media sosial, di mana masyarakat dapat berinteraksi dan membangun
kebersamaan.

Aktivitas fisik seperti senam tidak hanya meningkatkan fungsi
kardiovaskular, tetapi juga memiliki dampak positif pada kesehatan mental.
Mereka menekankan bahwa aktivitas fisik yang rutin dapat mengurangi tingkat
stres, meningkatkan suasana hati, dan mencegah gangguan kecemasan serta
depresi. Hal ini relevan dalam masyarakat modern yang sering kali menghadapi
tekanan hidup yang tinggi.

Dengan memahami manfaat kebugaran jasmani, masyarakat dapat
melibatkan kegiatan senam dalam kehidupan sehari-hari. Salah satu program
pengabdian kepada masyarakat yang dapat dilakukan untuk meningkatkan
kesadaran ini adalah melalui sosialisasi kebugaran jasmani. Dengan cara
edukatif dan partisipatif, masyarakat dapat diajak menjalani pola hidup yang
lebih sehat dan seimbang.

Kebugaran jasmani bukanlah kebutuhan individu semata, melainkan
modal sangat penting dalam membangun masyarakat yang sehat, produktif, dan
sejahtera.  Memiliki Kebugaran jasmani yang baik orang akan mampu
melakukan aktivitas sehari—hari dengan waktu lebih lama dibandingkan
orang dengan kebugaran jasmani dengan kategori rendah (Saputra, M.F et al,
2021). Dalam upaya memastikan kesadaran tentang kebugaran jasmani dapat
menyentuh semua lapisan masyarakat, dukungan dari berbagai pihak sangat
diperlukan, baik itu dari pemerintah, komunitas lokal, maupun lembaga
pendidikan. Pentingnya kesadaran hidup sehat harus dimulai dari keluarga,
karena keluarga adalah bagian terkecil dari masyarakat yang membentuk
kepribadian, mulai dari proses pembelajaran hingga menuju kemandirian.

Berdasarkan hasil observasi pendahuluan didapatkan beberapa
permasalahan antara lain adalah sebagai berikut, 1). Rendahnya pengetahuan
masyarakat akan pentingnya hidup sehat dan pentingnya Hidup Sehat alam
kehidupan sehari-hari sebagai pencegahan terjadinya suatu penyakit, 2). Masih
buruknya sikap masyarakat dalam program kesehatan terhadap pentingnya
aktivitas fisik untuk mencegah suatu penyakit.

Demi terciptanya pemahaman Masyarakat tentang kesadaran hidup
sehat tim pengabdi melakukan identifikasi permasalahan yang ada yaitu
melakukan kegiatan pengabdian kepada Masyarakat dengan tema kegiatan ”
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METODE PELAKSANAAN

Metode yang diterapkan dalam pengabdian kepada masyarakat adalah
kegiatan berbentuk sosialisasi dan praktek. Sosialisasi ini merupakan langkah
untuk memberikan pemahaman terkait kebugaran tubuh melalui olahraga Senam
Kebugaran.

Tim pengabdian mengundang instruktur senam profesional untuk
memberikan pelatihan. Demonstrasi langsung memberikan pengalaman nyata
kepada masyarakat tentang gerakan senam yang benar. Selain itu, sesi praktik
bersama dapat meningkatkan antusiasme dan rasa kebersamaan.

Dengan melibatkan tokoh masyarakat, pemerintah kelurahan, dan RT/RW

dapat memperkuat program sosialisasi. Tokoh lokal sering menjadi panutan
sehingga keikutsertaan mereka dapat memotivasi masyarakat lainnya. Selain itu,
kolaborasi dengan fasilitas kesehatan setempat dapat memberikan dukungan
dalam hal edukasi kesehatan yang lebih luas. Kegiatan ini dilaksanakan di
Kelurahan Buakana Kecamatan Rappocini Kota Makassar yang dihadiri 74
orang dari setiap RW/RT.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan senam kebugaran telah terbukti menjadi metode yang efektif
untuk meningkatkan kesehatan masyarakat. Dalam praktik pengabdian kepada
masyarakat, senam tidak hanya berperan sebagai bentuk aktivitas fisik, tetapi
juga sebagai sarana untuk menumbuhkan kesadaran akan pentingnya menjaga
kesehatan.

Program senam yang diselenggarakan di Mahasiswa universitas negeri
Makassar telah berhasil meningkatkan kesadaran masyarakat tentang pentingnya
menjaga kesehatan, terutama kesehatan jantung dan kebugaran fisik. Melalui
kegiatan ini, Masyarakat tidak hanya mendapatkan manfaat secara individu,
tetapi juga terinspirasi untuk lebih aktif dalam berolahraga. Respons positif yang
ditunjukkan oleh berbagai kalangan, mulai dari anak-anak hingga orang dewasa,
menegaskan bahwa senam dapat menjadi aktivitas yang menyenangkan
sekaligus bermanfaat. Selain itu, banyak peserta melaporkan peningkatan
stamina, penurunan berat badan, dan perbaikan kesehatan secara keseluruhan
setelah mengikuti program selama beberapa bulan, sejalan dengan penelitian
yang menunjukkan manfaat senam aerobik bagi kesehatan kardiovaskular. Lebih
dari sekadar olahraga, kegiatan ini juga mempererat hubungan antar warga,
menciptakan rasa kebersamaan, dan memberikan dukungan untuk menjalani
gaya hidup sehat secara kolektif.
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Pelaksanaan satu kali pertemuan gerakan senam sehat diawali dengan
tahap persiapan, termasuk pemilihan lokasi yang nyaman, luas, dan aman untuk
mendukung kelancaran aktivitas. Kegiatan dimulai dengan sesi pemanasan
selama 5-10 menit, yang bertujuan untuk mengurangi risiko cedera dan
mempersiapkan tubuh peserta sebelum melakukan gerakan utama. Selanjutnya,
instruktur memandu peserta dalam gerakan inti senam yang berlangsung selama
20-30 menit, terdiri atas kombinasi senam aerobik, peregangan, dan latihan
kekuatan ringan untuk meningkatkan kebugaran kardiovaskular, fleksibilitas,
dan kekuatan otot.

Gambar 1. Gerakan senam sehat dipandu Instruktur senam

Setelah sesi utama selesai, kegiatan dilanjutkan dengan sesi pendinginan
selama 5—10 menit, yang membantu tubuh kembali ke kondisi normal sekaligus
mencegah nyeri otot. Selama kegiatan berlangsung, instruktur tidak hanya
memberikan panduan yang jelas tetapi juga terus memotivasi peserta untuk
menjaga semangat. Di akhir sesi, sering kali terdapat interaksi sosial berupa
diskusi singkat mengenai gaya hidup sehat, yang menambah nilai edukatif serta
memperkuat manfaat senam untuk kesehatan fisik dan sosial.

L edt e
Gambar 2. Foto bersama tim pengabdi & masyarakat rappocini raya.
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Peningkatan Kesadaran Kesehatan bahwa kegiatan senam ini telah
meningkatkan pemahaman mereka mengenai pentingnya olahraga teratur dalam
menjaga kesehatan fisik.

Berdasarkan hasil evaluasi, lebih dari 80% peserta mengaku mulai
memasukkan senam sebagai bagian dari rutinitas harian mereka, yang
mencerminkan kesadaran yang lebih tinggi tentang gaya hidup sehat.

Manfaat fisik setelah melakukan Gerakan senam sehat banyak
masyarakat yang melaporkan adanya perubahan positif terkait kondisi fisik
mereka, seperti peningkatan stamina, kekuatan otot, dan kebugaran secara
keseluruhan. Penelitian juga mendukung temuan ini, yang menunjukkan bahwa
senam aerobik dapat mengurangi risiko penyakit jantung dan meningkatkan
kesehatan jantung serta pembuluh darah (Smith et al., 2020). Senam merupakan
suatu  cabang olahraga yang melibatkan performa gerakan yang
membutuhkan kekuatan, kecepatan serta keserasian  gerakan fisik yang
teratur, melibatkan performa gerakan aktif secara fisik menjadi salah satu cara
untuk memelihara kesehatan jantung (Kemal, 2020).

Senam tidak hanya melatih otot-otot mereka, tetapi gerakan-gerakan
yang dilakukannya juga dapat membantu melancarkan peredaran darah mereka,
yang berarti mereka merasa lebih sehat dan segar setelah latihan.
Beraktivitas fisik tidak selalu berarti berolahraga; hal-hal seperti bermain
olahraga, menari, berkebun, bahkan membersihkan rumah dan berbelanja adalah
contoh aktivitas fisik,(Indrayogi & Nurhayati, 2020; Rubiana et al., 2021;
Walton et al., 2023; Yulinda et al., 2023).

Selain manfaat fisik, kegiatan ini juga efektif dalam mempererat
hubungan antarwarga, menciptakan rasa kebersamaan, dan membangun
dukungan sosial yang mendorong adopsi gaya hidup sehat. Penelitian serupa
mengungkapkan bahwa olahraga kelompok dapat meningkatkan kesejahteraan
psikologis dan memperkuat ikatan sosial (Jones et al., 2018).

Kesehatan sangat penting untuk kelangsungan hidup manusia karena
tanpanya, setiap orang akan sangat sulit menjalani aktifitas sehari-hari. Semakin
padat aktivitas seseorang, semakin kurang perhatian mereka terhadap kesehatan
dan kebugaran jasmani(Aminuddin et al., 2021). Sejalan penelitian yang
dilakukan oleh (Iskandar, I et al, 2023), penelitian disimpulkan bahwa salah satu
upaya menjaga kebugaran yaitu dengan melakukan senam. Senam sehat sangat
baik dan cocok untuk aktivitas fisik baik anak-anak sampai kepada orang
dewasa, serta masyarakat yang bermukim di desa maupun masyarakat kota.
Dengan kebugaran dimiliki masyarakat pada ada akhirnya, upaya ini akan
berkontribusi pada peningkatan kualitas hidup mulai anak-anak sampai orang
dewasa untuk membangun fondasi yang kuat untuk masa depan mereka.
(Burhanuddin, S., et al, 2024)
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KESIMPULAN
Kegiatan senam ini tidak hanya memberikan dampak positif bagi

kesehatan fisik, seperti peningkatan stamina, fleksibilitas, dan kebugaran tubuh,
tetapi juga mempererat hubungan sosial dengan menciptakan rasa kebersamaan
di antara peserta. Program ini sekaligus memberikan ruang bagi mahasiswa
untuk berkontribusi langsung dalam mengedukasi masyarakat tentang gaya
hidup sehat, sambil mengasah kemampuan mereka dalam mengorganisasi dan
memotivasi komunitas. Dengan respons positif dan partisipasi yang tinggi,
program ini membuktikan bahwa senam sehat merupakan pendekatan yang
efektif untuk mendukung peningkatan kesehatan masyarakat secara holistik dan
berkelanjutan.

UCAPAN TERIMA KASIH.

Ucapan terima kasih bisa disampaikan kepada seluruh pihak baik dosen
maupun mahasiswa, masyarakat rappocini raya makassar serta yang lainnya
yang telah membantu atas terlaksananya kegiatan PkM ini.
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