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Abstract

Osteoarthritis is a degenerative disease commonly experienced by the community,
especially among the elderly, which can reduce quality of life due to pain and limited
mobility. This community service activity aimed to improve community knowledge, skills,
and awareness in maintaining joint health through osteoarthritis prevention exercise in
Gunung Maligas District. The methods used included socialization, exercise training,
mentoring, and evaluation. The results showed an increase in community understanding of
osteoarthritis as well as their ability to perform preventive exercises. In addition, exercise
groups were formed to ensure program sustainability. The activity also had a positive
impact, including a reduction in joint pain complaints among participants. Therefore,
osteoarthritis prevention exercise can be an effective strategy to improve community joint
health sustainably.
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Abstrak

Osteoartritis merupakan penyakit degeneratif yang banyak dialami oleh masyarakat,
terutama pada kelompok usia lanjut, yang dapat menurunkan kualitas hidup akibat nyeri
dan keterbatasan gerak. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan, keterampilan, dan kesadaran masyarakat dalam menjaga
kesehatan persendian melalui senam pencegahan osteoartritis di Kecamatan Gunung
Maligas. Metode yang digunakan meliputi sosialisasi, pelatihan senam, pendampingan,
dan evaluasi kegiatan. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pemahaman
masyarakat mengenai osteoartritis serta kemampuan dalam melakukan senam
pencegahan. Selain itu, terbentuk kelompok senam sebagai upaya keberlanjutan program.
Kegiatan ini juga memberikan dampak positif berupa penurunan keluhan nyeri sendi pada
sebagian peserta. Dengan demikian, senam pencegahan osteoartritis dapat menjadi
strategi efektif dalam meningkatkan kesehatan persendian masyarakat secara
berkelanjutan.

Kata Kunci: Osteoartritis, Senam, Kesehatan Persendian, Pencegahan, Pengabdian
Masyarakat

PENDAHULUAN

Osteoartritis merupakan salah satu penyakit degeneratif yang banyak
dialami oleh masyarakat, khususnya kelompok usia lanjut. Kondisi ini ditandai
dengan kerusakan tulang rawan sendi yang menyebabkan nyeri, kaku, serta
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penurunan fungsi gerak (Sitinjak et al., 2016). Seiring bertambahnya usia, risiko
seseorang untuk mengalami osteoartritis semakin meningkat, terutama jika disertai
dengan gaya hidup yang kurang aktif dan kurangnya kesadaran terhadap pentingnya
kesehatan persendian (Ramayanti & Sulistyawati, 2023).

Di Kecamatan Gunung Maligas, sebagian besar masyarakat bekerja di
sektor informal yang menuntut aktivitas fisik berulang seperti bertani dan
berdagang (Nugroho & Sari, 2019). Aktivitas tersebut, jika tidak diimbangi dengan
pola hidup sehat dan latihan yang tepat, dapat mempercepat terjadinya kerusakan
sendi. Selain itu, minimnya edukasi mengenai pencegahan osteoartritis
menyebabkan masyarakat kurang memahami cara menjaga kesehatan persendian
secara optimal (Saputri et al., 2025).

Kurangnya program promotif dan preventif di bidang kesehatan persendian
juga menjadi faktor yang memperparah kondisi ini. Kegiatan kesehatan yang ada
masih lebih berfokus pada pengobatan dibandingkan pencegahan. Padahal,
pencegahan melalui aktivitas fisik yang terarah seperti senam khusus dapat
membantu menjaga fleksibilitas dan kekuatan sendi sehingga menurunkan risiko
osteoarthritis (Rahman et al., 2023).

Berdasarkan kondisi tersebut, diperlukan suatu kegiatan pengabdian kepada
masyarakat yang berfokus pada peningkatan kesadaran dan keterampilan
masyarakat dalam menjaga kesehatan persendian. Salah satu upaya yang dapat
dilakukan adalah melalui pelaksanaan senam pencegahan osteoartritis yang mudah
dilakukan, terjangkau, dan dapat diaplikasikan secara berkelanjutan oleh
masyarakat.

Hasil observasi awal menunjukkan bahwa sebagian besar masyarakat di
Kecamatan Gunung Maligas belum memiliki pengetahuan yang cukup mengenai
osteoartritis dan cara pencegahannya. Banyak warga yang menganggap nyeri sendi
sebagai hal biasa akibat kelelahan atau usia, sehingga tidak melakukan upaya
pencegahan sejak dini (Rahman et al., 2024).

Selain itu, kegiatan olahraga terstruktur masih sangat terbatas. Meskipun

terdapat beberapa kegiatan senam di tingkat desa, namun belum secara khusus
dirancang untuk menjaga kesehatan persendian. Hal ini menyebabkan manfaat yang
diperoleh masyarakat belum optimal dalam mencegah gangguan sendi.
Dari segi fasilitas, Kecamatan Gunung Maligas sebenarnya memiliki potensi untuk
mendukung kegiatan kesehatan masyarakat, seperti adanya balai desa dan lapangan
terbuka. Namun, pemanfaatannya belum maksimal untuk kegiatan promotif
kesehatan. Hal ini membuka peluang untuk dilakukannya program senam
pencegahan osteoartritis sebagai intervensi yang relevan dan dibutuhkan.

Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan masyarakat
mengenai osteoartritis dan cara pencegahannya, meningkatkan keterampilan
masyarakat dalam melakukan senam pencegahan osteoartritis, serta mendorong
terbentuknya kebiasaan hidup sehat melalui aktivitas fisik yang teratur.

METODE

Pelaksanaan kegiatan diawali dengan tahap persiapan, yaitu melakukan
koordinasi dengan perangkat desa dan pihak terkait di Kecamatan Gunung Maligas.
Pada tahap ini dilakukan penentuan lokasi, waktu kegiatan, serta sasaran peserta.
Selain itu, tim juga menyiapkan materi edukasi dan panduan gerakan senam yang
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akan digunakan selama kegiatan (Farezi et al., 2025).

Tahap selanjutnya adalah sosialisasi kepada masyarakat. Sosialisasi
dilakukan melalui penyuluhan mengenai osteoartritis, faktor risiko, gejala, serta
pentingnya pencegahan melalui aktivitas fisik. Penyampaian materi dilakukan
secara interaktif agar mudah dipahami oleh peserta (Situmorang, 2021).

Setelah sosialisasi, kegiatan dilanjutkan dengan pelatihan senam
pencegahan osteoartritis. Peserta diajarkan gerakan-gerakan dasar yang bertujuan
untuk meningkatkan fleksibilitas, kekuatan otot, serta stabilitas sendi. Latihan
dilakukan secara bertahap dan disesuaikan dengan kondisi peserta.

Untuk memastikan keberlanjutan kegiatan, dilakukan pendampingan
kepada masyarakat. Pendampingan ini bertujuan untuk membantu peserta dalam
mempraktikkan senam secara rutin serta membentuk kelompok senam di
lingkungan masing-masing. Dengan demikian, kegiatan tidak berhenti setelah
program selesai.

Tahap terakhir adalah evaluasi kegiatan. Evaluasi dilakukan dengan melihat
perubahan pengetahuan, partisipasi peserta, serta kemampuan dalam melakukan
gerakan senam. Hasil evaluasi digunakan sebagai dasar untuk perbaikan program
di masa yang akan dating (Wijaya et al., 2024)

HASIL

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat di Kecamatan
Gunung Maligas menunjukkan hasil yang positif. Kegiatan ini diikuti oleh berbagai
kalangan masyarakat, terutama ibu rumah tangga dan lansia yang merupakan
kelompok rentan terhadap osteoartritis. Tingginya antusiasme peserta terlihat dari
jumlah kehadiran yang melebihi target awal serta keterlibatan aktif selama kegiatan
berlangsung.

Pada tahap sosialisasi, peserta menunjukkan peningkatan pemahaman
mengenai  osteoartritis. Sebelum kegiatan, sebagian besar peserta belum
mengetahui secara jelas penyebab dan cara pencegahan penyakit ini. Namun setelah
diberikan penyuluhan, peserta mampu menjelaskan kembali informasi yang
diperoleh, termasuk pentingnya menjaga berat badan, melakukan aktivitas fisik,
dan menghindari beban berlebih pada sendi.

Kegiatan pelatihan senam juga berjalan dengan baik. Peserta mampu
mengikuti gerakan yang diajarkan meskipun pada awalnya terdapat beberapa
kesulitan, terutama pada peserta lansia. Dengan bimbingan instruktur, peserta
nocrerneHHo mampu menyesuaikan diri dan melakukan gerakan dengan benar. Hal
ini menunjukkan bahwa senam yang diberikan dapat diterima dan dipraktikkan oleh
masyarakat.

Selain itu, terbentuk kelompok senam kecil di beberapa lingkungan warga
sebagai tindak lanjut dari kegiatan ini. Kelompok tersebut berkomitmen untuk
melakukan senam secara rutin minimal satu kali dalam seminggu. Keberadaan
kelompok ini menjadi indikator bahwa program memiliki dampak berkelanjutan.

Dari segi kesehatan, beberapa peserta melaporkan adanya penurunan
keluhan nyeri sendi setelah rutin mengikuti senam selama beberapa minggu.
Meskipun belum dilakukan pengukuran Kklinis secara mendalam, hal ini menjadi
indikasi awal bahwa kegiatan ini memberikan manfaat nyata bagi masyarakat.

Kegiatan ini juga berhasil meningkatkan kesadaran masyarakat akan
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pentingnya pencegahan penyakit. Masyarakat menjadi lebih proaktif dalam
menjaga kesehatan dan mulai mengadopsi gaya hidup yang lebih sehat. Hal ini
terlihat dari meningkatnya minat masyarakat terhadap kegiatan olahraga lainnya.

Secara keseluruhan, hasil kegiatan menunjukkan bahwa pendekatan
edukatif dan praktis melalui senam pencegahan osteoartritis efektif dalam
meningkatkan  pengetahuan, keterampilan, dan kesadaran masyarakat.
Keberhasilan ini tidak terlepas dari dukungan berbagai pihak, termasuk perangkat
desa dan partisipasi aktif masyarakat.

PEMBAHASAN

Keberhasilan kegiatan ini menunjukkan bahwa intervensi berbasis
komunitas memiliki peran penting dalam upaya promotif dan preventif kesehatan.
Senam pencegahan osteoartritis merupakan salah satu bentuk intervensi yang
sederhana namun efektif, karena dapat dilakukan oleh berbagai kelompok usia
tanpa memerlukan peralatan khusus.

Peningkatan pengetahuan masyarakat setelah kegiatan menunjukkan bahwa
edukasi kesehatan masih sangat dibutuhkan, terutama di daerah yang memiliki
keterbatasan akses informasi. Penyampaian materi yang interaktif dan mudah
dipahami menjadi faktor penting dalam keberhasilan proses pembelajaran.

Partisipasi aktif masyarakat juga menjadi kunci keberhasilan kegiatan ini.
Antusiasme peserta menunjukkan bahwa masyarakat sebenarnya memiliki
keinginan untuk hidup sehat, namun membutuhkan fasilitasi dan pendampingan
yang tepat. Oleh karena itu, keberlanjutan program sangat bergantung pada
dukungan dari berbagai pihak, termasuk pemerintah desa dan tenaga kesehatan.

Dari sisi praktik, senam yang dilakukan terbukti dapat membantu
mengurangi keluhan nyeri sendi. Hal ini sejalan dengan teori yang menyatakan
bahwa aktivitas fisik teratur dapat meningkatkan sirkulasi darah, memperkuat otot,
serta menjaga fleksibilitas sendi. Dengan demikian, senam dapat menjadi salah satu
strategi efektif dalam pencegahan osteoartritis.

Namun demikian, terdapat beberapa kendala dalam pelaksanaan kegiatan,
seperti keterbatasan waktu dan kondisi fisik peserta yang beragam. Hal ini
memerlukan penyesuaian dalam metode pelatihan agar semua peserta dapat
mengikuti kegiatan dengan aman dan nyaman.

Selain itu, keberlanjutan kegiatan masih menjadi tantangan. Meskipun telah

terbentuk kelompok senam, diperlukan upaya lebih lanjut untuk memastikan
kegiatan tersebut tetap berjalan secara konsisten. Peran kader kesehatan dan tokoh
masyarakat sangat penting dalam menjaga keberlangsungan program.
Ke depan, kegiatan serupa perlu dikembangkan dengan pendekatan yang lebih
terintegrasi, misalnya dengan melibatkan tenaga medis untuk melakukan
pemeriksaan kesehatan secara berkala. Dengan demikian, dampak kegiatan dapat
diukur secara lebih objektif dan komprehensif.

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui senam pencegahan
osteoartritis di Kecamatan Gunung Maligas berhasil meningkatkan pengetahuan,
keterampilan, dan kesadaran masyarakat dalam menjaga kesehatan persendian.
Program ini juga mendorong terbentuknya kebiasaan hidup sehat yang berpotensi
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memberikan dampak jangka panjang.

Untuk meningkatkan keberhasilan program di masa mendatang, diperlukan
dukungan berkelanjutan dari berbagai pihak serta pengembangan kegiatan yang
lebih terstruktur dan terintegrasi. Dengan demikian, upaya pencegahan osteoartritis
dapat dilakukan secara optimal dan memberikan manfaat yang lebih luas bagi
masyarakat.
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