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ABSTRACT 

 Sedentary behavior that persists triggers physical inactivity and lazy to exercise. Physical inactivity is a major 

risk factor for cardiometabolic disease. The level of physical activity of residents in the Tomang sub-district, West 

Jakarta, is still not good and during the prolonged pandemic the Tomang residents have been doing a lot of 

activities at home. The service team seeks to increase knowledge about the prevention of physical inactivity and 

sedentary behavior related to metabolic syndrome by conducting health education in the Tomang Village, West 

Jakarta. The purpose of health education activities is to increase the knowledge and awareness of education 

participants in order to reduce sedentary behavior and start being active by exercising properly, correctly and 

regularly. 
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ABSTRAK 

Sedentary behaviour yang menetap memicu terjadinya tidak aktif secara fisik dan malas berolahraga. 

Ketidakaktifan fisik merupakan faktor risiko utama penyakit kardiometabolik. Tingkat aktivitas fisik warga di 

kelurahan Tomang Jakarta Barat masih kurang baik dan selama pandemi berkepanjangan warga Tomang banyak 

melakukan aktivitas di dalam rumah. Tim pengabdian berupaya untuk meningkatkan pengetahuan tentang 

pencegahan inaktivitas fisik dan sedentary behaviour terkait sindroma metabolik dengan melakukan edukasi 

kesehatan di lingkungan Kelurahan Tomang Jakarta Barat. Tujuan dari kegiatan edukasi kesehatan adalah 

menambah pengetahuan serta kesadaran peserta edukasi agar mengurangi kebiasaan sedentary behaviour serta 

mulai giat aktif dengan berolah raga secara baik, benar dan teratur. 

Kata kunci: inaktivitas fisik, sedentary behaviour, sindroma metabolik 

 

1. PENDAHULUAN 

Ketidakaktifan fisik serta perilaku sedentary yang menetap  terbukti menjadi faktor risiko 

penting dari sindrom metabolik pada orang dewasa. (Zhang,2017) Perilaku menetap/sedentary 

behaviour seseorang adalah tingkat aktivitas fisik yang rendah  seperti aktivitas pada tingkat 

pengeluaran energi istirahat mencakup aktivitas seperti tidur, duduk, berbaring, bermain 

komputer, dan menonton televisi. (Tremblay, 2017) Inaktivitas fisik dan sedentary behaviour  

dikaitkan dengan  hasil kesehatan yang negatif. Aktif secara fisik dikaitkan dengan profil 

kesehatan antropometrik dan metabolisme yang lebih baik sedangkan seseorang yang  tidak 

aktif secara fisik  dikaitkan dengan kolesterol HDL (high-density lipoprotein) yang lebih 

rendah. (Cooper, 2014), (Strasser,2013). Ketidakaktifan fisik dan perilaku menetap 

berkontribusi pada tingkat pengeluaran energi yang rendah. Perilaku menetap  seperti 

menonton film di smartphone,  bermain gadget serta sosial media membuat seseorang malas 

beraktivitas fisik dan  dapat mencapai 60% dari jam kesehariannya sekitar 6-10 jam / hari.  

(Lemes, 2019) Aktivitas fisik rendah dan perilaku menetap dikaitkan dengan peningkatan 

risiko untuk penyebab dan kematian kardiovaskular terlepas dari merokok, hipertensi, 

hiperkolesterolemia dan diet yang tidak baik. Inaktivitas dan sedentary behaviour 

menimbulkan efek  yang merugikan  termasuk hilangnya kebugaran aerobik,  penurunan fungsi  

muskuloskeletal dan kognitif. (Turi, 2016), (He, 2014) 
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Kebugaran kardiorespirasi adalah kapasitas maksimal sistem kardiovaskuler dan pernapasan 

untuk memasok oksigen ke otot rangka selama olahraga. Individu yang aktif dan rajin 

berolahraga memiliki tingkat kebugaran kardiorespirasi yang lebih tinggi dibandingkan 

individu yang  pola aktivitas fisiknya rendah.  Kebugaran kardiorespirasi  berbanding terbalik 

dengan perkembangan sindrom metabolik. (Myers, 2019), (Smith,2022). Kebiasaan duduk 

lama didepan layar TV, komputer atau handphone selama waktu senggang dan waktu kerja 

telah dikaitkan dengan lingkar pinggang, tekanan darah , glukosa darah puasa dan trigliserida 

tinggi. (Edwardson,2012), (Veldsman,2022). Orang dewasa yang menghabiskan lebih dari 2 

jam dalam aktivitas menetap dan waktu duduk lama di depan layar selama waktu senggang 

meningkatkan risiko mengembangkan sindrom metabolik dalam jangka panjang. 

(Maranhao,2022). Rendahnya aktivitas fisik serta perilaku sedentary  harus dimodifikasi pada 

dewasa muda maka perlu upaya untuk meningkatkan aktivitas fisik, kebugaran fisik dan 

memodifikasi gaya hidup sehingga mengurangi  resiko terkena sindroma metabolik. 

(Bull,2017) 

Tingkat aktivitas fisik warga di kelurahan Tomang Jakarta Barat masih kurang baik dan selama 

pandemi berkepanjangan warga Tomang banyak melakukan aktivitas di dalam rumah seperti  

mereka lebih sering kesehariannya duduk atau berbaring, malas bergerak, lebih suka  duduk 

nonton televisi, bermain video game, menggunakan komputer, membaca, dan saat bepergian 

dengan motor sehingga pengeluaran energi sangat minim. Sedentary behaviour yang menetap 

memicu terjadinya tidak aktif secara fisik dan malas berolahraga. Ketidakaktifan fisik 

merupakan faktor risiko utama dalam mengembangkan sindroma metabolik Ketidakaktifan 

fisik berbanding terbalik dengan hasil kesehatan dan faktor risiko penyakit kardiometabolik. 

Tim pengabdian berupaya untuk meningkatkan pengetahuan tentang pencegahan inaktivitas 

fisik dan sedentary behaviour terkait sindroma metabolik dengan melakukan edukasi kesehatan 

di lingkungan Kelurahan Tomang Jakarta Barat. Tujuan dari kegiatan edukasi kesehatan adalah 

menambah pengetahuan serta kesadaran peserta edukasi agar mengurangi kebiasaan sedentary 

behaviour serta mulai giat aktif dengan berolah raga secara baik, benar dan teratur. 

 

2. METODE PELAKSANAAN PKM 

Sasaran kegiatan pengabdian masyarakat ditujukan pada kader serta warga tomang dewasa 

terutama berusia 20-50 tahun sebagai mitra dari rangkaian kegiatan edukasi kesehatan. Mitra 

kegiatan edukasi berperan ikut membantu mensosialisasi kegiatan, bekerjasama selama 

kegiatan pengabdian berlangsung, serta aktif pada saat edukasi berlangsung. Pelaksanaan 

edukasi kesehatan terdiri dari atas :  

1. Persiapan: tahapan ini tim pengabdian melakukan survei lapangan untuk mengidentifikasi 

permasalahan mitra serta berdiskusi mengenai topik untuk edukasi kesehatan untuk 

mengatasi permasalahan kesehatan yang sedang dihadapi oleh mitra dan melakukan 

koordinasi terkait pelaksanaan edukasi kesehatan terkait aktivitas fisik dan sedentary 

behaviour.  Tim pengabdian masyarakat mensosialisasikan materi  kegiatan dengan 

bantuan kader Kelurahan Tomang. Link pendaftaran dibagikan sebelum kegiatan edukasi 

kesehatan sehingga peserta dapat melakukan pendaftaran 1 minggu sebelum kegiatan  
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2. Pelaksanaan: Tim pengabdian melakukan edukasi kesehatan secara online terkait 

pencegahan inaktivitas fisik serta sedentary behaviour terkait sindroma metabolik. 

Kegiatan edukasi dilaksanakan tanggal 6 Oktober 2022 secara daring. Sebelum 

penyampaian materi maka tim pengabdian membuat kuesioner pretest untuk menilai 

pengetahuan awal terkait aktivitas fisik,  sedentary behaviour serta olahraga peserta 

edukasi kesehatan. Pada akhir kegiatan edukasi Tim pengabdian membagikan posttest 

serta umpan balik dari kegiatan penyuluhan. Pretest dan posttest dibagikan melalui google 

form yang dikirimkan melalui chat room zoom. Tujuan dilakukan pretest-posttest adalah  

untuk menilai peningkatan pengetahuan peserta pengabdian edukasi terkait pencegahan 

inaktivitas fisik dan sedentary behaviour. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

On Progress. Solusi Permasalahan yang kami lakukan edukasi kesehatan tentang olahraga, 

aktivitas fisik regular yang disarankan menurut pedoman nasional dan internasional yaitu  

melakukan aktivitas fisik aerobik dengan intensitas sedang setidaknya selama 150 

menit/minggu atau dengan intensitas tinggi selama 75 menit / minggu, atau kombinasi 

keduanya merupakan upaya untuk mengurangi gaya hidup sedentary. (Warburton,2017), 

(Pfeifer,2017), (Piercy,2020) 

Manfaat kegiatan edukasi kesehatan adalah masyarakat Tomang melitus mampu mengelola 

gaya hidup kesehariannya, mengatur tingkat aktivitas fisik sehingga  terhindar dari sindroma 

metabolik. Edukasi terkait pentingnya tetap aktif secara fisik dan olahraga diakui sebagai 

sumber daya kesehatan utama yang dapat dimodifikasi untuk preventif  penyakit tidak menular 

dan kronis.  

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan yang dapat diperoleh, yaitu kegiatan PKM berjalan dengan lancar dan memberikan 

manfaat untuk menambah wawasan mengenai pentingnya melakuka olahraga bagi masyarakat.  
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