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Article Info ABSTRAK

Senam cegah pikun merupakan serangkaian latihan berbasis gerakan
tubuh sederhana untuk merangsang otak kiri dan kanan (dimensi
lateralis), meringankan dan merileksasi belakang otak dan bagian

Keywords: depan otak (dimensi pemfokusan), merangsang system yang terkait
Posyandu Cadres dengan perasaan/emosi, yakni otak tengah (limbis) serat otak besar
Sensibility (dimensi pemusatan). Upayadalam mencegah kepikunan secaradini
Gymnastics to Prevent Acne memerlukan pengetahuan yang baik dari seluruh lansia yang belum
in the Elderly mengalami kepikunan. Tujuan dari kegiatan pengabdian kepada

masyarakat adalah pemberdayaan kader posyandu dalam
pencegahan kepikunan dengan penerapan senam cegah pikun pada
lansia. Kegiatan diilaksanakan padatanggal 17-21 September 2024
di Wilayah Kerja Puskesmas Bendo Kabupaten Kediri Jawa Timur.
Peserta adalah Kader Posyandu Lansia sebanyak 15 orang. Jumlah
mahasiswa yang mengikuti kegiatan sejumlah 2 mahasiswa. Metode
yang digunakan ceramah, diskusi/tanya jawab dengan media leaflet,
penjelasan materi menggunakan media LCD dan laptop.
Pelaksanaan kegiatan dimulai dengan mempraktekkan senam cegah
pikun ke Kader Posyandu dan mengevaluasi pre test praktek tehnik
senam cegah pikun dengan hasil hampir setengah dari responden
47% kategori penerapan cukup, kemudian dilakukan post test
praktek senam cegah pikun yang dilakukan oleh Kader di depan
lansia dengan hasil sebagian besar responden 53% dengan kategori
penerapan baikpan baik. Dapat disimpulkan kegiatan pengabdian
masyarakat ini memiliki dampak positif terhadap peningkatan
pengetahuan dan psikomotor kader dalam upaya pencegahan
peningkatan senam cegah pikun pada lansia. Diharapkan tindak
lanjut dari kegiatan ini, dibuat jadual rutin dalam pelaksanaaan
kegaiatn senam di kegiatan posyandu lansia.

ABSTRACT

Senile prevention gymnastics is a series of simple body movement-
based exercises to stimulate the left and right brains (lateral
dimension), lighten and relax the back of the brain and the front of
the brain (focusing dimension), stimulate systems related to
feelings/emotions, namely the midbrain (limbis) and large brain
fibers (focusing dimension). Efforts to prevent senility early require
good knowledge from all elderly people who have not experienced
senility. The purpose of community service activities is to empower
posyandu cadres in preventing senility by applying senile prevention
exercises to the elderly. The activity was held on September 17-21,
2024 in the Bendo Health Center Work Area, Kediri Regency, East
Java. Participants were 15 Elderly Posyandu Cadres. The number of
students who participated in the activity was 2 students. The method
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used was lectures, discussions/questions and answers with leaflet
media, explanation of material using LCD media and laptops.

The implementation of the activity began by practicing senile
prevention gymnastics to Posyandu Cadres and evaluating the pre-
test of senile prevention gymnastics techniques with the results of
almosthalf ofthe respondents 47% of the respondents in the sufficient
application category, then a post-test of senile prevention gymnastics
practice was carried out by cadres in front of the elderly with the
results of most of the respondents 53% with the category of good
application. It can be concluded that this community service activity
has a positive impact on increasing the knowledge and psychomotor
of cadres in an effort to prevent the increase in senile gymnastics in
the elderly. Itis hoped that the follow-up of this activity will make a
routine schedule in the implementation of gymnastics activities at the
elderly posyandu activities.

*Corresponding Author: (sutiyah.heni@gmail.com)

PENDAHULUAN

Proses dari masa dewasa menjadi tua merupakan suatu proses yang harus di hadapi dan dijalani oleh
semua orang. Proses ini biasanya menimbulkan suatu masalah akibat menurunya salah satu dari fungsi
organ di dalam tubuh manusia, yang dapat menurunkan kualitas hidup seseorang, akan tetapi banyak juga
orang yang memasuki usia tuanya juga mengalami kebahagiaan.

Sampai saatinibanyak problema yangterjadi pada seseorangyang menginjak/ memasuki usia tua salah
satu hal nya adalah mengalami penurunan fungsi kognitif (fungsi belajar dan fungsi memori) yang tentu
saja memerlukan penyesuaian diri bagi lansia untuk menjalani keadaan tersebut. Keluhan yang sering
dirasakan oleh lansia biasanya adalah menurunyadaya ingat atau sering lupa. Beberapa hal yang diduga
menjadi penyebabnya adalah kurannyapengetahuan dan pemahaman dari lansiatentangaktivitas yang bisa
mencegah pikun, seperti melakukan aktivitas senam cegah pikun.

Senam cegah pikun sendiri dapat mencegah lansia mengalami kepikunan lebih dini/ lebih cepat, bagi
lansia yang mengalami penurunandayaingat, senamcegah pikun ini sangat relevan untuk diterapkan secara
rutin karena dapat membantu lansia untuk menjaga daya ingat, oleh karena itu perlu upaya pemahaman dan
pengetahuan lebih dari lansia tentang aktivitas senam cegah pikun. Senam ini mengaktifkan dua belah otak
dan memadukan fungsi semua bagian otak untuk meningkatkan kemampuan kognitif. Upaya yang dapat
dilakukan oleh lansia itu sendiri yaitu dengan cara mencari informasi sebanyak-banyaknya dari berbagai
sumber tentang seberapa pentingnya melakukan senam cegah pikun. (Piskajaya, A. (2021)).

Menurut WHO pada tahun 2017 menunjukan bahwa penduduk dunia yang mengalami demensia
sebanyak 47 juta orang. Menurut Alzheimer’s Disase Internasional pada tahun 2016 jumlah penderita
demensiadilndonesiasebesar 1,2 juta jiwa dan Indonesiamasuk dalam 10 negara dengan ju mlah penderita
demensiatertinggi di Asia Tenggara pada tahun 2015. Data penderita demensiadi jawa timur sebesar 7%
dari populasi lansia (Agus, R. (2013)). Pada tahun 2015di UPT PSLU Jombang, di Jombang lansiayang
mengalami penurunan fungsi kognitif sebanyak 10 lansia, sedangkan di UPT PSLU Jombangan, Pare
Kediri sebanyak 29 lansia.

Penurunan daya ingat pada lansiamenjadi hal utama lansiamengalami kepikunan/ demensia lebih dini/
lebih cepat. Pengetahuan lansia dalam menerapkan aktivitas yang bisa mencegah pikun sangat penting
untuk di perhatikandandi terapakandengan cara mencari tau informasi tentang kepikunan dan senam cegah
pikun. Pengetahuan adalah suatu hasil dari rasa ingin tahu melalui proses sensoris, terutama pada mata dan
telinga terhadap objek tertentu. Pengetahuan juga merupakan domain terpenting dalam terbentuknya
perilaku (Aprilia etal., 2022).

Pada lansia, menurunyadayaingat merupakan salah satu fungsi kognitif yang seringkali paling awal
mengalami penurunan, Hal ini mempengaruhi ingatan pemikiran, orientasi, pemahaman, penghitungan,
penghitungan, kapasitas belajar, bahasa, dan penilaian. Namun tidak mempengaruhi status kesadaran.
Gangguan fungsi kognitif biasanya disertai dan kadang-kadang didahului oleh penurunan kontrol emosi,
perilaku sosial, atau motivasi (Apriliaetal., 2022.
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Dampak positif yangdi alami lansia apabila mengetahui tentang senam cegah pikun, maka resiko lansia
mengalami kepikunan menjadi lebih minim sehingga lansia dapat menerapkan senam cegah pikun dengan
baik dan mengetahui seberapa besar manfaat melakukan senam cegah pikun. Sedangkan dampak negative
yang mucul apabila lansia kurang pemahaman/ pengetauan tentang senam cegah pikun, akan beresiko
mengalami kepikunan/ demensia lebih cepat, penurunan daya ingat pada lansia adalah mempengaruhi
proses berpikir lansia, sering mudah lupa, sulit berkonsentrasi, tidak bisa berpikir jernih, atau sulit
menjalani aktivitas sehari-hari tanpa bantuan orang lain. Oleh karena itu perlu adanya upaya dari lansia
dalam melakukan proses pemahaman dan pengetahuan lebih dalam serta melakukan kegiatan yang bisa
mencegah pikun pada lansia.

Dari permasalahan tersebut adapun upaya yang dapat dilakukan yaitu aktif mengikuti posyandu lansia
dan menyampaikan informasi yang benar dengan cara memberikan pendidikan tentang aktivitas yang bisa
mencegah pikun, seperti melakukan senamcegah pikun, menjelaskan mulai dari definisi, jenis-jenis, tujuan
serta manfaat dari senam cegah pikun itu sendiri, dimana manfaat dari senam cegah pikun ini adalah untuk
bisa berpikir secara sistematis, berbahasa verbal yang baik, berpikir secara terstruktur dan serta dapat
mengolah informasi secara tepat. Metode ini mengaktifkan dua belah otak dan memadukan fungsi semua
bagian otak untuk meningkatkan kemampuan kognitif. Upaya yang dapat dilakukan oleh lansia itu sendiri
yaitu dengan cara mencari informasi sebanyak-banyaknya dari berbagai sumber tentang seberapa
pentingnya melakukan senam cegah pikun dengan melibatkan anggoa keluarga.

Kader Posyandu Lansia adalah tenaga bantuan dari masyarakat setempat yang membantu petugas
kesehatan dalam melakukan pemeriksan pada lansia. Adanya penurunan kunjungan lansia yang hadir
mengikuti kegiatan posyandu lansia, maka perlu dilakukan inovasi dalam kegiatan tersebut baik dari kader,
perangkat desa maupun pihak puskesmas untuk meningkatkan kunjungan lansia pada posyandu lansia.
Pemberdayaan kader posyandu menjadi petugas lapangan untuk lansia bisa menjadi alternatif agar bisa
melakukan deteksi awal kejadian sakit melalui pelaksanaan penyuluhan dan pelatihan [7]. Pada usia lansia
perlu pemantauan rutin setiap minggu, hal ini dikarenakan resiko peningkatan kondisi kesehatan baik
tekanan darah, peningkatan gula darah, peningkatan kolesterol, peningkatan asam urat dan kegiatan lansia
untuk mencegah terjadinya kepikunan yang lebih sering terjadi pada usia lansia. Dengan adanya petugas
lapangan diharapkan bisa memantau kondisi pada lansia setiap minggu dan juga dapat menjadi upaya
pencegahan kejadian sakit dan kepikunan lebih awal pada lansia.

Berdasarkan analisis situasi diatas penulis merasa perlu untuk melaksanakan pengabdian tentang
pemberdayaan kader posyandu menjadi petugas lapangan lansia yang bisa melakukan Upaya Pencegahan
Kepikunan Dengan Penerapan Senam Cegah Pikun Pada Lansia.

Kepikunan Dengan Penerapan Senam Cegah Pikun Pada Lansia sehingga Kader lebih mampu berfikir
positif dan mampu mengajari lansia untuk melakukan senam cegah pikun setiap hari di saat lansia tidak
ada kegiatan secarateratur, tepat dan benar.

METODE PELAKSANAAN

Penurunan daya ingat pada lansiamenjadi hal utama lansiamengalami kepikunan/ demensia lebih dini/
lebih cepat. Pengetahuan lansia dalam menerapkan aktivitas yang bisa mencegah pikun sangat penting
untuk diperhatikandandi terapakandengan cara mencari tau informasi tentang kepikunan dan senam cegah
pikun. Pengetahuan adalah suatu hasil dari rasa ingin tahu melalui proses sensoris, terutama pada mata dan
telinga terhadap objek tertentu. Pengetahuan juga merupakan domain terpenting dalam terbentuknya
perilaku (Aprilia etal., 2022).

Edukasi dan penerapan senam cegah pikun diberikan dengan menjelaskan permasalahan tentang
penyakit-penyakit yang dialami oleh lansia, dampak yang ditimbulkan dan solusi yang bisa dilakukan serta
dioptimalkan. Luaran dari kegiatan ini adalah pemahaman kader tentang Upaya Pencegahan Kepikunan
Dengan Penerapan Senam Cegah Pikun Pada Lansia.

Latihan dalam penerapan Senam CehaPikun dilaksanakan 17-21 September 2024, Pukul 08.30 WIB
s.d.11.00WIB di Balaidesa Sumberbendo Wilayah Kerja Puskesmas Bendo Kabupaten Kediri Jawa Timur.
Peserta adalah kader sebanyak 15 orang. Jumlah mahasiswa yang mengikuti kegiatan pengabdian
masyarakatini sejumlah 2 mahasiswa. Penjelasan materi menggunakan Metode dan Media yang digunakan
LCD, ceramabh, laptop, diskusi/tanya jawab, leaflet.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat dilaksanakan pada 17-21 September, Pukul 08.30 WIB s.d.
11.00 WIB di Balaidesa Sumberbendo Wilayah Kerja Puskesmas Sumberbendo Kabupaten Kediri Jawa
Timur. Kegiatan ini diikuti oleh 15 orang kader sebagai pelaksana lapangan di Posyandu Desa
Sumberbendo.

Kegiatan dimulai dengan memberikan penjelasan tentang maksud dan tujuan dilaksanakannyakegiatan
tersebut. Kegiatan awal di mulai dengan pengisian kuesioner tentang pengetahuan dan langkah-langkah
senam cegah pikun pada lansia yang di isikan oleh kader posyandu, dengan hasil pre test sebagai berikut :

Tabel 1. Hasil Pre Test dan Post Test Tehnik Senam Cegah Pikun

Kategori Frekuensi (n) Prosentase (%)
Pencapain Pre Test Post Test Pre Test Post Test
Penerapan Baik 4 10 26,5 53
Penerapan Cukup 7 5 47 47
Penerapan Kurang 4 0 26,5 0
Total 15 15 100 100

Kegiatan penjelasan tehnik-tehnik gerakan tentang pentingnya melakukan kegiatan senam cegah pikun
pada lansia yang dilaksanakan di Posyandu Lansia Desa Sumberbendo.

Gambar 2. Penerapan Senam Cegah Pikun Pada Lansia
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Gambar 3. Hasil pemahanan tentang penerapan senan cegah pikun

Kegiatan terakhir dengan pengisian kuesioner tentang pengetahuan dan langkah-langkah senam cegah
pikun pada lansia yang di isikan oleh kader posyandu, dengan hasil post test sebagai berikut :

Adapun beberapa hambatan yang terjadi pada pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat :
1. Masih ada kader yang canggung melakukan tehnik-tehnik Gerakan Senam Cegah Pikun
2. Penilaian Pre Test dan Post Test tidak bisa dilakukan dalam satu waktu

Kesuksesan dan keberhasilan kegiatan pengabdian masyarakat tidak lepas adanya Kerjasamadengan
baik, kompak dan keaktifan ibu-ibu kader dalam memberikan innovasi tentang penerapan senam cegah
pikun secararutin dan memasukkan dalan jadwal kegiatan posyandu setiap 1 bulan sekali. Tehnik gerakan-
gerakan senam cegah pikun mudah dihafalkan dan tidak membutuhkan waktu yang lama dalam
menerapkannya.

KESIMPULAN DAN SARAN
Kesimpulan

Kegiatan pengabdian masyarakat yang telah dilaksanakan meliputi : penyampaian maksud dan tujuan
kegiatan ini perlu dilakukan, pemberian penilaian pre test, penyampaian materi, post tes. Dari hasil pre dan
post test di dapatkan hasil peningkatan dari pengetahuan dan dapat menerapkan tehnik-tehnik Gerakan
dalam senamcegah pikun secaratepatdan benar yang dilakukankader dan dapatditerapkandidepan lansia.

Saran

Penerapan senam cegah pikun bisa sering dilakukan di setiap waktu, karena gerakan -gerakan yang
mudah dilakukan, juga perlu adanya dukungan dari tenaga kesehatan dan institusi pendidikan dalam
membantu ibu-ibu kader posyandu dalam menerapkannya pada lansia.
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