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ABSTRAK  
Osteoporosis adalah ketidakmampuan tubuh dalam mengatur kandungan mineral tulang yang disebabkan oleh penurunan 

absorpsi kalsium dan vitamin D. Hal ini dapat menyebabkan tulang mudah patah sehingga menurunkan kualitas hidup. 

Tujuan diadakannya kegiatan pengabdian kepada masyarakat untuk meningkatkan pengetahuan dan membentuk pola 

hidup sehat melalui senam osteoporosis pada kader posyandu lansia dan masyarakat lansia Desa Sumbersekar, Kecamatan 

Dau, Kabupaten Malang tentang osteoporosis. Metode kegiatan dilakukan secara penyuluhan dan pelatihan senam 

osteoporosis langsung oleh instruktur di Balai Desa Sumbersekar. Peserta diberikan kuesioner untuk mengukur tingkat 
pengetahuan terkait osteoporosis (pre- dan post-test) serta kuesioner untuk menilai sikap senam osteoporosis. Hasil yang 

didapatkan yaitu peserta terbanyak adalah perempuan dengan umur 51-55 tahun sebanyak 9 orang (kelompok kader) dan 

61-65 tahun sebanyak 10 orang (kelompok lansia). Hasil rata-rata nilai pre-post test tingkat pengetahuan kader dan lansia 

berturut-turut sebagai berikut 34,48; 59,31; 18,97; dan 25,19 sedangkan kuesioner sikap senam osteoporosis untuk kader 

dan lansia adalah baik sekali. Kesimpulannya adalah edukasi sangat dibutuhkan untuk meningkatkan pengetahuan 

masyarakat sasaran. Sementara itu, pelatihan senam osteoporosis dapat dijadikan sebagai wadah upaya preventif dan 

promotif osteoporosis. 
KATA KUNCI: Kader Posyandu; Lansia; Osteoporosis; Pelatihan Senam.  

 

Improving Posyandu Services for the Elderly Through Education and  

Osteoporosis Gymnastics Training 

 
ABSTRACT  
Osteoporosis is the body's inability to regulate bone mineral content caused by decreased absorption of calcium and 

vitamin D. It can cause bones to break easily and reduce quality of life. The aim of community service activities was to 

increase the knowledge of elderly posyandu cadres and the elderly community in Sumbersekar Village, Dau Malang 

District, about osteoporosis. The method of this community service was counseling and training on osteoporosis exercise 

directly by the instructor at the Sumbersekar Village Hall. Each participant was given pretest and posttest questionnaires 

for measuring osteoporosis knowlegde and osteoporosis exercise attitude questionnaire. The results showed that the most 

participants were women aged 51-55 years as many as 9 people (cadre group) and 61-65 years as many as 10 people 

(elderly group). The average of pre-post test value of the cadre and elderly was 34.48; 59.31; 18.97 and 25.19 respectively, 

while the the result of osteoporosis exercise attitude questionnaire for cadres and the elderly was very good. This activities 
concluded that education was urgently needed to improve knowledge and training in osteoporosis gymnastics, which can 

be used as a preventive and promotive for osteoporosis. 
KEYWORDS: Posyandu Cadres, Elderly, Osteoporosis, Gymnastics Training.  
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1. PENDAHULUAN 

Osteoporosis adalah ketidakmampuan tubuh dalam mengatur kandungan mineral di dalam tulang. 

Hal ini dapat mengganggu proses metabolisme kepadatan tulang yang disebabkan oleh penurunan 

absorpsi kalsium dan vitamin D. Osteoporosis juga terjadi akibat perubahan kepadatan dan kekuatan 

tulang yang diakibatkan oleh ketidakseimbangan pembentukan (osteoblas) dan resorpsi tulang 

(osteoklas) (Drake, 2015). Puncak massa tulang tercapai pada usia sekitar 30 tahun (Lim, 2014). 

Setelah itu, perlahan-lahan massa tulang menurun menjadi semakin berporos dan tulang trabekula 

menipis. Kejadian osteoporosis biasa dikaitkan dengan lanjut tua, namun pada kenyataannya 

osteoporosis juga dapat menyerang remaja (Eastell, 2016).  

Mengutip data World Health Organization (WHO) pada tahun 2012, penderita osteoporosis di 

dunia mencapai 200 juta orang. Bahkan WHO telah menyatakan osteoporosis sebagai silent killer. 

Berdasarkan data pada tahun 2015, di Indonesia osteoporosis sudah dalam tingkat yang patut 

diwaspadai yaitu mencapai 19,7% dari populasi. Prevalensi osteoporosis pada golongan usia 50-59 

tahun sebesar 24% sedangkan untuk usia 60-70 tahun sebesar 62% untuk perempuan dan 18-30% 

untuk laki-laki (Kemenkes RI, 2015). Terdapat beberapa faktor risiko yang dapat menyebabkan 

terjadinya osteoporosis yaitu kurangnya asupan kalsium dan vitamin D (Setyawati, 2014; Veldurthy, 

2016), menurunnya kadar hormon estrogen, peningkatan hormon tiroid, penggunaan obat-obat 

golongan glukokortikoid dalam jangka waktu lama, kurangnya paparan matahari, stres mekanik, dan 

genetik (Tu, 2018). Upaya-upaya pencegahan untuk menghindari terjadinya osteoporosis dapat 

dilakukan sejak dini. Salah satu upaya yang dilakukan pada kegiatan pengabdian kepada masyarakat 

adalah pemberian asupan kalsium dan vitamin D dalam kemasan susu, penyuluhan terkait manajemen 

osteoporosis, dan pelatihan senam osteoporosis.  

Osteoporosis menjadi salah satu penyakit yang membutuhkan perhatian serius karena dapat 

mengakibatkan kecacatan, penurunan kualitas hidup, hingga kematian. Penatalaksanaan osteoporosis 

dalam bentuk medikamentosa memerlukan waktu lama dan biaya yang besar. Hal ini dapat 

menyebabkan banyak permasalahan termasuk efek samping. Untuk mengatasi permasalahan 

osteoporosis dan menurunkan angka kesakitan serta kematian dapat dilakukan dengan cara edukasi. 

Edukasi yang dilakukan dapat berupa penyuluhan, pendampingan, dan bimbingan konseling untuk 

meningkatkan pengetahuan. Perempuan dengan lanjut usia (lansia), umumnya sudah mengalami 

masa menopause dimana sekresi hormon estrogen sudah menurun. Estrogen merupakan salah satu 

hormon yang berperan dalam proses osteogenesis. Sementara itu, pelatihan senam osteoporosis 

sangat dibutuhkan dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini sebagai alat untuk membentuk 

sikap positif masyarakat terhadap olahraga (Eastell, 2016). 

Puskesmas Dau adalah salah satu dari 39 puskesmas yang terletak di Kabupaten Malang. 

Berdasarkan data dari Dinas Kesehatan Kabupaten Malang pada tahun 2020-2021, Puskesmas Dau 

memiliki jumlah penduduk lansia (umur > 60 tahun) yang terbanyak yaitu laki-laki sebanyak 4.502 

orang dan perempuan sebanyak 4.685 orang. Sebanyak 95,27% dari jumlah lansia ini mendapatkan 
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pelayanan kesehatan yang heterogen. Kejadian osteoporosis tidak dapat diketahui karena 

osteoporosis saat ini tidak termasuk dalam 15 besar penyakit di Kabupaten Malang. Oleh karena itu, 

perlu dilakukan skrining osteoporosis pada masyarakat lansia. Kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat ini merupakan salah satu wadah yang dapat dilakukan sebagai tahap awal skrining 

osteoporosis di masyarakat. Selain itu, juga sebagai tindakan preventif dan promotif untuk penderita 

osteoporosis.  

 

2. METODE 

Rangkaian kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan selama 4 minggu berturut-turut 

yaitu 21 Agustus, 28 Agustus, 11 September, dan 18 September 2021. Kegiatan berlokasi di balai 

pertemuan kantor Kepala Desa Sumbersekar, Kecamatan Dau, Kabupaten Malang. Adapun timeline 

kegiatan pengabdian kepada masyarakat dapat dilihat pada Tabel 1. 

 

 Tabel 1. Timeline kegiatan pengabdian kepada masyarakat 

Tanggal Kegiatan Instrumen 

21 Agustus dan  

11 September 

2021 

Penyuluhan kesehatan terkait penyakit 

osteoporosis, cara pencegahan, obat-

obat yang berpotensi memicu 

osteoporosis apabila disalahgunakan, 

dan asupan gizi untuk pencegahan 

osteoporosis.  

Kuesioner pre- dan post-test terdiri 

dari 5 butir pertanyaan yang sudah 

teruji valid dan reliabel. Kelima 

butir pertanyaan dinyatakan valid 

karena nilai r hitung > r tabel (0,301) 

dan nilai p < 0,05 (Yunita, 2021). 

Nilai r hitung untuk kelima butir 

pertanyaan yaitu soal 1 = 0,313; soal 

2 = 0,703; soal 3 = 0,431; soal 4 = 

0,402; dan soal 5 = 0,770. Kelima 

butir pertanyaan dinyatakan reliabel 

karena nilai Cronbach’s Alpha > 0,6 

yaitu 0,624 (Yunita, 2021). 

Kuesioner ini digunakan untuk 

menilai tingkat pengetahuan 

khalayak sasaran yaitu kader 

posyandu dan masyarakat lansia.  

28 Agustus dan  

18 September 

2021 

Pelatihan senam kesehatan tulang 

untuk mencegah osteoporosis.  

Kuesioner sikap terhadap senam 

osteoporosis sebanyak 9 butir 

pertanyaan digunakan untuk menilai 

motivasi diri dalam melakukan 

senam untuk menjaga kesehatan 

tulang.  
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Pada kegiatan ini yang berperan sebagai khalayak sasaran adalah kader posyandu lansia 

Puskesmas Dau dengan kriteria sebagai berikut: 

a. Dapat berkomunikasi dengan baik. 

b. Bersedia dan mampu mengikuti kegiatan alih teknologi dengan baik. 

c. Bersedia dan mampu mengikuti kegiatan pelatihan senam osteoporosis. 

d. Bersedia dan mampu berperan aktif untuk membagikan informasi dan pengetahuan yang 

didapatkan pada kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini. Sementara itu, untuk khalayak sasaran 

masyarakat lansia Desa Sumbersekar Kecamatan Dau memiliki kriteria sebagai berikut: 

a. Umur 40-70 tahun. 

b. Dapat berkomunikasi dengan baik. 

c. Bersedia dan mampu mengikuti kegiatan alih teknologi dengan baik. 

d. Bersedia dan mampu mengikuti kegiatan pelatihan senam osteoporosis.  

Pemilihan khalayak sasaran dilakukan oleh Ibu Kepala Desa dan kader posyandu di masing-

masing posyandu lansia Desa Sumbersekar. Pemilihan dilakukan dengan pemetaan data lansia dan 

penderita osteoporosis di setiap posyandu lansia. Selanjutnya, kader posyandu akan mengundang 

lansia sesuai kriteria dan memiliki riwayat faktor risiko osteoporosis. Pemilihan tempat acara 

difasilitasi oleh Kepala Puskesmas Dau Kabupaten Malang dan yang terpilih adalah Desa 

Sumbersekar. Terdapat 6 posyandu lansia di desa ini.  

Rangkaian acara pengabdian kepada masyarakat terbagi menjadi dua tahap yaitu tahap pertama 

berupa edukasi penyuluhan dan konseling sedangkan tahap kedua berupa pelatihan senam 

osteoporosis. Masing- masing tahap berjalan selama 2 minggu, baik untuk kelompok kader posyandu 

lansia ataupun masyarakat lansia. Pada minggu pertama, peserta diberikan edukasi (Gambar 1) serta 

terdapat pengambilan data pre-test pengetahuan tentang osteoporosis dan nutrisi sedangkan pada 

minggu kedua dilakukan post-test. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Gambar 1. Pengabdi memberi penyuluhan menggunakan media power point dan alat peraga segelas susu 
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Tim pengabdian kepada masyarakat juga melakukan pengambilan data demografi peserta yaitu 

jenis kelamin, umur, berat badan, tinggi badan, dan riwayat penyakit. Kegiatan pada minggu kedua 

adalah pelatihan senam osteoporosis yang difasilitasi oleh instruktur senam diiringi musik dan 

mencontohkan gerakan secara langsung oleh instruktur senam (Gambar 2). Semua peserta berhasil 

mengikuti gerakan senam dengan baik dan benar sehingga tidak terjadi cedera. Pelatihan senam 

dilakukan selama 45 menit yang terbagi dalam 10 menit pemanasan, 30 menit gerakan inti, dan 5 

menit pendinginan. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. (a) Pengabdi sebagai instruktur senam melatih senam osteoporosis; (b) Tim pengabdi memberi poster gerakan 

senam osteoporosis kepada kader-kader posyandu 
 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

a. Edukasi Kader Posyandu Lansia 

Kegiatan edukasi ini dilakukan pada tanggal 21 Agustus 2021 di Balai Desa Sumbersekar Kecamatan 

Dau Kabupaten Malang. Jumlah peserta yang hadir sebanyak 29 orang. Data karakteristik kader 

posyandu yang didapatkan pada acara ini dapat dilihat pada Tabel 2. 

 

 Tabel 2. Karakteristik kader posyandu Desa Sumbersekar Kecamatan Dau 

Parameter 
Jumlah 

n % 

Umur   

31-35 tahun   4 13,79 

36-40 tahun  3 10,34 

41-45 tahun  6 20,69 

46-50 tahun  6 20,69 

51-55 tahun  9 31,03 

56-60 tahun  1 3,45 

Total 29 100 

*Indeks Massa Tubuh (IMT) (kg/m2)    

Underweight (< 18,5) 1 3,45 

(a) (b) 
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Normal weight (18,5-24,9) 10 34,48 

Pre-obesity (25,0-29,9) 12 41,38 

Obesity class I (30,0-34,9) 5 17,24 

Obesity class II (35,0-39,9) 1 3,45 

Total  29 100 

Komorbiditas Osteoporosis    

Iya  4 13,79 

Tidak 25 86,21 

Total 29 100 

Riwayat Penyakit Kronis   

Spondylosis lumbalis 1 3,45 

Diabetes melitus 1 3,45 

Gastritis 1 3,45 

Migrain 1 3,45 

Penyakit jantung 1 3,45  

Tidak ada 24 82,75 

Total 29 100 
Keterangan: 

*Sumber referensi klasifikasi IMT: WHO, 2022 

 

Data rata-rata pre- dan post-test edukasi (penyuluhan dan konseling) dapat dilihat pada Gambar 

3. Pengambilan data post-test pada kelompok kader posyandu lansia dilakukan pada tanggal 28 

Agustus 2021. Berdasarkan Gambar 3 menunjukkan bahwa terjadi peningkatan nilai post-test sebesar 

24,83 poin atau 72% dari nilai pre-test.  

 

 

Gambar 3. Rata-rata nilai pre- dan post-test kader posyandu  

 

b. Edukasi  Masyarakat Lansia 

Kegiatan edukasi untuk masyarakat lansia dilakukan pada tanggal 11 September 2021 di Balai 

Desa Sumbersekar Kecamatan Dau Kabupaten Malang. Jumlah peserta yang hadir sama seperti 

34,48

59,31

0 10 20 30 40 50 60 70

Pre test

Post test
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jumlah peserta dari kader posyandu yaitu sebanyak 29 orang. Data karakteristik lansia yang 

didapatkan pada acara ini dapat dilihat pada Tabel 3. 

  

Tabel 3. Karakteristik lansia posyandu Desa Sumbersekar Kecamatan Dau 

Parameter 
Jumlah 

n % 

Umur   

51-55 tahun  4 13,79  

56-60 tahun  7 24,14 

61-65 tahun  10 34,48  

66-70 tahun  5 17,24  

71-75 tahun 1 3,45 

76-80 tahun 1 3,45 

81-85 tahun 1 3,45 

Total 29 100 

*Indeks Massa Tubuh (IMT) (kg/m2)    

Underweight (< 18,5) 3 10,34  

Normal weight (18,5-24,9) 16 55,17 

Pre-obesity (25,0-29,9) 5 17,24  

Obesity class I (30,0-34,9) 4 13,79  

Obesity class II (35,0-39,9) 1 3,45  

Total  29 100 

Komorbiditas Osteoporosis    

Iya  2 6,90 

Tidak 27 93,10 

Total 29 100 

Riwayat Penyakit Kronis   

Hipertensi 8 25,81 

Diabetes melitus 2 6,45 

Gastritis 3 9,68 

Osteoartritis 5 16,13 

Penyakit jantung 1 3,22 

Hiperurisemia 1 3,22 

Dislipidemia 1 3,22 

Fraktur 1 3,22 

Tidak ada 9 29,03 

Total 31**  100 
Keterangan: 

*Sumber referensi klasifikasi IMT: WHO, 2022  

**Satu orang dapat mengalami lebih dari satu riwayat penyakit kronis  
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Pengambilan data pengetahuan untuk kelompok lansia dilakukan pada tanggal 18 September 

2021. Materi edukasi dan narasumber yang berperan sebagai fasilitator pada acara ini sama dengan 

pada saat masyarakat khalayaknya adalah kader posyandu. Begitu juga dengan soal-soal pre- dan 

post-test yang diberikan adalah sama antara khalayak sasaran lansia dan kader posyandu. Rata-rata 

nilai pre- dan post-test lansia dapat dilihat pada Gambar 4. 

 

 

Gambar 4. Rata-rata nilai pre- dan post-test lansia  

 

Berdasarkan Gambar 4 menunjukkan bahwa terjadi peningkatan nilai post-test sebesar 6,22 

poin atau 32,79% dari nilai pre-test. Hal ini menunjukkan bahwa metode ceramah dapat 

meningkatkan pengetahuan kader posyandu dan lansia. Metode ceramah merupakan metode 

pengajaran dengan menyampaikan informasi dan pengetahuan secara lisan kepada sejumlah peserta 

didik yang pada umumnya mengikuti secara pasif (Aqib, 2016). 

 

c. Pelatihan Senam Osteoporosis Kader Posyandu dan Lansia 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan oleh tim pengabdi juga memberikan 

pelatihan senam osteoporosis kepada kader posyandu dan masyarakat lansia. Diharapkan kegiatan 

tersebut dapat ditindaklanjuti sebagai kegiatan program Desa Sumbersekar sebagai upaya preventif 

dan promotif penyakit osteoporosis. Setelah melakukan senam osteoporosis, para peserta masih 

diberikan kesempatan untuk berdiskusi terkait fungsi atau manfaat dari setiap gerakan yang diajarkan 

oleh instruktur senam. Peserta juga diberikan kuesioner sikap terhadap senam osteoporosis. Hasil 

kuesioner sikap dari kader posyandu dan lansia dapat dilihat pada Gambar 5. Kuesioner sikap 

terhadap senam osteoporosis yang dapat terkumpul dengan lengkap pada lansia sebanyak 20 orang 

karena 9 orang tidak mengisi kuesioner dengan lengkap. 
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Gambar 5. Sikap kader posyandu dan lansia terhadap pelatihan senam osteoporosis 
 

Hasil pengabdian kepada masyarakat menunjukkan bahwa peserta terbanyak adalah perempuan 

dengan rentang umur 51-55 tahun sebanyak 9 orang di kelompok kader dan 61-65 tahun sebanyak 10 

orang di kelompok lansia. Indeks Massa Tubuh yang dapat memengaruhi kondisi osteoporosis pada 

kelompok kader dan lansia termasuk kategori normal sedangkan penyakit sekunder terbesar adalah 

hipertensi yang terjadi pada 8 orang di kelompok lansia.  

Penyebab penyakit osteoporosis yaitu rendahnya kandungan hormon estrogen pada   

perempuan, kurangnya aktivitas fisik, kurang terkena sinar matahari, kekurangan konsumsi vitamin 

D, dan rendahnya asupan kalsium. Hal ini dibuktikan dengan rendahnya konsumsi kalsium rata-rata 

masyarakat Indonesia sebesar 254 mg per hari dan hanya seperempat dari standar internasional untuk 

orang dewasa yaitu 1.000-1.200 mg per hari (Renidiyati, 2011). Data risiko osteoporosis yang 

dilakukan pada 16 wilayah di Indonesia memiliki risiko osteopenia yaitu total sebesar 41,7% dan 

osteoporosis sebesar 10,3% (Riskesdas, 2018). 

Kejadian menopause juga disebabkan oleh penurunan hormon estrogen pada perempuan yang 

sudah menopause karena hormon estrogen dapat memengaruhi proses osteoblas dan osteoklas. 

Penurunan sekresi hormon tersebut akan menyebabkan menurunnya Bone Mineral Density yang 

mengakibatkan mudahnya tulang untuk patah. Penelitian oleh Renidiyati (2011) mengatakan bahwa 

mayoritas perempuan pra-menopause memiliki perilaku yang kurang aktif dalam pencegahan 

osteoporosis sehingga sangat dibutuhkan pengetahuan terkait hal tersebut (Renidiyati, 2011). 

 

4. KESIMPULAN 

Kesimpulan yang dapat diambil dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah edukasi 

sangat diperlukan untuk meningkatkan pengetahuan kader posyandu lansia dan masyarakat lansia. 

Selain edukasi, senam osteoporosis juga berperan dalam menguatkan sendi dan tulang pada lansia. 
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Edukasi dan senam osteoporosis yang dilakukan secara rutin dapat dijadikan wadah untuk tindakan 

preventif dan promotif kejadian osteoporosis di masyarakat.  
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