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Abstract

The aging process can result in anatomic and functional changes of the body's organs.
Decreased muscle strength is one of the real changes that can be felt from the aging
process. This decline in muscle strength begins at the age of 40 years and the process will
accelerate at the age after the age of 75 years. In this community service activity, we
educate PKK women in Sondakan Village RT 01/RW 11 which consists of 37 people. The
instrument in this study used a questionnaire as an evaluation material before and after
being given education. Based on this activity plan, the output target of community
service regarding Endurance Muscle Activity education is to be able to know and
understand how to do physical activity exercises that can increase muscle strength and
endurance which is useful for reducing muscle fatigue levels when doing daily work and
increasing awareness PKK mothers on the importance of training muscle endurance in
daily activities. The material presented includes the definition of muscle endurance,
exercise goals, forms of exercise that can be done every day, as well as the dose of the
exercise. The author provides a simple barbell by filling empty bottles with weights such
as stones and sand which aims to teach PKK members that simple tools can be used as
tools for weight training. After being given education, it was found that there was an
increase in knowledge of 30% by comparing understanding between before and after
counseling.
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Edukasi Endurance Muscle Activity Terhadap
Kelelahan Otot

Abstrak

Proses penuaan dapat mengakibatkan adanya perubahan anatomik dan fungsional
dari organ-organ tubuh. Kekuatan otot yang menurun merupakan salah satu perubahan
yang nyata dan yang dapat dirasakan dari proses penuaan. Penurunan kekuatan otot ini
dimulai pada umur 40 tahun dan prosesnya akan semakin cepat pada usia setelah usia
75 tahun. Di dalam kegiatan pengabdian masyarakat ini, kami mengedukasikan kepada
1bu-itbu PKK di Desa Sondakan RT 01/RW 11 yang beranggotakan sebanyak 37 orang.
Instrumen dalam penelitian ini menggunakan kuisioner sebagai bahan evaluasi sebelum
dan sesudah diberikan edukasi. Berdasarkan rencana kegiatan ini, target luaran dari
pengabdian masyarakat mengenai edukasi Endurance Muscle Activity ini ialah dapat
mengetahui dan mengerti terkait cara melakukan latihan aktivitas fisik yang dapat
meningkatkan kekuatan dan ketahanan otot yang berguna untuk mengurangi tingkat
kelelahan otot saat melakukan pekerjaan sehari-hari serta meningkatkan kesadaran
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ibu-ibu PKK terhadap pentingnya melatih ketahanan otot dalam aktivitas sehari-hari.
Materi yang disampaikan meliputi definisi daya tahan otot, tujuan latihan, bentuk-
bentuk latihan yang dapat dilakukan sehari-hari, serta dosis latihan tersebut. Penulis
menyediakan barbel sederhana yaitu dengan mengisi botol kosong dengan pemberat
seperti batu dan pasir yang bertujuan untuk mengajarkan kepada anggota PKK bahwa
alat-alat sederhana dapat dijadikan alat untuk Ilatihan beban. Setelah diberikan
edukasi, didapatkan adanya peningkatan pengetahuan sebesar 30% dengan melakukan

perbandingan pemahaman antara sebelum dan sesudah dilakukan penyuluhan.

Kata kunci: Aktivitas; Daya Tahan Otot; Kelelahan Otot;, Komunitas PKK; Latihan.

1. Pendahuluan

Kelelahan otot adalah salah satu tanda dari berkurangnya efektivitas kinerja otot
yang sering dialami oleh masyarakat akibat tidak adanya kebiasaan berolahraga dengan
baik. Kelelahan adalah menurunya kapasitas kerja (fisik) yang diakibatkan oleh aktivitas
pekerjaanll, Dengan berkurangnya kapasitas kerja berarti menurunya kualitas dan
kuantitas kerja atau gerak fisik itu. Ketika melakukan gerakan aktif maka dapat
membantu mempertahankan fleksibilitas sendi dan kekuatan otot. Namun ketika gerakan
pasif maka tubuh hanya mempertahankan fleksibilitas serta mampu memaksimalkan
fungsi aktivitas kehidupan sehari-hari dengan meningkatkan kemampuan gerak,
mengurangi, dan menghambat nyeri serta dapat mencegah sistem neuromuskular semakin
buruk,

Kelelahan otot merupakan proses dari otot yang tidak mampu mengalami kontraksi
dan metabolisme dari berbagai macam bahan yang dibutuhkan untuk memberi
pengeluaran kerja yang sama, meskipun dari impuls saraf berjalan normal dan potensial
aksi telah menyebar ke serat otot. Proses kelelahan otot ini terjadi karena kontraksi otot
dalam rentang waktu yang lama dan secara kuat. Proses kelelahan otot menyebabkan
keadaan yang berbeda-beda, namun semuanya dapat menjadi pengurangan kapasitas
kerja dan ketahanan dari tubuh. Diketahui juga pekerjaan yang dilakukan sehari-hari
yaitu melakukan kegiatan di rumah seperti membersihkan rumah sehingga dianjurkan
untuk meminimalkan kontraktur dan mengatasi penurunan fungsional sendi akibat
keluhan muskuloskeletal yang muncul®.

Hasil prevalensi menunjukkan bahwa persentase penduduk lanjut usia akan
mencapai 11,34% dari total penduduk pada tahun 2020. Setiap individu akan mengalami
proses penuaan. Proses penuaan mengakibatkan terjadinya perubahan anatomik dan
fungsional dari organ-organ tubuhl. Kelelahan adalah masalah umum yang harus
dihadapi di usia tua, sebab semakin bertambahnya usia, kekuatan stamina dan imunitas
tubuh tidak lagi sekuat saat orang tersebut masih muda. Penurunan kekuatan otot
merupakan salah satu perubahan yang nyata dari proses penuaan. Penurunan kekuatan
otot ini dimulai pada umur 40 tahun dan prosesnya akan semakin cepat pada usia setelah
usia 75 tahun?l,

Pemberdayaan Kesejahteraan Keluarga atau PKK merupakan komunitas yang
dibangun oleh masyarakat dalam satu lingkup Desa yang diketuai oleh Ibu RT masing-
masing daerah. PKK di Desa Sondakan, yang berlokasi di Kecamatan Laweyan, Kota
Surakarta, Jawa Tengah, Indonesia, khususnya di RT 1, RW 11 yang berjumlah sebanyak
37 anggota dengan rentang usia 41 sampai 80 tahun. Berdasarkan informasi yang didapat

mereka bekerja kurang lebih 12 jam per hari sehingga mengalami kelelahan otot. Hal ini
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mempengaruhi proses organisme, termasuk faktor-faktor seperti perasaan kelelahan
bekerja, menurunnya motivasi dan aktivitas fisik serta mentall®l. Kelelahan otot timbul
diakibatkan oleh kontraksi otot yang kuat dan lama sehingga menyebabkan pengurangan
kapasitas kerja dan ketahanan tubuh. Kerja terus menerus dari suatu otot, sekalipun
bersifat dinamik dapat mengakibatkan kelelahan sehingga otot memerlukan istirahat
untuk pemulihan(?. Selain istirahat untuk memulihkan otot dapat juga melakukan
stretching agar otot tidak kaku dan terasa sakit.

Selama pandemi COVID-19 ini mereka sangat jarang melakukan kegiatan bersama
seperti senam, rapat, dan lain-lain. Para anggota mengeluhkan permasalahan pada area
punggung dan kaki saat mereka selesai melakukan aktivitas sebagai ibu rumah tangga
dan mereka mengeluhkan saat bangun tidur. Dengan rencana pemberian intervensi yang
akan kami lakukan bertujuan untuk meminimalisasi edukasi terhadap kesehatan. Dilihat
dari posisi lokasi Desa Sondakan yang dekat dengan akses ke kota, serta terdapat sungai
dan juga dengan pusat perbelanjaan, merupakan tanda bahwa penduduk tersebut
memiliki aktivitas bekerja yang aktif.

Adanya pembebanan pada otot yang berulang-ulang dapat menyebabkan cedera atau
trauma pada jaringan lunak dan sistem saraf sehingga menimbulkan nyeri, kesemutan,
rasa pegal, dan kelemahan otot. Faktor penyebab cedera seperti teknik exercise yang salah
serta tidak mengenal batasan usial®l. Dengan bekerja tubuh diberikan beban dari luar
tubuhnya yang mengartikan bahwa beban bersangkutan dapat berupa beban fisik maupun
mentall®. Apabila pekerjaan dilakukan lebih dari 8 jam dengan kemampuan kerja 50% dari
kapasitas aerobik, sedangkan pada orang dengan tingkat kebugaran yang rendah hanya
mampu menggunakan 25% dari kapasitas aerobik!19. Sehingga semakin lama bekerja
dapat menurunkan efisiensi dalam bekerja yang menurunkan produktivitas penderita

dalam bekerja yang dapat menurunkan kualitas hidup masyarakat.

2. Metode

Pelaksanaan kegiatan ini pada bulan April diawali perencanaan program meliputi
observasi tempat, mengurus perizinan dan melakukan wawancara dengan ketua PKK.
Kemudian pada bulan Mei melakukan pendekatan survei dengan cara door to door dengan
memberikan kuesioner kepada anggota PKK dan menyusun proposal meliputi
menganalisis masalah, memecahkan solusi, dan menentukan target yang dicapai. Setelah
itu melakukan penyuluhan pada bulan Juni dengan berkumpul di salah satu rumah
warga. Kegiatan observasi meliputi survei tempat dan melakukan wawancara sehingga
dapat menganalisis masalah yang terjadi. Alur kegiatan dapat dilihat pada Gambar 1.

Perencanaan, Penyusunan Sostalisas dan

Qbservasidan Proposal Persiapan

Survey Lokast Kegiatan Keglatan

Penyusunan
Laporan Akhir
Keglatan

Evaluasi Program Pelaksanaan
Kegiatan Kegiatan

Gambar 1. Alur Kegiatan
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Kegiatan ini dilaksanakan di Rumah anggota PKK yang berlokasi di Desa Sondakan

RT 01 RW 11, Kecamatan Laweyan, Surakarta, Jawa Tengah sebagaimana yang disajikan

pada Gambar 2.

Farta inghat

Gambar 2. Lokasi Kegiatan

Pada proses observasi, penulis memberikan kuesioner Nordic Body Map yang menjadi
salah satu metode pengukuran untuk mengetahui ketidaknyamanan tubuh atau juga
sebagai bahan pertimbangan yang bertujuan untuk menganalisis permasalahan pada
kelelahan otot kemudian hasil dari kuesioner tersebut dapat disimpulkan bahwa
permasalahan utama pada ibu-ibu PKK terdapat keluhan dengan rasa lelah pada tubuh
yang ditujukan pada bagian-bagian otot terutama otot area punggung, lengan dan kaki.
Kemudian pada awal bulan Juni memberikan penyuluhan berupa edukasi meliputi
pengetahuan tentang kelelahan otot, faktor penyebabnya, gejala yang dialami, exercise
atau latihan yang dapat mengurangi kelelahan otot dan dosis latihan. Setelah itu, pada
akhir Juni melakukan post-test untuk mengukur tingkat keberhasilan latihan yang telah
dilakukan oleh peserta pada kelelahan otot yang dialami.

Nordic Body Map seperti yang terlihat pada Gambar 3 merupakan suatu alat dalam
ilmu ergonomi yaitu berupa kuesioner yang sering digunakan bertujuan untuk mengetahui
adanya rasa ketidaknyamanan atau kesakitan pada tubuh dan dapat mengidentifikasi
WMSDs (Work-related Musculoskeletal Disorders) dari seseorang!!ll.
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Gambar 3. Kuesioner Nordic Body Map

3. Hasil dan Pembahasan
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Hasil dan efektifitas dari pengabdian masyarakat ini melalui pendeskripsian data.
Deskripsi data pengabdian masyarakat ini antara lain: data hasil kuesioner sebelum dan
sesudah dilaksanakannya penyuluhan. Kuesioner digunakan sebagai data penunjang
dalam mengukur hasil dan efektifitas kegiatan ini. Dari hasil observasi terhadap
diberikannya edukasi endurance muscle activity terdapat sebagian besar anggota PKK
sudah mengerti dengan baik, ditunjukkan dengan adanya peningkatan rata-rata sebesar
30% dari nilai pre-test. namun kurang efektif untuk diterapkan dalam aktivitas sehari-
hari.

Kegiatan penyuluhan dilaksanakan pada hari Minggu, 19 Juni 2022 disalah satu
rumah anggota PKK di Desa Sondakan, Kecamatan Laweyan, Surakarta, Jawa
Tengah.Penyuluhan ini dihadiri sebanyak 24 anggota PKK. Kegiatan tersebut berjalan
bersamaan dengan kegiatan rutin bulanan yang diselenggarakan oleh komunitas PKK
Desa Sondakan. Kegiatan ini diawali dengan pembukaan oleh ketua PKK yang kemudian
diserahkan kepada mahasiswa fisioterapi yang melakukan penyuluhan sebagaimana
disajikan pada Gambar 4. Kegiatan penyuluhan berlangsung selama 30 menit dengan sesi
tanya dan jawab. Setelah itu, dilakukan sesi dokumentasi.

Penyampaian edukasi dilakukan dengan menggunakan bantuan poster yang
dibagikan ke anggota PKK. Poster dapat dilihat pada Gambar 5. Materi yang disampaikan
meliputi definisi endurance muscle activity, tujuan latihan, bentuk-bentuk latihan yang
dapat dilakukan sehari-hari, serta dosis latihan tersebut. Penulis menyediakan barbel
sederhana yaitu dengan mengisi botol kosong dengan pemberat seperti batu dan pasir yang
bertujuan untuk mengajarkan kepada anggota PKK bahwa alat-alat sederhana dapat
dijadikan alat untuk latihan beban.

Latihan beban memberikan perubahan dampak terhadap struktur otot ketika
menyimpan cadangan kalori dan meningkatkan kinerja fisik!12l. Semakin tinggi cadangan
kalori maka semakin besar pula energi yang dikeluarkan oleh tubuh. Latihan-latihan yang
dilakukan juga hendaknya melalui prosedur latihan beban yang benar sehingga fungsi

kinerja otot menjadi optimalli2l,

=2 ) ' ’ :‘; ~.- o 5 - )
Gambar 4. Pelaksanaan Kegiatan Penyuluhan ke Komunitas PKK Desa Sondakan.
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Gambar 5. Poster Edukasi Endurance Muscle Activity
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Gambar 6. Hasil Pre-test dan Post-test

4. Kesimpulan

Pengabdian masyarakat yang telah dilaksanakan memberikan kesimpulan
bahwasannya penyuluhan edukasi Endurance Muscle Exercise dapat meningkatkan
pengetahuan kepada masyarakat, peningkatan terjadi sebesar 30% namun tanpa
adanya follow up dengan melakukan monitoring secara berkala kepada komunitas yang
dituju akan mengurangi
meningkatkan pengetahuan masyarakat.

keefektifan dari penyuluhan tetapi
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Terimakasih kami ucapkan kepada Dosen pembimbing yang telah memberikan arahan

serta motivasi dalam penyelesaian artikel ini. Dan juga komunitas PKK yang telah hadir

dan menjadi peserta dalam pengabdian masyarakat ini dan teman-teman fisioterapi yang

telah membantu dalam berjalannya pengabdian masyarakat ini dari awal hingga akhir.
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