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PENDAHULUAN

Peningkatan jumlah penduduk lanjut usia merupakan fenomena
demografis global yang semakin signifikan dalam beberapa dekade terakhir.
Kemajuan layanan kesehatan, peningkatan kualitas hidup, serta penurunan
angka kelahiran telah menyebabkan meningkatnya angka harapan hidup di
berbagai negara. Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) melaporkan bahwa pada
tahun 2030 sekitar satu dari enam orang di dunia akan berusia 60 tahun ke atas,
dan jumlah populasi lansia diperkirakan mencapai lebih dari 2,1 miliar pada
tahun 2050 (World Health Organization (WHO), 2024)

Perubahan struktur demografis tersebut memunculkan berbagai
tantangan baru dalam bidang masyarakat, kesejahteraan sosial, serta sistem
pelayanan komunitas. United Nations Department of Economic and Social
Affairs (2023) menegaskan bahwa masyarakat yang menua membutuhkan
strategi multidimensional untuk memastikan lansia dapat hidup sehat, aktif,
serta memiliki kualitas hidup yang baik melalui integrasi dukungan kesehatan,
sosial, dan spiritual (United Nations Department of Economic and Social Affairs,
2023).

Indonesia juga mengalami fennomena yang sama. Data badan pusat
statistik menunjukan bahwa jumlah penduduk lansia di Indonesia terus
meningkat setiap tahun. Pada tahun 2023, proporsi lansia mencapai sekitar
11,75% dari total populasi nasional, yang menunjukkan bahwa Indonesia telah
memasuki fase aging population (Badan Pusat Statistik, 2024).

Peningkatan jumlah lansia membawa implikasi terhadap berbagai aspek
ehidupan masyarakat, terutama dalam hal kesehatan fisik, kesejahteraan
psikologis, serta keterlibatan sosial. Lansia sering menghadapi berbagai masalah
kesehatan seperti penurunan fungsi tubuh, penyakit kronis, serta keterbatasan
mobilitas. Selain itu, faktor sosial seperti isolasi sosial dan berkurangnya peran
dalam keluarga juga dapat memengaruhi kualitas hidup mereka.

Salah satu pendekatan yang banyak direkomendasikan untuk
meningkatkan kualitas hidup lansia adalah melalui aktivitas fisik yang teratur.
Aktivitas fisik terbukti mampu meningkatkan kesehatan kardiovaskular,
menjaga kekuatan otot, serta memperbaiki keseimbangan tubuh sehingga dapat
mengurangi risiko jatuh pada lansia (World Health Organization, 2020).

Penelitian (Marcos Baez, Iman Khaghani Far, Francisco Ibarra, Michela
Ferron, Daniele Didino, n.d.) menunjukkan bahwa aktivitas olahraga kelompok
pada lansia tidak hanya meningkatkan kebugaran fisik tetapi juga meningkatkan
kesejahteraan psikologis dan interaksi sosial antar peserta.

Studi lain menunjukkan bahwa aktivitas fisik secara rutin dapat
memperlambat proses penuaan biologis serta meningkatkan kualitas hidup
lansia (Theou et al., 2011).

Selain aktivitas fisik, kesejahteraan lansia juga sangat dipengaruhi oleh
taktor psikologis dan spiritual. Pada masa lanjut usia, individu sering mengalami
berbagai perubahan dalam kehidupan seperti pensiun, kehilangan pasangan
hidup, serta penurunan kondisi kesehatan. Kondisi tersebut dapat menimbulkan
perasaan kesepian dan menurunnya makna hidup jika tidak diimbangi dengan
dukungan sosial dan spiritual yang memadai (Fancourt & Steptoe, 2019).
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Pendampingan spiritual atau pelayanan pastoral merupakan salah satu
bentuk dukungan yang dapat membantu lansia menghadapi berbagai
perubahan tersebut. (Ilmi et al., 2024) menyatakan bahwa pelayanan spiritual
bagi lansia dapat meningkatkan kesejahteraan emosional, memperkuat rasa
komunitas, serta membantu lansia menemukan makna hidup pada masa tua.

Dalam konteks komunitas lokal, program pemberdayaan lansia yang
mengintegrasikan aktivitas fisik dan pembinaan spiritual masih relatif terbatas.
Sebagian besar program yang ada hanya berfokus pada kegiatan kesehatan fisik
seperti senam lansia atau pemeriksaan kesehatan. Padahal, pendekatan yang
menggabungkan aspek fisik dan spiritual berpotensi memberikan dampak yang
lebih komprehensif terhadap kesejahteraan lansia.

Beberapa penelitian menunjukan bahwa integrasi kegiatan fisik dan
dukungan spiritual dapat meningkatkan kesejahteraan lansia secara lebih
menyeluruh. (Hernandez, 2025) menegaskan bahwa pelayanan pastoral yang
terintegrasi dengan kegiatan komunitas dapat meningkatkan ketahanan
psikologis serta memperkuat dukungan sosial bagi lansia.

Penelitian lain di Indonesia juga menunjukan bahwa aktivitas fisik secara
rutin memiliki dampak positif terhadap kesehatan dan kualitas hidup lansia
(Larasati & Boy, 2020).

Selain itu, Kajian literatur oleh (Nurvitasari & Rahman, 2024) menyatakan
bahwa aktivitas fisik dapat meningkatkan kesejahteraan mental serta
mengurangi risiko depresi pada lansia.

Namun demikian, penelitian yang secara khusus mengintegrasikan
program senam lansia dan pelayanan pastoral dalam kegiatan pengabdian
kepada masyarakat masih jarang dilakukan. Hal ini menunjukkan adanya
research gap dalam pengembangan model pemberdayaan lansia berbasis
komunitas yang menggabungkan pendekatan kesehatan fisik dan
pendampingan spiritual.

Kondisi tersebut juga ditemukan pada komunitas lansia di Kecamatan
Arjasari Kabupaten Bandung. Sebagian lansia di wilayah ini memiliki
keterbatasan dalam mengakses kegiatan kesehatan dan pembinaan sosial yang
berkelanjutan. Kurangnya aktivitas fisik yang terstruktur serta minimnya
pendampingan spiritual menyebabkan sebagian lansia kurang aktif dalam
kehidupan sosial masyarakat.

Berdasarkan permasalahan tersebut, kegiatan pengabdian kepada
masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kesejahteraan lansia melalui
program senam lansia dan pelayanan pastoral di Kecamatan Arjasari Kabupaten
Bandung. Program ini diharapkan dapat meningkatkan kesehatan fisik,
kesejahteraan psikologis, serta keterlibatan sosial lansia dalam komunitas. Selain
itu, kegiatan ini juga diharapkan dapat menjadi model pemberdayaan lansia
berbasis komunitas yang dapat diterapkan di berbagai wilayah lainnya.

PELAKSAAN DAN METODE

Pelaksanaan kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) ini
dirancang secara terstruktur untuk meningkatkan kesejahteraan lansia melalui
kegiatan senam dan pembinaan rohani. Program ini dilaksanakan dengan
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mempertimbangkan kondisi fisik, sosial, dan spiritual para lansia sehingga
kegiatan dapat berjalan efektif dan memberikan manfaat nyata bagi peserta.

Pelaksanaan Kegiatan

1.

Lokasi dan Waktu

Kegiatan PKM dilaksanakan di Kecamatan Arjasari, Kabupaten Bandung.
Lokasi kegiatan dipusatkan di gedung serbaguna gereja yang mudah
dijangkau oleh peserta dan memiliki ruang yang cukup untuk aktivitas
senam. Program dilaksanakan pada sore hari sekitar pukul 16.00-16.30 WIB.
Waktu ini dipilih karena para lansia pada umumnya telah menyelesaikan
aktivitas harian mereka sehingga dapat mengikuti kegiatan dengan lebih
nyaman.

Latar Belakang Peserta

Peserta kegiatan adalah lansia yang tinggal di wilayah sekitar gereja.
Sebagian besar peserta merupakan anggota jemaat yang aktif mengikuti
kegiatan pelayanan gereja. Kondisi fisik peserta relatif beragam, mulai dari
lansia yang masih aktif hingga yang memiliki keterbatasan gerak ringan.
Jumlah Peserta

Jumlah peserta yang mengikuti kegiatan ini sebanyak 12 orang lansia. Jumlah
ini dipilih agar kegiatan dapat berjalan lebih efektif dan memungkinkan
pendampingan yang lebih intensif selama pelaksanaan program.

Metode Pelaksanaan

1.

Metode Pelatihan
Program menggunakan pendekatan partisipatif yang menggabungkan
penjelasan singkat dengan praktik langsung. Metode yang digunakan
meliputi:
a. Senam Lansia
Kegiatan senam dilakukan dengan gerakan ringan yang
disesuaikan dengan kondisi fisik peserta. Senam bertujuan untuk
meningkatkan fleksibilitas tubuh, keseimbangan, dan kebugaran
fisik.
b. Pembinaan Rohani
Setelah kegiatan senam, peserta mengikuti sesi pembinaan rohani
yang dipimpin oleh tim pelaksana. Sesi ini bertujuan memberikan
penguatan iman serta motivasi bagi lansia dalam menjalani
kehidupan sehari-hari.
c. Diskusi dan Interaksi
Peserta diberikan kesempatan untuk berbagi pengalaman serta
menyampaikan pendapat mengenai manfaat kegiatan yang diikuti.

2. Media dan Sarana

Kegiatan menggunakan beberapa sarana sederhana yang mendukung
pelaksanaan program, antara lain ruang kegiatan, musik senam, serta
konsumsi ringan bagi peserta.

3. Pendampingan
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Selama kegiatan berlangsung, tim pelaksana mendampingi peserta untuk
memastikan setiap gerakan senam dapat diikuti dengan aman.
Pendampingan juga diberikan kepada peserta yang mengalami kesulitan
dalam mengikuti aktivitas fisik.
4. Evaluasi Kegiatan

Evaluasi dilakukan melalui pengamatan langsung terhadap partisipasi
peserta serta melalui diskusi setelah kegiatan berlangsung. Evaluasi ini
bertujuan untuk mengetahui manfaat program bagi peserta serta sebagai
bahan perbaikan untuk kegiatan selanjutnya.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berikut adalah hasil dan pembahasan dari kegiatan PKM yang dilakukan
penulis.

Persiapan dan Pelaksanaan

Pelaksanaan kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) di
Kecamatan Arjasari, Bandung, memerlukan berbagai persiapan yang matang
guna memastikan bahwa program berjalan secara efektif dan memberikan
dampak positif bagi lansia yang menjadi sasaran utama. Persiapan ini mencakup
beberapa aspek utama, di antaranya pemilihan jenis senam yang sesuai dengan
kondisi lansia, penentuan tempat dan waktu pelaksanaan, pengelolaan biaya,
serta penyediaan konsumsi atau makanan ringan bagi peserta. Langkah awal
dalam persiapan adalah melakukan kajian terkait jenis senam yang paling sesuai
bagi lansia. Mengingat kondisi fisik lansia yang umumnya mengalami
penurunan kekuatan otot, keseimbangan tubuh, serta fleksibilitas, maka
diperlukan program senam yang tidak hanya mudah diikuti tetapi juga
memberikan manfaat optimal bagi kesehatan mereka. Berdasarkan hasil kajian
pustaka dan resource media Youtube, dipilihlah senam lansia yang berfokus
pada gerakan ringan dan bertahap, seperti senam peregangan, latihan
keseimbangan, serta senam pernapasan. Senam ini dirancang untuk membantu
meningkatkan kelenturan otot, mengurangi risiko jatuh, serta meningkatkan
kapasitas paru-paru dan sirkulasi darah. Selain pemilihan jenis senam,
penentuan lokasi dan waktu pelaksanaan menjadi aspek penting lainnya.
Berdasarkan hasil survei, dipilihlah gedung gereja yang disebut gedung
serbaguna untuk meminimalisir penolakan pembangunan gereja di Kecematan
Arjasari sebagai tempat kegiatan, karena memiliki kapasitas yang cukup untuk
menampung peserta dan memberikan kenyamanan bagi lansia dalam
melakukan aktivitas fisik. Adapun waktu pelaksanaan kegiatan ditetapkan pada
sore hari, sekitar pukul 16.00 - 16.30 WIB, mengingat pada jam tersebut para
lansia sudah pulang dari ladang.

Persiapan Biaya dan Sumber Pendanaan

Kegiatan PKM ini juga memerlukan perencanaan anggaran yang cermat
guna memastikan semua kebutuhan dapat terpenuhi dengan baik. Pendanaan
kegiatan diperoleh melalui beberapa sumber, termasuk dukungan dari Hamba
Tuhan dari GBI MW, serta kontribusi sukarela dari tim penulis. Anggaran yang
disusun mencakup kebutuhan, seperti biaya untuk konsumsi peserta. Dalam
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pengelolaan biaya, efisiensi menjadi prinsip utama agar setiap dana yang
tersedia dapat dimanfaatkan secara optimal. Oleh karena itu, pemilihan
instruktur dilakukan dengan mempertimbangkan pengalaman serta komitmen
dalam mendukung kegiatan sosial, sehingga diharapkan dapat memberikan
kontribusi terbaik dengan biaya yang lebih terjangkau. Selain itu, perlengkapan
untuk senam disesuaikan dengan kebutuhan dasar yang memungkinkan lansia
untuk tetap nyaman dan aman dalam beraktivitas.

Penyediaan Konsumsi bagi Peserta

Salah satu aspek penting dalam kegiatan ini adalah penyediaan konsumsi
atau makanan ringan yang disesuaikan dengan kebutuhan gizi lansia. Lansia
umumnya memiliki pola makan yang lebih spesifik, dengan memperhatikan
asupan nutrisi yang tidak hanya bergizi tetapi juga mudah dicerna. Oleh karena
itu, panitia menyediakan makanan ringan yang sehat, seperti susu, biskuit Regal.
Penyediaan konsumsi ini tidak hanya bertujuan untuk memenuhi kebutuhan
energi peserta setelah beraktivitas, tetapi juga menjadi bagian dari edukasi
mengenai pola makan sehat bagi lansia. Dalam sesi ini, peserta juga diberikan
informasi mengenai pentingnya menjaga pola makan seimbang serta memilih
makanan yang mendukung kesehatan jangka panjang, sehingga diharapkan
mereka dapat menerapkan pola hidup sehat dalam keseharian mereka.

Pelaksanaan Kegiatan

Setelah seluruh persiapan dilakukan dengan matang, kegiatan PKM ini
dilaksanakan sesuai dengan jadwal yang telah ditentukan. Kegiatan diawali
dengan sesi pembukaan yang diisi dengan doa bersama serta penyampaian
tujuan program kepada para peserta. Selanjutnya, instruktur senam memandu
peserta dalam sesi pemanasan untuk mempersiapkan tubuh sebelum memasuki
latihan utama. Senam dilakukan dengan tempo yang lambat dan bertahap,
dengan gerakan yang menyesuaikan kondisi fisik masing-masing peserta.
Selama sesi berlangsung, panitia dan tenaga pendamping selalu siap membantu
peserta yang membutuhkan bimbingan, terutama bagi lansia yang mengalami
keterbatasan gerak. Setelah sesi senam selesai, kegiatan dilanjutkan dengan sesi
pembinaan rohani yang dipimpin oleh tim penulis. Sesi ini bertujuan untuk
memberikan penguatan spiritual bagi lansia, dengan menekankan pentingnya
menjaga iman serta menjalani kehidupan dengan penuh syukur dan harapan.
Sebagai penutup, peserta diberikan kesempatan untuk berbagi pengalaman serta
kesan selama mengikuti kegiatan ini. Banyak lansia yang mengungkapkan rasa
syukur dan kebahagiaan karena merasa lebih diperhatikan dan mendapatkan
manfaat nyata dari kegiatan ini. Dengan adanya interaksi yang hangat antara
peserta dan tim penulis, kegiatan ini tidak hanya menjadi ajang untuk
meningkatkan kesehatan fisik, tetapi juga menjadi sarana untuk mempererat
hubungan sosial di antara sesama lansia maupun dengan komunitas gereja.
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Evaluasi dan Dampak Kegiatan

Evaluasi program dilakukan secara menyeluruh untuk menilai efektivitas
kegiatan serta mengidentifikasi aspek yang dapat ditingkatkan dalam
pelaksanaan berikutnya. Proses evaluasi mencakup pengukuran tingkat
partisipasi, kepuasan peserta, serta dampak program terhadap kesejahteraan
lansia baik dari segi fisik, mental, maupun spiritual. Salah satu indikator utama
keberhasilan program ini adalah tingginya tingkat keterlibatan lansia dalam
setiap sesi yang dilaksanakan, yang menunjukkan bahwa kegiatan ini mampu
menarik perhatian serta memberikan manfaat nyata bagi mereka. Berdasarkan
hasil survei dan diskusi kelompok yang dilakukan setelah kegiatan, mayoritas
lansia menyampaikan tanggapan yang sangat positif terhadap program ini.
Mereka merasa senang dan bersyukur dapat mengikuti kegiatan yang tidak
hanya berfokus pada kebugaran fisik, tetapi juga memberikan penguatan secara
emosional dan spiritual. Banyak peserta yang mengungkapkan bahwa setelah
mengikuti senam dan pembinaan rohani, mereka merasa lebih sehat, lebih bugar,
serta memiliki semangat yang lebih tinggi dalam menjalani aktivitas sehari-hari.

Selain itu, kegiatan ini juga menciptakan suasana yang penuh antusiasme
dan sukacita di antara para peserta. Lansia menunjukkan sikap yang sangat
interaktif dan responsif selama sesi berlangsung, terutama dalam mengikuti
instruksi senam dan saat berbagi pengalaman dalam sesi diskusi rohani.
Kehangatan dan keterlibatan peserta terlihat jelas ketika mereka saling
menyemangati dan memberikan dukungan satu sama lain selama sesi senam
berlangsung. Bahkan, beberapa peserta menyatakan bahwa mereka merasa lebih
percaya diri untuk aktif bergerak setelah mengikuti program ini, karena
sebelumnya mereka ragu akan kemampuan fisik mereka sendiri. Salah satu
dampak yang paling mencolok dari program ini adalah meningkatnya
kesadaran lansia mengenai pentingnya menjaga kesehatan secara holistik.
Mereka semakin memahami bahwa kesehatan tidak hanya berkaitan dengan
kondisi fisik semata, tetapi juga berhubungan erat dengan kesejahteraan mental
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dan spiritual. Beberapa peserta mengungkapkan bahwa melalui sesi pembinaan
rohani, mereka mendapatkan ketenangan batin serta merasa lebih dekat dengan
Tuhan, yang memberikan mereka motivasi tambahan untuk terus menjaga
kesehatan dan menjalani hidup dengan lebih penuh makna. Selain mendapatkan
manfaat secara pribadi, peserta juga merasa terdorong untuk berbagi
pengalaman dan mengajak teman-teman lansia lainnya agar lebih aktif dalam
menjaga kesehatan. Beberapa peserta bahkan mengusulkan agar kegiatan senam
ini dapat diadakan secara rutin, minimal sekali dalam sebulan, agar manfaatnya
dapat lebih optimal dan berkelanjutan. Gereja setempat pun merespons usulan
ini dengan positif dan melihat program ini sebagai sebuah inisiatif yang bernilai
strategis dalam meningkatkan kesejahteraan jemaat lansia. Dengan adanya
dukungan yang kuat dari gereja serta antusiasme peserta yang tinggi,
diharapkan program ini dapat berkembang lebih luas dan menjadi bagian dari
agenda rutin dalam pelayanan gereja kepada jemaat lansia.

Sebagai tindak lanjut dari evaluasi ini, panitia berencana untuk
menyempurnakan beberapa aspek program agar dapat memberikan manfaat
yang lebih besar bagi peserta di masa mendatang. Beberapa perbaikan yang akan
dilakukan mencakup peningkatan variasi gerakan senam agar lebih menarik dan
sesuai dengan kebutuhan lansia, penyediaan alat bantu olahraga yang lebih
memadai, serta memperkuat aspek edukasi dengan mengundang tenaga medis
atau ahli gizi untuk memberikan wawasan tambahan mengenai pola hidup sehat
bagi lansia. Selain itu, akan dikembangkan juga sesi diskusi dan refleksi spiritual
yang lebih mendalam, sehingga lansia tidak hanya mendapatkan manfaat fisik
dari senam, tetapi juga mendapatkan penguatan iman yang lebih mendalam.
Berdasarkan hasil evaluasi dan umpan balik dari peserta, dapat disimpulkan
bahwa program ini telah berhasil memberikan dampak positif yang signifikan
dalam meningkatkan kesejahteraan lansia. Tingginya tingkat partisipasi,
antusiasme, serta kesadaran peserta terhadap pentingnya menjaga kesehatan
secara holistik menjadi indikator bahwa program ini berjalan dengan baik dan
memiliki potensi besar untuk dikembangkan lebih lanjut. Dengan adanya
dukungan dari gereja serta keterlibatan aktif dari lansia itu sendiri, diharapkan
program ini dapat terus berlanjut dan menjadi bagian dari upaya pelayanan
pastoral yang lebih luas dalam mendukung kehidupan yang lebih sehat,
bermakna, dan penuh sukacita bagi para lansia.
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Gambar 2. Sesi pembinaan rohani bersama peserta lansia

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui program
senam lansia dan pelayanan pastoral di Kecamatan Arjasari, Kabupaten Bandung
menunjukkan bahwa pendekatan yang mengintegrasikan aktivitas fisik dan
pembinaan spiritual dapat memberikan kontribusi positif terhadap peningkatan
kesejahteraan lansia. Kegiatan senam dengan gerakan ringan yang disesuaikan
dengan kondisi fisik peserta membantu lansia untuk tetap aktif bergerak,
meningkatkan kebugaran tubuh, serta menumbuhkan rasa percaya diri dalam
menjalani aktivitas sehari-hari. Di sisi lain, pembinaan rohani memberikan
penguatan spiritual yang membantu peserta memperoleh ketenangan batin,
meningkatkan motivasi hidup, serta memaknai masa lanjut usia secara lebih
positif. Program ini juga mendorong terjadinya interaksi sosial yang lebih intens
di antara para lansia, sehingga tercipta suasana kebersamaan dan dukungan sosial
yang memperkuat kesejahteraan mereka secara menyeluruh. Dengan demikian,
kegiatan ini menunjukkan bahwa kesejahteraan lansia tidak hanya dipengaruhi
oleh kesehatan fisik, tetapi juga oleh dimensi psikologis, sosial, dan spiritual yang
saling berkaitan.

Berdasarkan hasil kegiatan tersebut, program senam lansia yang dipadukan
dengan pelayanan pastoral memiliki potensi untuk dikembangkan sebagai model
pemberdayaan lansia berbasis komunitas yang berkelanjutan. Oleh karena itu,
kegiatan serupa disarankan untuk dilaksanakan secara rutin dengan dukungan
dari komunitas gereja dan masyarakat setempat agar manfaatnya dapat dirasakan
secara lebih luas dan berkesinambungan. Pengembangan program juga dapat
dilakukan dengan menambahkan kegiatan edukasi kesehatan, konseling
psikososial, serta pendampingan spiritual yang lebih sistematis sehingga lansia
memperoleh dukungan yang lebih komprehensif. Selain itu, evaluasi kegiatan
pada pelaksanaan selanjutnya perlu dilakukan secara lebih terstruktur agar
dampak program terhadap kesejahteraan lansia dapat diukur secara lebih objektif.
Melalui upaya pengembangan tersebut, program ini diharapkan dapat menjadi
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salah satu bentuk pelayanan komunitas yang efektif dalam mendukung
kehidupan lansia yang lebih sehat, aktif, dan bermakna.
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