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ABSTRACT  

Most urban people spend most of their time working, studying, doing household chores and playing gadgets. Someone 

doesn't realize how important it is to train muscles. The FK UNTAR dedication team conducted health education 

aimed at introducing muscle strength training techniques that can be done at home Educational activities related to 

muscle strength training were carried out on 17 and 18 May 2023 by 25 participants. There were more female 

participants than male participants and the age of the participants was in the range of 20-56 years. Participants who 

complained of frequent pain in the knee  as many as 13 participants and 14 participants did not exercise routinely. 

Health education related to muscle strength and endurance is given to partners in the form of understanding the 

benefits of muscle strength training and exercises that can be done at home. The education participants felt helped 

because they were introduced to this type of muscle strength training and felt that it needed to be done regularly at 

home. Muscle strength training educational activities need to be carried out continuously in order to assess the 

benefits of muscle strength training. 
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ABSTRAK  

Masyarakat perkotaan sebagian besar sebagian besar waktunya dipergunakan bekerja, belajar, mengerjakan pekerjaan 

rumah tangga serta bermain gadget, Seseorang tidak menyadari pentingnya melatih otot. Tim pengabdian FK UNTAR 

melakukan edukasi kesehatan bertujuan mengenalkan tehnik latihan kekuatan otot yang dapat dilakukan di rumah 

Kegiatan edukasi terkait latihan kekuatan otot telah dilakukan tanggal  17 dan 18 Mei 2023 dihadiri oleh  25 peserta.  

Peserta wanita lebih banyak dibandingkan peserta laki-laki dan usia peserta berada pada rentang 20-56 tahun.    Peserta 

yang mengeluh sering merasa nyeri pada bagian  lutut sebanyak 13 peserta dan 14 peserta tidak rutin latihan otot. 

Edukasi kesehatan terkait kekuatan dan ketahanan otot yang diberikan kepada mitra berupa pengertian   manfaat 

latihan kekuatan otot serta   latihan yang dapat dilakukan di rumah.  Peserta edukasi merasa terbantu karena 

diperkenalkan jenis latihan kekuatan otot  dan merasa perlu dilakukan tertur di rumah.  Kegiatan edukasi  latihan 

kekuatan otot perlu dilakukan secara kontinu agar menilai manfaat dari latihan kekuatan otot.  

 

Kata kunci: Latihan otot, otot lutut, keekuatan otot    

 

 

1. PENDAHULUAN 
Ketidakaktifan fisik, perilaku menetap menjadi permasalahan  pada kebugaran jasmani seseorang.    

Dewasa muda menghabiskan 55% dari waktu bangun mereka (7,7 jam sehari) terlibat dalam 

perilaku menetap dan 40% waktu senggang mereka (2,7 jam sehari) menonton televisi. Aktivitas 

fisik yang kurang terjadi hamper 31% populasi global berusia ≥15 tahun melakukan dan 

berdampak terhadap kematian sekitar 3,2 juta orang pertahun.  (WHO,2020) 

 

Menonton televisi, menonton video, penggunaan ponsel serta duduk yang lama dapat 

berkonsekuensi terhadap tidak ada aktivitas otot pada kekakuan otot. Kekakuan otot dapat 

memainkan peran penting dalam  kebugaran jasmani (Kett,2021) 
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Masyarakat perkotaan sebagian besar pekerja, ibu rumat tangga dan mahasiswa, sebagian besar 

waktunya dipergunakan bekerja, belajar, mengerjakan pekerjaan rumah tangga serta bermain 

gadget. Kelelahan saat naik tangga, tidak nyaman pada sendi lutut  terutama perubahan posisi dari 

duduk ke posisi berdiri merupakan keluhan yang sering dirasakan individu. (Madry, 2016), 

(Abbassy, 2020).  

 

Kelebihan berat badan,  inaktivitas secara fisik, trauma, faktor biomekanik lokal yang disebabkan 

proses penuaan  dan hormon menjadi faktor resiko dalam gangguan sendi. (Martel, 2016). 

Seseorang tidak menyadari pentingnya melatih otot karena kekuatan otot menurun berpengaruh 

terhadap kebugaran jasmani. (Mesa, 2021). (Zeng CY, 2022). Berdasarkan permasalah tersebut 

maka kami tim pengabdian FK UNTAR bertujuan mengenalkan tehnik latihan kekuatan otot yang 

dapat dilakukan di rumah.  

 

 

2.  METODE PELAKSANAAN PKM 

Pelaksanaan kegiatan dimulai dengan pembagian kuisioner yang berisi usia, berat badan, tinggi 

badan serta apakah pernah melakukan latihan kekuatan otot.  Survei awal dilakukan 17 Mei 

2023 dan mitra pada kegiatan adalah dewasa muda berusia 20-50 tahun di daerah Pejagalan 

Jakarta Barat sebanyak 25 orang. Edukasi terkait pengenalan bentuk latihan otot dilakukan 

tanggal 18 Mei 2023 pukul 8.00-10.00 dihadiri oleh peserta yang sudah mengisi kuisioner.  
 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Pada tabel 1 dapat dilihat peserta wanita (64 %) lebih banyak dibandingkan peserta laki-laki. Usia 

peserta berada pada rentang 20-56 tahun.     Berat badan peserta berkisar 50-91 kg dan tinggi badan 

155-177 cm.  Peserta dengan status gizi  peserta   normal sebanyak  5 (20 %) orang, berat badan 

lebih 6 (24%) orang dan obesitas 14 (56%) orang. Peserta yang mengeluh sering merasa nyeri 

pada bagian  lutut sebanyak 13 peserta dan 14 peserta tidak rutin latihan otot.  

 

Edukasi kesehatan terkait kekuatan dan ketahanan otot yang diberikan kepada mitra berupa 

pengertian   manfaat latihan kekuatan otot serta   latihan yang dapat dilakukan di rumah.   Peserta 

edukasi merasa terbantu karena diperkenalkan jenis latihan kekuatan otot  dan merasa perlu 

dilakukan tertur di rumah. Latihan yang teratur berpengaruh pada kekuatan otot memiliki efek 

untuk meningkatkan kebugaran fisik, dan keseimbangan otot. (Lee, 2021) (Javed, 2021). 

 

Duduk dalam waktu lama, nonton video serta main gadget dengan posisi statis menimbulkan nyeri 

pada lutut.  Peningkatan kekuatan dan daya tahan otot adalah bentuk latihan fisik yang melatih 

sekelompok otot untuk berkontraksi saat diberikan beban  dalam jangka waktu tertentu. Bentuknya 

latihan beban yang dapat  dilakukan secara sederhana  dirumah adalah push-up, squat serta latihan 

beban memakai dumble. Latihan kekuatan otot dapat membantu kesehatan sendi serta pola 

aktivitas keseharian  tetap berlangsung dengan baik. (Sheikh, 2019) (Kemenkes,2019)  
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Tabel 1. 

 Karakteristik Peserta  
Variabel Jumlah (%) N = 25 Min; Max 

Jenis Kelamin   

Laki-Laki 9 (36) - 

Perempuan 16 (64) - 

   

Usia 

 

Berat Badan 

Tinggi Badan 

 

- 20; 56 

 

50;91 

155;177 

 

   

Keluhan nyeri  lutut   

Sering 

Kadang 

Tidak 

13 (52) 

4 (16) 

8 (32) 

- 

  - 

 

           Rutin Latihan Otot 

                  Tidak Pernah 

Kadang 

Pernah 

 

 

14 (56) 

                  3 (12) 

 8 (32) 

 

 

Status Gizi  

  

Normal 5 (20) - 

Berat badan Lebih 

Obesitas 

6 (24) 

14 (56) 

- 

 

Gambar 1.   

Bentuk Latihan pada Kegiatan Pengabdian (Sumber: Dokumentasi Penulis, 2023) 

 

 

 

 

4.  KESIMPULAN  

Kegiatan edukasi terkait latihan kekuatan otot telah dilakukan tanggal  17 dan 18 Mei 2023 dihadiri 

oleh  25 peserta.  Peserta wanita lebih banyak dibandingkan peserta laki-laki dan usia peserta 

berada pada rentang 20-56 tahun.    Peserta yang mengeluh sering merasa nyeri pada bagian  lutut 

sebanyak 13 peserta dan 14 peserta tidak rutin latihan otot. Edukasi kesehatan terkait kekuatan dan 
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ketahanan otot yang diberikan kepada mitra berupa pengertian   manfaat latihan kekuatan otot 

serta latihan yang dapat dilakukan di rumah. Peserta edukasi merasa terbantu karena diperkenalkan 

jenis latihan kekuatan otot  dan merasa perlu dilakukan tertur di rumah.  Kegiatan edukasi  latihan 

kekuatan otot perlu dilakukan secara kontinu agar menilai manfaat dari latihan kekuatan otot.  
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