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Abstrak  

Penyakit Tidak Menular (PTM) seperti hipertensi, diabetes melitus, dan penyakit jantung semakin 

banyak ditemukan di wilayah rural, termasuk Karanganyar, yang mengalami pergeseran gaya 

hidup akibat industrialisasi. Rendahnya kesadaran masyarakat terhadap pentingnya aktivitas 

fisik menjadi salah satu faktor penyumbang. Pengabdian masyarakat ini bertujuan meningkatkan 

pengetahuan dan perilaku masyarakat melalui edukasi dan latihan fisik terprogram berupa 

senam dan jalan sehat. Metode pelaksanaan meliputi observasi awal, edukasi menggunakan 

media leaflet, pelatihan senam, dan kegiatan jalan santai. Kegiatan pengabdian masyarakat ini 

berhasil dilaksanakan dan menunjukkan antusiasme masyarakat dalam mengikuti aktivitas fisik. 

Kegiatan diikuti oleh total 120 orang yakni 60 partisipan untuk senam dan 60 partisipan untuk 

jalan sehat. Terdapat peningkatan signifikan pengetahuan peserta tentang pentingnya aktivitas 

fisik dalam pencegahan penyakit tidak menular, terbukti dari kenaikan skor pre-test ke post-test. 

Partisipasi aktif masyarakat dan dukungan mitra lokal menunjukkan bahwa pendekatan 

komunitas ini efektif membangun kesadaran hidup sehat dan berpotensi untuk direplikasi di 

wilayah rural lainnya.  

Kata kunci: Aktivitas fisik, Edukasi kesehatan, Penyakit Tidak Menular, Wilayah Rural 

Abstract 

Non-communicable diseases (NCDs) such as hypertension, diabetes mellitus, and heart disease 

are increasingly found in rural areas, including Karanganyar, which are experiencing a shift in 

lifestyle due to industrialization. Low public awareness of the importance of physical activity is 

one contributing factor. This community service aims to improve public knowledge and behavior 

through education and programmed physical exercise in the form of gymnastics and healthy 

walking. The implementation method includes initial observation, education using leaflet media, 

gymnastics training, and fun walking activities. This community service activity was successfully 

implemented and showed the enthusiasm of the community in participating in physical activity. 

The activity was attended by a total of 120 people, namely 60 participants for gymnastics and 60 

participants for healthy walking. There was a significant increase in participant knowledge about 

the importance of physical activity in preventing non-communicable diseases, as evidenced by 

the increase in pre-test to post-test scores. Active community participation and support from local 

partners show that this community approach is effective in building awareness of healthy living 

and has the potential to be replicated in other rural areas.  

Keywords: Physical activity, Health education, Non-Communicable Disease, Rural Area 
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1. Pendahuluan  

Penyakit Tidak Menular (PTM) telah menjadi permasalahan global yang berpengaruh 

terhadap jutaan orang di seluruh dunia (Vilasari et al., 2024). Penyakit PTM meliputi penyakit 

jantung, stroke, diabetes, kanker, dan penyakit pernapasan kronis, yang besarnya menyumbang 

sekitar 74% dari seluruh kematian global (WHO, 2023). Penyakit Tidak Menular (PTM) menjadi 

penyebab kematian tertinggi di Indonesia. Hasil Riskesdas tahun 2018 

menunjukkan prevalensi penyakit tidak menular meningkat dari tahun 2013. Prevalensi kanker 

meningkat dari 1,4% (Riskesdas 2013) menjadi 1,8%; prevalensi stroke dari 7% menjadi 10,9%; 

dan penyakit ginjal kronik naik dari 2% menjadi 3,8%. Berdasarkan pemeriksaan gula darah, 

diabetes melitus meningkat dari 6,9% menjadi 8,5%; dan hasil pengukuran tekanan darah 

menunjukkan hipertensi juga meningkat dari 25,8% menjadi 34,1% (Yuningrum et al., 2021). 

Penyakit tidak menular (PTM), juga dikenal sebagai penyakit kronis, cenderung 

berlangsung lama yang merupakan hasil dari kombinasi factor genetik, fisiologis, lingkungan, dan 

perilaku (WHO, 2024). Penyakit PTM adalah jenis penyakit yang tidak bisa ditularkan oleh 

penderita ke orang lain, jenis penyakit ini berkembang secara perlahan dan terjadi dalam waktu 

yang panjang (Dewi et al., 2025).  Penyakit PTM diantaranya yaitu diabetes melitus (DM) dan 

hipertensi. Penyakit tidak menular dipengaruhi oleh beberapa faktor diantaranya yaitu pola hidup 

tidak sehat seperti pola makan yang buruk, kurang olahraga, merokok dan mengkonsumsi alkohol 

(Chayati et al., 2023). Faktor lainnya seperti pola makan yang mengandung lemak tinggi, gula, 

dan garam serta rendah serat (Yulitasari et al., 2025). Faktor resiko tersebut dapat berdampak 

pada skala peningkatan kejadian PTM (Wijayanti et al., 2023). 

Aktivitas fisik sebagai setiap gerakan tubuh yang dihasilkan oleh otot rangka yang 

memerlukan pengeluaran energi (Wirakhmi & Purnawan, 2023). Aktivitas fisik mengacu pada 

semua gerakan termasuk selama waktu senggang, untuk transportasi ke dan dari suatu tempat, 

atau sebagai bagian dari pekerjaan atau aktivitas rumah tangga seseorang. Aktivitas fisik dengan 

intensitas sedang dan berat dapat meningkatkan taraf kesehatan (WHO, 2024).  Jenis dari aktivitas 

fisik yaitu kegiatan yang dapat dilakukan sehari-hari, yaitu berjalan kaki, berkebun, mencuci 

pakaian, mencuci mobil dan sepeda motor, mengepel lantai, naik turun tangga, membawa 

belanjaan dan lain-lain.  

Untuk mengatasi permasalahan PTM diperlukan latihan fisik terprogram dan terstruktur. 

Latihan terprogram adalah latihan yang dirancang dan dikembangkan secara terstruktur dengan 

tujuan yang spesifik, mengikuti prinsip-prinsip pelatihan yang tepat, dan disesuaikan dengan 

kebutuhan individu (Holomoan et al., 2023). Latihan terprogram membantu mencapai hasil yang 

optimal dan efisien dalam meningkatkan performa, daya tahan, kekuatan, atau kebugaran jasmani 

(Muradi & Sugiarto, 2021). 

Desa-desa di wilayah rural Kabupaten Karanganyar menghadapi tantangan kesehatan 

yang semakin kompleks, terutama meningkatnya kasus Penyakit Tidak Menular (PTM) seperti 

hipertensi, diabetes melitus, dan penyakit jantung. Chasanah & Sugiman (2022) menemukan 

hubungan signifikan antara aktivitas fisik rendah pada lansia dengan peningkatan derajat 

hipertensi. Studi Noviani et al. (2023) di Ngasem, Karanganyar, menunjukkan rendahnya 

pengetahuan awal dan efek positif peningkatan praktik aktivitas fisik dalam pencegahan diabetes 

melitus.  

Berdasarkan hasil observasi lapangan dan data dari bidan desa serta kader kesehatan, 

ditemukan bahwa sebagian besar warga usia dewasa hingga lansia di wilayah ini memiliki gaya 

hidup sedentari dan minim aktivitas fisik (Sari, komunikasi pribadi, 6 Agustus 2024; Rusmiyatun, 

komunikasi pribadi, 7 Agustus 2024). Selain itu, masih rendahnya pengetahuan masyarakat 

mengenai pentingnya aktivitas fisik dan pengendalian faktor risiko PTM menjadi faktor utama 

yang memperparah situasi. Informasi dari perangkat desa dan tenaga kesehatan menyebutkan 
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bahwa banyak warga belum memahami hubungan antara pola hidup yang kurang aktif dengan 

risiko penyakit kronis (Sumaryanto, komunikasi pribadi, 5 Agustus 2024; Sari, komunikasi 

pribadi, 6 Agustus 2024). Sebagian besar hanya menjalankan aktivitas fisik sebatas rutinitas 

pekerjaan rumah atau pekerjaan kasar, tanpa pemahaman tentang latihan terprogram yang 

berdampak pada kesehatan jantung dan metabolisme. Pihak mitra juga menyampaikan perlunya 

peningkatan edukasi mengenai pentingnya aktivitas fisik dan latihan terstruktur yang sesuai usia 

dan kondisi kesehatan masyarakat (Rusmiyatun, komunikasi pribadi, 7 Agustus 2024). 

Menanggapi permasalahan tersebut, tim pelaksana pengabdian masyarakat memilih 

untuk melaksanakan program edukasi aktivitas fisik dan latihan terprogram sebagai strategi 

pencegahan dan pengurangan dampak PTM. Program ini merujuk pada studi dari Yuliza et al. 

(2023) yang menunjukkan bahwa pendekatan edukatif melalui latihan fisik terstruktur mampu 

menurunkan tekanan darah dan memperbaiki kadar gula darah secara signifikan. Oleh karena itu, 

kegiatan ini diharapkan mampu menjadi solusi awal dalam menurunkan kejadian dan dampak 

PTM di wilayah rural Karanganyar secara bertahap dan berkelanjutan. 

2. Metode  

Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat berjudul Edukasi Aktivitas Fisik dan 

Latihan Terprogram sebagai Upaya Mengurangi Kejadian dan Dampak Penyakit Tidak Menular 

bagi Masyarakat Wilayah Rural di Karanganyar dilakukan melalui empat tahapan utama (Gambar 

1), yaitu; (1) observasi, (2) persiapan, (3) pelaksanaan, dan (4) evaluasi. Seluruh rangkaian 

kegiatan ini dirancang secara terstruktur dengan pendekatan partisipatif agar selaras dengan 

kebutuhan masyarakat setempat. 

 

Gambar 1. Alur Pelaksanaan Kegiatan 

Tahapan pertama, yaitu observasi, dilakukan pada tanggal 5 dan 8 Agustus 2024 di salah 

satu desa wilayah rural Karanganyar yang dikenal sebagai daerah padat industri namun juga 

memiliki kelompok masyarakat dengan aktivitas fisik yang rendah dan tingkat kesadaran 

kesehatan yang masih terbatas. Kegiatan observasi melibatkan pengumpulan informasi melalui 

wawancara bersama kader posbindu, perangkat desa, serta peninjauan langsung terhadap 

kebiasaan masyarakat dan data kunjungan penderita Penyakit Tidak Menular (PTM) di fasilitas 

kesehatan desa. Berdasarkan hasil temuan tersebut, disusun strategi intervensi yang difokuskan 

pada peningkatan literasi kesehatan dan kebiasaan bergerak aktif melalui pendekatan edukatif dan 

aplikatif. 

Setelah dilakukan pemetaan permasalahan, kegiatan dilanjutkan dengan tahapan 

persiapan. Pada tahap ini, tim menyusun materi edukasi mengenai PTM, pentingnya aktivitas 

fisik, serta langkah-langkah pencegahan berbasis gaya hidup sehat. Selain itu, dipersiapkan desain 

kegiatan senam terprogram dan jalan santai yang dapat diikuti oleh peserta dari berbagai 

kelompok usia. Materi edukasi dicetak dalam bentuk leaflet, dan dilakukan koordinasi intensif 

dengan pihak desa serta kader kesehatan sebagai mitra utama dalam pelaksanaan kegiatan. 

Tahapan inti dari program dilaksanakan pada tanggal 15 Agustus 2024 yang berlokasi di 

Balai Desa dan area sekitar lingkungan desa. Rangkaian kegiatan dimulai dengan sesi edukasi 

kesehatan yang disampaikan oleh tim pelaksana secara interaktif. Materi penyuluhan mencakup 

pengenalan jenis-jenis PTM seperti hipertensi, diabetes melitus, dan penyakit jantung, disertai 

dengan penjelasan mengenai faktor risiko serta strategi pencegahan melalui aktivitas fisik rutin. 

Observasi Persiapan Pelaksanaan Evaluasi
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Setelah sesi edukasi selesai, peserta diajak mengikuti senam sehat bersama yang dipandu oleh 

instruktur dengan durasi sekitar 30 menit. Gerakan senam dirancang sederhana dan adaptif agar 

dapat diikuti oleh lansia. Selain itu pada tanggal 18 Agustus 2024 dilakukan kegiatan jalan santai 

sepanjang ±2 kilometer yang dilakukan secara kolektif, bertujuan untuk membiasakan masyarakat 

bergerak aktif dalam kehidupan sehari-hari. Kegiatan ini juga diselingi dengan pembagian 

doorprize sederhana untuk membangun semangat dan antusiasme warga. 

Tahap terakhir dari kegiatan adalah evaluasi yang dilakukan untuk menilai efektivitas 

pelaksanaan program. Evaluasi dilakukan melalui pre-test dan post-test untuk mengukur 

peningkatan pengetahuan peserta mengenai PTM dan aktivitas fisik. Selain itu, dilakukan 

pemantauan terhadap keterlibatan peserta dalam kegiatan fisik yang berlangsung serta pengisian 

kuesioner kepuasan sebagai umpan balik terhadap keberlangsungan program. Diharapkan dengan 

adanya kegiatan edukasi, senam, dan jalan santai ini dapat mendorong perubahan perilaku 

masyarakat menuju pola hidup sehat secara berkelanjutan. Selain itu, materi leaflet yang 

dibagikan juga diharapkan dapat menjadi sumber informasi lanjutan bagi kader dan tenaga 

kesehatan desa dalam mendukung program pencegahan PTM. 

3. Hasil dan Pembahasan  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan dalam dua bentuk kegiatan 

utama, yakni edukasi dan senam terprogram bagi kelompok lansia, serta jalan sehat bagi 

masyarakat umum. Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran dan partisipasi 

masyarakat dalam menjaga kesehatan melalui aktivitas fisik yang terstruktur dan menyenangkan. 

Tabel 1. Karakteristik Responden Edukasi dan Senam 

Karakteristik Kategori N Persentase (%) 

Jenis Kelamin 

Laki-laki 25 44.4% 

Perempuan 35 55.6% 

Jumlah 60 100% 

 

Pada kegiatan edukasi dan senam terprogram, jumlah peserta yang terlibat sebanyak 60 

orang (Tabel 1). Berdasarkan karakteristik jenis kelamin, peserta terdiri dari 25 laki-laki (41,7%) 

dan 35 perempuan (58,3%). Peserta menerima materi edukatif yang mencakup pentingnya 

aktivitas fisik dalam mencegah penyakit tidak menular (PTM), seperti hipertensi, diabetes 

melitus, dan penyakit jantung. Materi disampaikan secara komunikatif menggunakan media 

leaflet dan diselingi diskusi interaktif. Setelah sesi edukasi, peserta mengikuti senam aerobik 

ringan yang dirancang sesuai kondisi fisik usia dewasa dan lansia. Hasil dari pre-test dan post-

test pada Gambar 2 dan Gambar 3 menunjukkan peningkatan jawaban benar dan skor rata-rata 

pengetahuan peserta dari 63,4 menjadi 86,1. Hasil ini menunjukkan bahwa pendekatan edukatif 

yang dikombinasikan dengan praktik aktivitas fisik mampu meningkatkan pemahaman serta 

motivasi peserta untuk hidup lebih sehat. 
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Gambar 2. Analisis jawaban benar tiap soal 

 

Gambar 3. Perbandingan pengetahuan pre & post test (X) dan skor tiap tes (Y) 

Sementara itu, kegiatan jalan sehat yang melibatkan masyarakat umum dilaksanakan 

sebagai bentuk kampanye promosi aktivitas fisik yang menyenangkan. Total peserta sebanyak 60 

orang yang dapat dilihat pada Tabel 2, dengan sebaran usia yang terdiri dari 32 orang (53,3%) 

berusia 15–50 tahun, dan 28 orang (46,7%) berusia 51–70 tahun. Rute jalan sehat dirancang 

melintasi wilayah perdesaan dengan pemandangan terbuka dan aman, memberikan kenyamanan 

bagi peserta lintas usia. Setelah kegiatan, masyarakat diberikan leaflet berisi panduan aktivitas 

fisik harian serta disediakan makanan sehat sebagai bentuk promosi gaya hidup seimbang. 

Antusiasme masyarakat terlihat tinggi, dan banyak peserta menyatakan niat untuk rutin 

melakukan aktivitas serupa di kemudian hari. 

Tabel 2. Karakteristik Responden Jalan Sehat 

Karakteristik Kategori N Persentase (%) 

Jenis Kelamin 

Laki-laki 25 41.7% 

Perempuan 35 58.3% 
 

Jumlah 60 100% 

Usia 

15–50 tahun 32 53.3% 

51–70 tahun 28 46.7% 
 

Jumlah 60 100% 
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Kegiatan edukasi aktivitas fisik dan latihan terprogram dalam pengabdian masyarakat ini 

dirancang sebagai respons terhadap peningkatan kasus Penyakit Tidak Menular (PTM) di wilayah 

rural Karanganyar, yang kini mengalami transformasi sosial dan ekonomi akibat berkembangnya 

kawasan industri ringan. Pergeseran gaya hidup menjadi lebih sedentari dan pola konsumsi 

makanan yang tidak sehat berkontribusi signifikan terhadap risiko PTM (Ambarita et al., 2022). 

Pemberian edukasi aktivitas fisik ini dikarenakan aktivitas fisik memiliki peran yang sangat 

penting dalam menunjang kesehatan jasmani dan Rohani (Fatmarizka et al., 2023). 

 

 

Gambar 4. Edukasi dan pembagian doorprize 

PTM dapat dicegah dengan mengurangi gaya hidup sendentari. Gaya Hidup sendentari 

dapat menyebabkan penurunan daya tahan serta kebugaran tubuh (Herawati et al., 2022). 

Diperlukan pelaksanaan edukasi dan senam terprogram untuk mengurangi sendentari. 

Pelaksanaan senam terprogram berhasil meningkatkan pemahaman peserta mengenai pentingnya 

aktivitas fisik dalam pencegahan PTM, yang tercermin dari kenaikan skor pengetahuan peserta. 

Hal ini sejalan dengan hasil penelitian terbaru oleh (Ati et al., 2023), yang menegaskan bahwa 

edukasi yang dipadukan dengan praktik langsung seperti senam mampu mengubah perilaku dan 

meningkatkan kesadaran masyarakat terhadap kesehatan. 

 

Gambar 5. Senam Bersama 

Jalan sehat yang melibatkan berbagai kelompok usia di Karanganyar juga memberikan 

dampak positif, tidak hanya secara fisik namun juga sosial. Aktivitas ini berperan sebagai media 

promosi kesehatan yang efektif dengan tingkat partisipasi tinggi, membangun solidaritas, dan 

memperkuat dukungan sosial faktor penting dalam keberhasilan program Kesehatan (Zainuddin 

et al., 2024). Selain itu, jalan kaki rutin terbukti menurunkan faktor risiko PTM seperti hipertensi 

dan diabetes, sebagaimana dikemukakan oleh (WHO,  2021).  
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Pendekatan partisipatif yang melibatkan mitra lokal seperti kader kesehatan, pemerintah 

desa, dan tokoh masyarakat memperkuat keberlanjutan program. Keterlibatan aktif masyarakat 

dalam perencanaan dan pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat dapat meningkatkan rasa 

memiliki dan keberlanjutan intervensi kesehatan. Selain itu program ini harus terus dilanjutkan 

dengan sinergis dari beberapa pihak, dikarenakan aktivitas fisik dapat meningkatkan kualitas 

hidup (Komalasari & Pristianto, 2023) 

Secara keseluruhan, kombinasi edukasi, senam, dan jalan santai sebagai intervensi 

berbasis komunitas terbukti efektif meningkatkan kesadaran dan perilaku aktif masyarakat rural 

Karanganyar. Model pengabdian ini berpotensi menjadi strategi yang dapat diadopsi oleh daerah 

rural lain dengan tantangan serupa dalam menekan kejadian PTM dan mendukung pencapaian 

tujuan pembangunan berkelanjutan (SDGs) khususnya pada aspek kesehatan. 

4. Simpulan  

Kegiatan pengabdian masyarakat berupa edukasi dan latihan fisik terprogram 

memberikan dampak positif terhadap peningkatan pengetahuan dan kesadaran masyarakat rural 

di Karanganyar mengenai pentingnya pencegahan Penyakit Tidak Menular (PTM). Antusiasme 

masyarakat dalam mengikuti senam dan jalan sehat menunjukkan bahwa pendekatan partisipatif 

dan interaktif dapat mendorong perubahan perilaku hidup sehat. Selain itu, keterlibatan kader dan 

tokoh masyarakat menjadi kunci dalam keberhasilan dan keberlanjutan program. Oleh karena itu, 

program serupa sangat disarankan untuk terus dilaksanakan secara berkala dengan melibatkan 

berbagai pihak, guna menciptakan yang lebih sehat dan sadar akan risiko PTM di masa depan. 

5. Persantunan 

Kami mengucapkan terima kasih kepada LPMPP UMS serta panitia kegiatan KKN MAs 

2024 yang telah memfasilitasi kegiatan ini. Ucapan terima kasih juga kami tujukan pada warga 

dan pengelola daerah dan layanan kesehatan di Karangnyar yang telah kooperatif dalam 

mendukung dan mengikuti kegiatan pengabdian ini. 
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