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ABSTRACT  

Low levels of physical activity and obesity in young adults are major challenges in public health in Indonesia. Lack 

of movement and laziness to exercise make residents around Pejagalan become inactive and have problems with 

weight. The community service team conducted activities to measure nutritional status, physical activity levels and 

health education related to physical activity in an effort to prevent obesity in young adults at Pejagalan, West Jakarta. 

The purpose of this activity is screening for nutritional status, level of physical activity and education related to 

physical activity to prevent overweight in young adults at Pejagalan, West Jakarta. Community service activities are 

carried out on Thursday, May 10, 2023 at 13.00-16.00 at Pejagalan, West Jakarta. Target target activities are young 

adults aged 20-65 years. Nutritional status is calculated based on the ratio between body weight (BB) in kg and the 

square of height (TB) in meters. Participants were given a questionnaire related to physical activity in Godin 

Shepard's spare time to get an overview of the participants' physical activity levels. The activity was attended by 30 

participants with an age range of 20-60 years, consisting of 16 male participants and 14 female participants. 

Participants' weight ranged from 47-93 kg and height 148-183 cm. The level of physical activity of the counseling 

participants was 20 participants with a low level of physical activity and 5 participants with a high level of activity. 

There were 20 (66.7%) and 10 (33.3%) participants who rarely exercised in 1 week and exercised regularly. 

Participants whose nutritional status was obese were 10 (33.3%) participants and 6 (20%) participants including 

overweight nutritional status. 
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ABSTRAK  

Tingkat aktivitas fisik yang rendah dan obesitas pada dewasa muda menjadi  tantangan utama di bidang kesehatan 

masyarakat di Indonesia. Kurang gerak serta malas berolahraga membuat warga sekitar Pejagalan menjadi tidak aktif  

dan bermasalah dengan berat badan.Tim pengabdian masyarakat melakukan kegiatan  pengukuran  status gizi, tingkat 

aktivitas fisik serta edukasi kesehatan terkait aktivitas fisik  dalam upaya pencegahan  obesitas  pada dewasa muda di 

Pejagalan Jakarta Barat.  Tujuan kegiatan ini adalah skrining status gizi, tingkat aktivitas fisik dan edukasi terkait 

aktivitas fisik untuk pencegahan kelebihan berat badan pada dewasa muda di Pejagalan Jakarta Barat. Kegiatan 

pengabdian masyarakat dilakukan pada hari Kamis, tanggal 10 Mei 2023 pukul 13.00-16.00 di Pejagalan Jakarta 

Barat. Target sasaran kegiatan dewasa muda berusia 20-65 tahun. Status gizi dihitung  berdasarkan rasio antara berat 

badan (BB) dalam satuan kg dan kuadrat dari tinggi badan (TB) dalam satuan meter. Peserta diberikan kuesioner 

terkait aktivitas fisik aktivitas fisik waktu luang godin shepard untuk mengetahui  gambaran tingkat aktivitas fisik 

peserta  Kegiatan pengabdian dilanjutkan penyuluhan kesehatan“Cegah Obesitas. Kegiatan  diikuti 30 peserta dengan 

rentang usia 20-60 tahun, terdiri 16 peserta laki-laki dan 14 peserta perempuan.  Berat badan peserta berkisar 47-93 

kg dan tinggi badan 148-183 cm. Tingkat aktivitas fisik peserta penyuluhan adalah 20 peserta denga tingkat aktivitas 

fisik kurang dan 5 peserta denagn tingkat  aktivitas tinggi.  Peserta  yang jarang berolahraga  dalam 1 minggu sebanyak 

20 (66,7%)  dan 10 (33,3%) peserta rutin berolahraga. Peserta yang status gizi obesitas sebanyak 10 (33,3%) peserta 

dan 6 (20%) peserta termasuk status gizi berat badan lebih.  

 

Kata kunci: aktivitas fisik, status gizi, obesitas  
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1. PENDAHULUAN 

Perilaku untuk mengatasi obesitas merupakan modifikasi gaya hidup yang dapat dilakukan dengan 

cara  mengurangi asupan kalori dari diet dan meningkatkan keluaran kalori dengan aktivitas fisik. 

(Zhang,2020). Aktivitas fisik yang rutin dilaksanakan pada kehidupan sehari-hari dapat meningkat 

kualitas hidup, kesehatan otak, memori serta mengurangi kecemasan  pada individu dengan berat 

badan normal dan kelebihan berat badan(Carbone,2020) 

 

Studi epidemiologi memperlihatkan terdapat pengaruh antara aktivitas fisik terhadap   kebugaran 

otot,  penurunan risiko terkena kelebihan berat badan serta penyakit kardiovaskular. Individu yang 

indeks massa tubuh tergolong obesitas maka tidak sehat secara metabolik dan beresiko terhadap 

penyakit kardiovaskular. (Gaesser, 2021), (Pojednic, 2022) 

 

Bertambahnya angka kejadian dewasa muda yang mengalami berat badan lebih dan obesitas pada 

era ini menjadi  tantangan utama di bidang kesehatan masyarakat di Indonesia. Data di Indonesia  

57 % remaja dan  27,7 % orang dewasa mengalami inaktivitas fisik karena tingkat aktivitas fisik 

rendah dan tidak memenuhi rekomendasi WHO. (WHO,2021), (Andriyani,2021)  

 

Faktor penyebab remaja dan  dewasa mengalami kelebihan berat badan karena pola makanan yang 

tidak sehat, lingkungan fisik di Indonesia semakin obesogenik dan pola aktivitas fisik yang  kurang 

memadai (Kemenkes,2021), (Unicef,2019).   

 

Strategi untuk peningkatan serta pelaksanaan aktivitas fisik dalam kehidupan sehari-hari  

tampaknya tidak memadai.  Obesitas yang terjadi pada dewasa muda  terus meningkat dan jika 

tidak ditangani maka mempengaruhi kualitas kesehatan individu dan  masyarakat. (CDC,2022), 

(Mayoral, 2020) 

 

Berdasarkan survei masyarakat sekitar Pejagalan jarang bergerak, malas berolahraga sehingga 

membuat warga sekitar Pejagalan menjadi tidak aktif  dan bermasalah dengan berat badan. 

Berdasarkan kondisi yang diuraikan maka perlu dilakukan pengukuran  berat badan, tinggi badan 

untuk menentukan status gizi, aktivitas fisik serta edukasi kesehatan terkait aktivitas fisik  dalam 

upaya pencegahan  obesitas  pada dewasa muda di Pejagalan Jakarta Barat. Tujuan kegiatan ini 

adalah skrining status gizi, tingkat aktivitas fisik dan penyuluhan tentang aktivitas fisik untuk 

pencegahan kelebihan berat badan pada dewasa muda di Pejagalan Jakarta Barat.  

 

2.  METODE PELAKSANAAN PKM 

Kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan pada hari Kamis, tanggal 10 Mei 2023 pukul 13.00-

16.00 di Pejagalan Jakarta Barat. Target sasaran kegiatan dewasa muda berusia 20-65 tahun. 

Responden yang mengikuti kegiatan sebanyak 30 orang.  Kegiatan  di mulai dengan pengukuran 

serta pencatatan  berat dan tinggi badan. Kegiatan pengabdian dilanjutkan penyuluhan kesehatan 

dengan materi pentingnya pengaturan berat badan, peran aktivitas fisik dalam pencegahan 

obesitas, dan penerapan akvititas fisik dalam kehidupan sehari-hari.  Peserta diberikan kuisioner 

terkait aktivitas fisik untuk mengetahui  gambaran tingkat aktivitas fisik peserta penyuluhan.  

Status gizi dihitung  berdasarkan rasio antara berat badan (BB) dalam satuan kg dan kuadrat dari 

tinggi badan (TB) dalam satuan meter.  Penentuan status gizi berdasarkan Permenkes RI No.41 

Tahun 2014  tentang pedoman gizi seimbang  maka dikategorikan normal:  18,5 -25,0 Gemuk     

(Overweight)    :  >25,0 -27,0 Obesitas        :  >27,0 (Kemenkes,2021). Tingkat  aktifitas fisik 

peserta penyuluhan diukur menggunakan kuisioner aktivitas fisik waktu luang Godin Shepard. 

Peserta  menjawab pertanyaan meliputi olahraga ringan seperti jalan santai, olahraga sedang 

seperti jalan cepat dan bersepeda ringan dan olahraga berat adalah olahraga lari dan bermain sepak 
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bola  yang dilakukan selama 7 hari.   Hasil interpretasi kuesioner  adalah ≥ 24 : aktifitas fisik 

tinggi, 14-23: aktivitas fisik moderat dan < 14 : aktivitas fisik kurang 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil karakteristik peserta pada tabel 1 didapatkan peserta penyuluhan sebanyak 30 orang dengan 

rentang usia 20-60 tahun dan peserta laki-laki paling banyak yaitu 16 (53,3%) peserta.  Berat badan 

peserta berkisar 47-93 kg dan tinggi badan 148-183 cm. Tingkat aktivitas fisik peserta penyuluhan 

adalah tingkat aktivitas fisik kurang sebanyak 20 peserta (66.7%) dan tingkat  aktivitas tinggi 

sebesar 5 (16,67%). Peserta  yang jarang berolahraga  dalam 1 minggu sebanyak 20 (66,7%)  dan 

10 (33,3%) peserta rutin berolahraga. Peserta yang obesitas sebanyak 10 peserta dan 6 peserta 

termasuk berat badan lebih 

 

Penyuluhan kesehatan dengan judul “Cegah Obesitas Tingkatkan Aktivitas Fisik” pada gambar 1 

membahas bahaya  dan dampak obesitas bagi kesehatan,  cara menentukan status gizi dengan IMT 

serta lingkar perut.  Peserta penyuluhan diterangkan tips mencegah obesitas serta pelaksaan 

aktivitas fisik yang sebaiknya dilakukan  yaitu minimal 30 menit setiap hari atau minimal 150 

menit/minggu seperti berjalan kaki minimal 10.000 langkah per hari. Tipe latihan fisik yang dapat 

dilakukan dengan mudah jalan kaki, naik sepeda,  senam pernapasan dan latihan kekuatan dengan 

frekuensi 3-5 kali seminggu selama  40-60 menit. Materi dan kegiatan penyuluhan dapat dilihat 

pada gambar 1.  (Kemenkes,2020) 

 
Tabel 1  

Karakteristik Peserta Penyuluhan  
Variabel Jumlah (%) N = 30 Min; Max 

Jenis Kelamin   

Laki-Laki 16(53.3) - 

Perempuan 14(46.7) - 

   

Usia 

 

Berat Badan 

Tinggi Badan  

- 20; 60 

 

47;93 

148;183 

   

Aktivitas Fisik   

Kurang 

Moderat 

20 (66.7) 

5 (16.6) 

- 

Tinggi 5(16.7)) - 

 

Rutin Berolahraga  

Rutin 

Tidak 

 

 

10 (33.3) 

20 (66.7) 

 

Status Gizi    

Normal 14(46.7) - 

Berat badan Lebih 

Obesitas 

6 (20) 

10 (33,3) 

- 
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Gambar 1  

Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian 

 

 

 

(Sumber: Dokumentasi Penulis, 2023) 

 

Tingkat aktivitas fisik rendah serta tidak rutin berolahraga dapat dikarenakan adanya hambatan 

pada  individu dalam melakukan aktivitas seperti pekerjaan terlalu padat, kurang tidur, stres, nyeri, 

rasa bosan, kurangnya sarana dalam beraktivitas fisik, banyak memainkan media sosial, 

mengandalkan gadget dan kondisi cuaca yang kurang baik. Inaktivitas membuat status gizi 

seseorang dapat masuk ke berat badan lebih dan obesitas.  Penyuluhan kesehatan terkait aktivitas 

fisik dalam mengatur berat badan serta pencegahan obesitas untuk meningkatkan awareness 

masyarakat yang berbasis komunitas. (WHO,2018) 

 

4.  KESIMPULAN  

Kegiatan edukasi “Cegah Obesitas Tingkatkan Aktivitas Fisik” telah dilaksanakan pada tanggal 

10 Mei 2023.  Kegiatan diikuti 30 peserta dengan rentang usia 20-60 tahun, terdiri 16peserta laki-

laki dan 14 peserta perempuan.  Berat badan peserta berkisar 47-93 kg dan tinggi badan 148-183 

cm. Tingkat aktivitas fisik peserta penyuluhan adalah 20 peserta denga tingkat aktivitas fisik 

kurang dan 5 peserta denagn tingkat  aktivitas tinggi.  Peserta  yang jarang berolahraga  dalam 1 

minggu sebanyak 20 (66,7%)  dan 10 (33,3%) peserta rutin berolahraga. Peserta yang status gizi 

obesitas sebanyak 10 peserta dan 6 peserta termasuk status gizi berat badan lebih. Kegiatan 

penyuluhan dan skrining status gizi merupakan upaya agar peserta mengetahui tingkat status 

gizinya sehingga kegiatan dapat dilakukan berkesinambungan dengan mengukur lingkar perut 

serta skrining pola makan.  
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