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Abstrak 

Masa pandemi COVID-19 menyebabkan kegiatan Posyandu lansia berhenti sementara sehingga 

lansia hanya berdiam diri di rumah tanpa melakukan aktivitas tambahan. Selama ini, kegiatan 

Posyandu hanya meliputi timbang berat badan dan pemberian obat oleh Dokter, belum adanya 

edukasi mengenai Latihan fisik pada lansia karena ketidaktahuan Kader. Kegiatan ini bertujuan 

untuk meningkatkan peran Kader dalam menjaga kesehatan lansia. Pelaksanaan kegiatan meliputi 

pelatihan Kader tentang cara menjaga Kesehatan lansia melalui ceramah, diskusi, simulasi 

penggunaan tensimeter dan simulasi Latihan ergo care heel raise exercise dengan sasaran Kader 

lansia yang berjumlah 20 orang. Luaran yang dihasilkan dalam kegiatan ini adalah pemberdayaan 

Kader tentang menjaga Kesehatan lansia di masa pandemi COVID-19 dengan cara Latihan ergo 

care heel raise exercise. Hasil yang didapatkan yaitu pemahaman Kader mengalami peningkatan 

dari nilai rata-rata 45% menjadi 91% tentang latihan fisik yang dapat dilakukan dilakukan lansia 

pada masa pandemi. Dengan meningkatnya pengetahuan atau pemahaman seseorang terhadap 

status Kesehatan maka akan semakin baik pula cara pandang terhadap sehat dan sakit. Ergo care 

heel raise exercise merupakan tehnik gerakan otot dan pernafasan yang melatih kekuatan tulang, 

keseimbangan dan mendorong jantung bekerja secara optimal. Kegiatan pengabdian masyarakat 

memberikan manfaat peningkatan pemahaman Kader dan peningkatan partisipasi Kader dalam 

memberikan Latihan fisik pada lansia. Kegiatan ini jika dilakukan secara konsisten maka akan 

memenuhi kesejahteraan lanjut usia.  

Kata kunci: Ergo Care Heel Raise Exercise, Lanjut Usia, COVID-19 

 

Abstract 

The COVID-19 pandemic has caused the activities of the elderly Health facility to temporarily stop 

so that the elderly just stays at home without doing additional activities. So far, Health facility 

activities only include weighing and administering medicine by doctors, there is no education 

regarding physical exercise for the elderly due to the ignorance of cadres. This activity aims to 

increase the role of cadres in maintaining the health of the elderly. The implementation of activities 

includes Cadre training on how to maintain the health of the elderly through lectures, discussions, 

simulations of using a sphygmomanometer and simulation of Ergo care heel raise exercise with a 

target of 20 elderly cadres. The output produced in this activity is the empowerment of cadres on 

maintaining the health of the elderly during the COVID-19 pandemic by means of the ergo care 

heel raise exercise. The results obtained are that the understanding of cadres has increased from an 

average value of 45% to 91% about physical exercises that can be done by the elderly during the 

pandemic. With the increase in one's knowledge or understanding of health status, the better the 

perspective on health and illness will be. Ergo care heel raise exercise is a muscle movement and 

breathing technique that trains bone strength, balance and encourages the heart to work optimally. 

Community service activities provide benefits for increasing the understanding of cadres and 

increasing the participation of cadres in providing physical exercise to the elderly. If this activity is 

carried out consistently, it will fulfill the welfare of the elderly. 
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PENDAHULUAN 

Pandemi COVID-19 memberikan dampak pada konsidi psikososial setiap orang. Jumlah kasus 

konfirmasi Covid-19 semakin bertambah, karena penularan COVID-19 yang cepat melalui droplet 

penderita ke orang lain (Otu et al., 2020).  Pandemi COVID-19 berdampak pada penduduk global 

secara drastis dalam berbagai aspek kehidupan (Ouassou et al., 2020)(Holman et al., 2020). 

Pemerintah memberikan kebijakan physical distancing dan pelaksanaan pemberlakuan pembatasan 

kegiatan masyarakat (PPKM) selama pandemi Covid-19 guna meminimalisir angka kejadian COVID-

19 (Kesehatan, 2020) 

Data di Indonesia jumlah kasus positif Covid-19 pada tanggal 07 Februari 2021 tercatat 

1.157.837 orang yang konfirmasi positif Covid-19 dengan 949.990 orang sembuh dan 176.291 orang 

meninggal dunia. Di Jawa Timur tercatat 117.851 orang yang konfirmasi positif Covid-19 dengan 

103.219 orang sembuh dan 6480 orang meninggal dunia. Kematian usia lanjut sebanyak 50% dari 

kasus kematian akibat COVID-19 yakni sebanyak 3240 lansia (Kementerian, 2021). Lansia 

merupakan kelompok rentan terhadap COVID-19 (Kesehatan & Indonesia, 2020). 

Menua merupakan proses alamiah yang terjadi dalam siklus kehidupan manusia, lansia banyak 

mengalami beberapa perubahan diantaranya perubahan secara fisik, kognitif, mental, psikosoial dan 

spiritual sehingga memerlukan pelayanan Kesehatan yang memadai pada lansia (Kementrian 

Kesehatan Republik Indonesia, 2019). Pelayanan Kesehatan yang diberikan pada lansia saat ini masih 

sangat terbatas. Kelurahan Betoyoguci memberikan pelayanan pada lansia yang berupa Posyandu 

lansia mulai tahun 2015 sampai sekarang. Namun, hasil studi pendahuluan ditemukan bahwa 

pelayanan di Posyandu lansia masih sangat minim. Hal ini terjadi karena terbatasnya Kader lansia di 

Kelurahan Betoyoguci, Kader lansia menjadi satu dengan Kader Balita sehingga tidak ada spesifikasi 

kemampuan pada Kader.  

Hasil wawancara pada Kader lansia didapatkan data bahwa pengetahuan Kader tentang 

Kesehatan lansia masih sangat rendah, dalam 1 tahun terakhir Kader hanya mendapatkan pembinaan 

dari Puskesmas sebanyak 1 kali sehingga Kader merasa kurang mampu dalam melayani permasalahan 

pada lansia. Selama ini, kegiatan Posyandu hanya meliputi timbang berat badan dan pemberian obat 

dari Dokter. Pada masa pandemi COVID-19 lansia membutuhkan aktivitas fisik sebagai upaya 

peningkatan daya tahan tubuh (Delbressine et al., 2021). Salah satu aktivitas fisik yang dapat 

dilakukan lansia adalah ergo care heel raise exercise. Ergo care heel raise exercise merupakan 

kombinasi dari ergo care exercise dan heel raise exercise. Ergo care heel raise exercise merupakan    

tehnik     gerakan     otot     dan pernafasan yang melatih  kekuatan  tulang, keseimbangan    dan    

mendorong    jantung bekerja optimal (Azwar et al., 2020).  

Berdasarkan hasil temuan tersebut, maka tim pengabdian akan berkontribusi dalam 

melaksanakan kegiatan Program Kemitraan Masyarakat (PKM) sebagai upaya untuk meningkatkan 

peran Kader dalam menjaga kesehatan lansia. 

 

METODE 

Metode pelaksanaan pengabdian masyarakat dengan tema “Pemberdayaan Kader Lansia Sehat 

dengan Ergo Care Heel Raise Exercise Pada Masa Pandemi COVID-19 di Kelurahan Betoyoguci” 

yang dilaksanakan pada bulan Mei 2021 di lingkup wilayah posyandu lansia Anggrek Pos 1 

Betoyoguci. Metode pelaksanaan direncanakan secra sistematis mulai dari tahapan pra kegiatan, tahap 

pelaksanaan kegiatan serta tahap evaluasi kegiatan yang telah dilaksanakan. Tahap pelaksanaan pra 

kegiatan tim pengabdi melaksanakan: 1) rapat strategi pelaksanaan pengabdian yang melibatkan 

struktural pengurus posyandu Anggrek Pos 1 Betoyoguci mulai dari surat izin, proses pelaksanaan 

kegiatan pemberdayaan Kader lansia, 2) menyiapkan media pembelajaran serta persiapan sarana dan 

prasarana seperti poster ergo care heel raise exercise, tensimeter dan alat mengecek asam urat 3) 

melakukan survey lokasi satu hari sebelum kegiatan dilaksanakan guna melakukan janji dengan 

peserta penyuluhan, menyiapkan serta mengatur perlengkapan yang digunakan selama kegiatan 

berlangsung.  

Pada proses pelaksanaan kegiatan penyuluhan, tim pengabdi bekerjasama dengan pengurus 

posyandu Anggrek Pos 1 untuk mensosialisasikan tentang kegiatan yang akan dilaksanakan untuk 

mendata siapa saja yang ingin ikut dan terlibat dalam kegiatan penyuluhan. Kegiatan penyuluhan 

dilaksanakan di rumah ketua Kader lansia dengan protokol kesehatan. Sebelum dilakukan pemberian 

edukasi serta demosntarasi latihan, peserta dilakukan sesi pretest yang berisikan pertanyaan yang 
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relevan untuk mengukur tingkat pengetahuan awal peserta mengenai aktivitas fisik yang dapat 

dilakukan lansia pada masa pandemi. Setelah sesi pretest tim pengabdi mulai memberikan edukasi 

mengenai pentingnya aktivitas fisik selama pandemic dan mendemonstrasikan cara pengukuran 

tekanan darah dengan benar serta demonstrasi Latihan ergo care heel raise exercise yang dipandu 

oleh tim pengabdian masyarakat.  

Selesainya tahap pemberian edukasi peserta dilanjutkan dengan sesi post test dan diskusi untuk 

mengevaluasi tingkat pengetahuan dalam mengukur pemahaman atau diserapnya materi penyuluhan 

yang telah diberikan. Data pretest dan posttest yang telah dilaksanakan selanjutnya akan dilakukan 

pengolahan dan dianalisis dengan pengkatagorian hasil: 1) kategori buruk: <30%, 2) kategori kurang: 

30-50%, 3) kategori cukup: 50-70%, 4) kategori baik 70-100%. Akhir dari kegiatan penyuluhan 

peserta diberikan sembako dan poster Langkah-langkah melakukan ergo care heel raise exericse. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat dengan tema “Pemberdayaan Kader Lansia Sehat dengan 

Ergo Care Heel Raise Exercise Pada Masa Pandemi COVID-19 di Kelurahan Betoyoguci” telah 

terlaksana selama bulan Mei 2021 di di lingkup wilayah posyandu Anggrek Pos 1 Betoyoguci. 

Kegiatan ini mendapat sambutan antusias dari pengurus posyandu lansia dengan jumlah partisipasi 20 

orang.  

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden 

Variabel Responden n (30) 

f % 

Usia   

Dewasa akhir (36-45 tahun) 3 15 

Lansia awal (46-55 tahun) 16 80 

Lansia akhir (56-65 tahun) 1 5 

Tingkat Pendidikan   

Pendidikan Dasar 5 25 

Pendidikan Menengah 12 60 

Pendidikan Tinggi 3 15 

Status Pekerjaan    

Bekerja 4 20 

Tidak bekerja 16 80 

 

Berdasarkan tabel 1. dapat diketahui bahwa Kader lansia hampir seluruhnya (80%) berada pada 

usia 46-55 tahun yang termasuk dalam kategori lansia awal. Hal ini sejalan dengan hasil penelitian 

dari Sukrayasa et al., (2018) Bahwa semakin cukup usia individu maa semakin matang proses berfikir 

seseorang. Usia mempengaruhi daya tangkap dan pola pikir individu. Pada usia lansia awal, jika 

memperoleh pengetahuan maka akan lebih berperan aktif dalam masyarakat dan kehidupan sosial. 

Sebagian besar (60%) Kader lansia berpendidikan SMA, sehingga perlu pemberian edukasi pada 

Kader lansia mengenai Latihan fisik yang dapat diberikan pada lansia. Lansia merupakan kelompok 

rentan terhadap segala jenis penyakit utamanya dimasa pandemi Covid-19(Guo et al., 2020). Imunitas 

lansia menurun karena proses thymic involution, lansia mengalami kendala dalam meproduksi sel T 

yang berfungsi melawan penyakit (Cunningham & O’ Sullivan, 2020). 

Pada implementasi dari terlaksananya kegiatan penyuluhan membutuhkan waktu ±100 menit 

yang dimulai dengan melakukan pret-test untuk mengetahui wawasan Kader lansia. Setelah itu 

dilakukan transfer ilmu melalui medi pembelajaran yang sudah disiapkan yaitu poster ergo care heel 

raise exercise yang berguna sebagai panduan latihan saat menjalankan demonstrasi secara langsung. 

Kemudian dilanjutkan dengan sesi post-test untuk mengukur tingkat pemahaman materi yang 

diberikan beserta yang dilanjutkan dengan diskusi yang dapat menjadi tolak ukur tingkat keberhasilan 

tim dalam memberikan materi edukasi.  

Kegiatan penyuluhan yang dilaksanakan tentang mengajarkan bagaimana peran Kader lansia 

dalam menjaga Kesehatan lansia selama pandemic COVID-19  melalui hasil kuesioner pre-test dan 

post-tes yang ditampilakn pada tabel 2. 



Communnity Development Journal                                   Vol.3 No. 2 Juni 2022 , Hal.796-801 

 

P-ISSN 2721-4990 | E-ISSN 2721-5008               799 

Tabel 2. Hasil Kuesioner Pretest dan Posttest 

No. Pertanyaan Pre-Test Post-Test Tingkat 

Keberhasilan 

1 Apakah Ibu mengetahui tentang pentingnya 

aktivitas / olahraga bagi lansia di tengah 

pandemi COVID-19?  

65% 100% 35% 

2 Apakah Ibu tahu cara melakukan olahraga 

mandiri bagi lansia di tengah pandemi COVID-

19? 

60% 95% 30% 

3 Apakah Ibu pernah dengar atau tahu tentang 

ergo care heel raise exercise?  

25% 90% 65% 

4 Apakah Ibu tahu manfaat latihan ergo care heel 

raise exercise bagi lansia di tengah pandemi 

COVID-19? 

40% 85% 45% 

5 Apakah Ibu tahu bagiman cara melakukan ergo 

care heel raise exercise?  

35% 85% 50% 

 Total rata-rata 45% 91% 45% 

 

 
Gambar 1. Diagram Hasil Peningkatan Pengetahuan Kader Lansia 

Berdasarkan tabel 2. Pengetahuan Kader lansia saat pre-test memiliki pengetahuan cukup 

(45%) tentang aktivitas fisik yang dapat dilakukan lansia selaa masa mandemi, setelah kegiatan 

penyuluhan pengetahuan kader lansia meningkat menjadi pengetahuan baik (91%). Peningkatan 

pengetahuan dapat dipengaruhi oleh usia dan Pendidikan (Notoatmodjo, 2012), semakin 

meningkatnya pengetahuan maka semakin baik respon individu dalam menghadapi penyakit.  

Aktivitas lansia pada waktu luang di Desa Betoyoguci hanya mengasuh cucu, penelitian 

Dunsky et al., (2017) menyatakan bahwa lansia yang kurang beraktifitas memiliki resiko Kesehatan 

diabnding dengan lansia yang rajin melakukan aktivitas. Aktivitas fisik dapat dilakukan saat waktu 

luang baik dilakukan sirumah maupun di tempat kerja. Aktivitas sehari-hari yang dapat dilakukan 

lansia antara lain melakukan pekerjaan rumah, berkebun, melakukan hobi, rekreasi dan berolahraga. 

Jenis olahraga yang dapat dilakukan lansia salah satunya yakni dengan ergo care heel raise exercise. 

Ergo care heel raise exercise berfungsi untuk mempertahankan kekuatan otot agar tetap 

optimal. Gerakan pada latihan ini memicu kontrkasi otot berlansung lebih cepat dari 

penghancurannya (Miller, 2012). Hal ini meningkatkan filamen aktin dan myosin didalam myofibril 

sehingga massa otot bertambah. Peningkatan ini disertai dengan peningkatan komponen metabolisme 
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otot yaitu ATP yang berdampak pada peningkatan kekuatan otot. Kekuatan otot optimal akan 

membantu lansia mempertahankan keseimbangan tubuhnya melalui strategi postural (Noori et al., 

2019). 

Kegiatan penyuluhan yang dilaksanakan tentang mengajarkan bagaimana peran Kader lansia 

dalam menjaga Kesehatan lansia selama pandemic COVID-19 memperoleh keberhasilan yang 

ditunjukan dengan meningkatnya pengetahuan Kader lansia tentang materi yang disampaikan 

disesuaikan dengan kebutuhan sasaran sehingga pemberian edukasi tersampaikan dengan baik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2: Sosisialisasi pentingnya olahraga bagi lansia di masa pandemi dan demonstrasi 

penggunaan tensimeter. 

 

SIMPULAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat memiliki tujuan untuk menjaga kesehatan bagi lansia dengan 

ergo care heel raise exercise di Posyandu Anggrek Pos 1 Desa Betoyoguci berjalan secara baik dan 

disambut dengan antusias peserta selama kegiatan berlangsung. Kegiatan ini sebagai solusi 

permasalahan yang ada dalam Posyandu lansia. Lansia membutuhkan aktivitas fisik untuk menjaga 

Kesehatan selama pandemi COVID-19.  

 

SARAN 

Kader posyandu dapat melaksanakan kegiatan ini secara berkesinambungan dan sehingga 

kesejahteraan dan kesehatan lanjut usia meningkat di masa pandemic COVID-19 
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