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regarding sarcopenia contributes to low awareness
among the elderly in maintaining muscle health and
engaging in regular physical activity. This community
service activity aimed to improve elderly knowledge
regarding sarcopenia through physiotherapy education
among the elderly Ling Tien Kung exercise community
in Gang 1 RW 01, Sukoharjo Village, Klojen District,
Malang City. The methods used were health education
using leaflets and sarcopenia risk screening using the
SARC-F  questionnaire  involving 20  elderly
participants. The activities were conducted through
lectures, discussions, question-and-answer sessions,
and demonstrations of simple exercises to maintain
muscle strength. Screening results showed that 7
participants (35%) were at risk of sarcopenia, while 13
participants (65%) were not at risk. Participants
demonstrated good enthusiasm during the activity and
showed increased understanding regarding the risk
factors, impacts, and prevention of sarcopenia.

Keywords: Sarcopenia, Physiotherapy education using leaflets and SARC-F
Elderly, Physiotherapy, SARC- screening can serve as promotive and preventive efforts
F, Health Education, to increase elderly awareness about the importance of
Community physical activity and sarcopenia prevention.

Abstrak

Sarkopenia merupakan kondisi penurunan massa dan kekuatan otot yang umum terjadi pada lanjut
usia serta dapat menyebabkan penurunan kemampuan fungsional dan kualitas hidup. Kurangnya
pengetahuan mengenai sarkopenia menyebabkan rendahnya kesadaran lansia dalam menjaga
kesehatan otot dan melakukan aktivitas fisik secara rutin. Kegiatan pengabdian masyarakat ini
bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan lansia mengenai sarkopenia melalui edukasi fisioterapi
pada komunitas senam Ling Tien Kung lansia Gang, 1 RW, 01 kelurahan Sukoharjo, Kec. Klojen,
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kota Malang. Metode yang digunakan berupa penyuluhan menggunakan media leaflet dan skrining
risiko sarkopenia menggunakan kuesioner SARC-F pada 20 peserta lansia. Kegiatan dilakukan
melalui ceramah, diskusi, tanya jawab, serta demonstrasi latithan sederhana untuk menjaga
kekuatan otot. Hasil skrining menunjukkan sebanyak 7 peserta (35%) memiliki risiko sarkopenia
dan 13 peserta (65%) tidak berisiko sarkopenia. Peserta menunjukkan antusiasme yang baik selama
kegiatan berlangsung dan mengalami peningkatan pemahaman mengenai faktor risiko, dampak,
dan pencegahan sarkopenia. Edukasi fisioterapi menggunakan leaflet dan skrining SARC-F dapat
menjadi upaya promotif dan preventif dalam meningkatkan kesadaran lansia terhadap pentingnya
aktivitas fisik dan pencegahan sarkopenia.

Kata Kunci: Sarkopenia, Lansia, Fisioterapi, SARC-F, Edukasi Kesehatan, komunitas
PENDAHULUAN

Sarkopenia merupakan kondisi penurunan massa otot, kekuatan otot, dan performa fisik
yang umumnya terjadi pada lanjut usia akibat proses degeneratif. Kondisi ini menjadi salah satu
masalah kesehatan yang sering ditemukan pada populasi lansia dan dapat berdampak terhadap
penurunan kemampuan fungsional, peningkatan risiko jatuh, keterbatasan aktivitas sehari-hari,
hingga penurunan kualitas hidup. Peningkatan jumlah populasi lansia di Indonesia menyebabkan
angka kejadian sarkopenia juga semakin meningkat sehingga diperlukan upaya promotif dan
preventif untuk mempertahankan kesehatan muskuloskeletal pada lansia. Proses penuaan
menyebabkan terjadinya perubahan fisiologis pada sistem muskuloskeletal, terutama penurunan
massa dan kekuatan otot. Penurunan tersebut dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti rendahnya
aktivitas fisik, kurangnya pengetahuan kesehatan, pola makan yang kurang baik, serta adanya
penyakit kronis. Lansia dengan aktivitas fisik yang rendah cenderung lebih berisiko mengalami
penurunan fungsi otot dibandingkan lansia yang aktif melakukan latihan fisik secara rutin.

Salah satu upaya pencegahan sarkopenia yang dapat dilakukan adalah melalui edukasi
kesehatan dan aktivitas fisik secara teratur. Edukasi fisioterapi berperan penting dalam
meningkatkan pengetahuan lansia mengenai pentingnya menjaga kekuatan otot, aktivitas fisik,
latihan keseimbangan, serta pola hidup sehat untuk mencegah terjadinya sarkopenia. Selain itu,
kegiatan senam lansia juga dapat menjadi media promotif untuk meningkatkan kesehatan fisik dan
sosial pada kelompok lanjut usia. Komunitas senam Ling Tien Kung merupakan salah satu
komunitas lansia yang aktif melakukan kegiatan senam rutin. Namun, sebagian besar lansia masih
belum memahami mengenai sarkopenia, faktor risiko, dampak, dan cara pencegahannya.
Kurangnya pengetahuan tersebut dapat menyebabkan rendahnya kesadaran lansia dalam menjaga
kesehatan otot dan fungsi gerak. Berdasarkan kondisi tersebut, dilakukan kegiatan pemberian
edukasi fisioterapi terkait sarkopenia pada komunitas senam Ling Tien Kung lansia di Gang, 1
RW, 01 kelurahan Sukoharjo, Kec. Klojen, kota Malang. Kegiatan ini bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan dan pemahaman lansia mengenai sarkopenia serta pentingnya aktivitas
fisik dalam menjaga kesehatan muskuloskeletal.
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METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan pada komunitas senam Ling Tien Kung
lansia di Gang, | RW, 01 kelurahan Sukoharjo, Kec. Klojen, kota Malang. Sasaran kegiatan adalah
anggota komunitas lansia yang mengikuti kegiatan senam rutin dengan jumlah peserta sebanyak
20 orang. Metode kegiatan dilakukan melalui pendekatan edukatif berupa penyuluhan kesehatan
fisioterapi mengenai sarkopenia menggunakan media leaflet sebagai sarana edukasi kepada
peserta. Selain itu, dilakukan skrining awal risiko sarkopenia menggunakan kuesioner SARC-F.

SKRINING SARKOPENIA - KUESIONER SARC - CalF
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Gambar 1. Kuisioner SARC-F
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Gambar 2. Leaflet

KATEGORI

JUMLAH PERSENTASE

Beresiko Sarkopenia

7 35%

Tidak Beresiko

13 65%

Total

20 100

Tabel 1. Hasil Kuisioner SARC-F

Kegiatan edukasi fisioterapi terkait sarkopenia pada komunitas senam Ling Tien Kung
lansia diikuti dengan antusias oleh para peserta. Lansia mengikuti kegiatan penyuluhan secara
aktif mulai dari awal hingga akhir kegiatan. Selama pelaksanaan edukasi, peserta menunjukkan
peningkatan pemahaman mengenai pengertian sarkopenia, faktor risiko, dampak terhadap



kemampuan fungsional, serta pentingnya aktivitas fisik untuk menjaga kesehatan otot. Peserta
juga mampu memahami pentingnya latihan rutin dalam mempertahankan kekuatan dan
keseimbangan tubuh. Pada sesi diskusi dan tanya jawab, beberapa peserta menyampaikan keluhan
seperti mudah lelah, penurunan kekuatan tungkai, dan kesulitan melakukan aktivitas tertentu.
Setelah diberikan edukasi, peserta menjadi lebih memahami bahwa kondisi tersebut dapat
berkaitan dengan penurunan fungsi otot akibat proses penuaan. Demonstrasi latihan sederhana
yang diberikan dapat diikuti dengan baik oleh peserta. Lansia tampak mampu melakukan latihan
peregangan dan penguatan otot dasar secara mandiri dengan arahan fisioterapis. Secara umum,
kegiatan edukasi berjalan dengan baik dan memberikan manfaat dalam meningkatkan
pengetahuan lansia mengenai pencegahan sarkopenia.

Gambar 3. Dokumentasi kegiatan

PEMBAHASAN

Edukasi fisioterapi merupakan salah satu bentuk intervensi promotif dan preventif yang
penting pada populasi lansia. Pemberian edukasi mengenai sarkopenia dapat meningkatkan
pengetahuan dan kesadaran lansia terhadap pentingnya menjaga kesehatan otot dan aktivitas fisik
secara rutin. Pada kegiatan ini, peserta menunjukkan antusiasme yang baik selama proses
penyuluhan berlangsung. Hal tersebut menunjukkan bahwa edukasi kesehatan pada lansia masih
sangat dibutuhkan, terutama terkait masalah muskuloskeletal yang sering terjadi akibat proses
penuaan. Pengetahuan yang baik mengenai sarkopenia diharapkan dapat meningkatkan kesadaran
lansia untuk melakukan aktivitas fisik secara teratur sebagai upaya pencegahan. Aktivitas fisik dan
latihan teratur memiliki peran penting dalam mempertahankan massa otot, meningkatkan kekuatan
otot, menjaga keseimbangan, serta mengurangi risiko jatuh pada lansia. Latihan sederhana seperti
peregangan, latihan penguatan, dan latihan keseimbangan dapat membantu mempertahankan
kemampuan fungsional dan kemandirian lansia dalam aktivitas sehari-hari.

Selain itu, kegiatan edukasi berbasis komunitas memberikan dampak positif terhadap
interaksi sosial dan motivasi lansia dalam menjaga kesehatan. Komunitas senam dapat menjadi
sarana yang efektif untuk mendukung penerapan gaya hidup aktif pada lanjut usia.

Peran fisioterapi dalam pencegahan sarkopenia tidak hanya berfokus pada rehabilitasi, tetapi juga
pada aspek promotif dan preventif melalui edukasi kesehatan, latihan fisik, serta peningkatan
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kualitas hidup lansia. Oleh karena itu, kegiatan edukasi fisioterapi seperti ini perlu dilakukan secara
berkelanjutan pada komunitas lansia.

KESIMPULAN

Kegiatan pemberian edukasi fisioterapi terkait sarkopenia pada komunitas senam Ling Tien
Kung lansia di Gang, 1 RW, 01 kelurahan Sukoharjo, Kec. Klojen, kota Malang. berjalan dengan
baik dan mendapatkan respon positif dari peserta. Edukasi yang diberikan mampu meningkatkan
pengetahuan dan pemahaman lansia mengenai sarkopenia, faktor risiko, dampak, serta pentingnya
aktivitas fisik dan latihan dalam menjaga kesehatan otot. Kegiatan ini diharapkan dapat
meningkatkan kesadaran lansia untuk menerapkan gaya hidup aktif dan melakukan latihan rutin
sebagai upaya pencegahan sarkopenia serta mempertahankan kemampuan fungsional dan kualitas
hidup pada usia lanjut.
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