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Abstrak

Osteoporosis merupakan penyakit “silent disease” yang ditandai dengan penurunan kepadatan dan kekuatan tulang,
sehingga meningkatkan risiko patah tulang, terutama pada lansia. Pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan, sikap, dan perilaku masyarakat terkait pola hidup sehat serta latihan kekuatan otot sebagai
pencegahan osteoporosis. Kegiatan dilaksanakan pada 09 Desember 2025 di Dusun Kauman, Labuhan Badas, dengan
jumlah partisipan 20 orang berusia 50—65 tahun. Metode yang digunakan meliputi penyuluhan menggunakan presentasi,
leaflet, dan praktik latihan kekuatan otot, serta evaluasi melalui pre-test dan post-test. Hasil menunjukkan peningkatan
pengetahuan partisipan setelah penyuluhan, dengan kategori “cukup” dan “baik” meningkat dari 20% menjadi 50%.
Perilaku positif dalam menerapkan pola hidup sehat juga meningkat, ditunjukkan dengan penurunan partisipan yang
“tidak pernah” menerapkan dari 65% menjadi 30%. Hambatan yang ditemui antara lain perbedaan tingkat pendidikan,
usia, dan penggunaan bahasa daerah. Kegiatan ini menunjukkan bahwa edukasi dan latihan kekuatan otot efektif dalam
meningkatkan pengetahuan dan perilaku masyarakat terkait pencegahan osteoporosis, dengan rekomendasi adanya
pendampingan berkelanjutan dan peran aktif kader kesehatan.
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Osteoporosis is a “silent disease” characterized by reduced bone density and
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strength, increasing the risk of fractures, especially among the elderly. This
community service aims to improve knowledge, attitudes, and behaviors
regarding healthy lifestyles and muscle strength exercises for osteoporosis
prevention. The activity was conducted on December 9, 2025, in Dusun
Kauman, Labuhan Badas, with 20 participants aged 50—65 years. The methods
included health education using presentations, leaflets, and practical muscle
strength exercises, as well as evaluation using pre-tests and post-tests. Results
showed an improvement in participants’ knowledge after the intervention, with
the proportion in the “adequate” and “good” categories increasing from 20%
to 50%. Positive behavior in applying a healthy lifestyle also improved, with
participants reporting “never” applying healthy habits decreasing from 65% to
30%. Challenges encountered included differences in education level, age, and
local language use. This activity demonstrates that health education and
muscle strength training are effective in improving knowledge and behavior
regarding osteoporosis prevention, with recommendations for continuous
support and active involvement of community health cadres.

Keywords: Osteoporosis, Muscle Strength Training, Community Service,
Healthy Lifestyle, Elderly.
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I. PENDAHULUAN

Osteoporosis adalah penyakit “silent disease” artinya tidak menimbulkan gejala apa pun.
Fraktur tulang, khususnya, dapat memiliki dampak klinis jangka panjang pada penyakit ini,
menurunkan kualitas hidup, meningkatkan morbiditas, dan bahkan mengakibatkan kematian.
Terutama pada orang lanjut usia, osteoporosis ditandai dengan penurunan kepadatan dan kekuatan
tulang, yang membuat tulang lebih rapuh dan mudah patah (BPS, 2024). Osteoporosis
mempengaruhi 18,3% orang di seluruh dunia. Prevalensi osteoporosis global ditemukan sebesar
23,1% pada wanita dan 11,7% pada pria, berdasarkan 70 penelitian yang melibatkan 800.457
partisipan wanita. Menurut laporan, 39,5% orang di Afrika menderita osteoporosis (Ferdinan et al,
2025). Kementerian Kesehatan Indonesia (2023) melaporkan bahwa penurunan kepadatan tulang
yang cukup besar mempengaruhi sekitar 25% populasi lansia di Indonesia, dengan tingkat
prevalensi yang lebih tinggi pada wanita daripada pria. (Park, 2017) (Xue et al, 2025). Faktor risiko
umum merupakan penyebab tingginya angka kejadian osteoporosis. Rambe (2016) menyatakan
bahwa menopause dini dan diabetes melitus telah ditemukan sebagai faktor risiko osteoporosis yang
dapat dimodifikasi.

Kementerian Kesehatan Indonesia menyatakan bahwa osteoporosis adalah penyakit
berbahaya yang menyerang lansia dan menjadi lebih umum seiring bertambahnya usia (Mampa et
al, 2022). Menurut data, satu dari lima pria dan satu dari tiga wanita di atas 50 tahun mengalami
patah tulang akibat osteoporosis (P. K. Indonesia, 2017). Pola makan yang tidak seimbang,
kurangnya aktivitas fisik, dan ketidaktahuan tentang pentingnya olahraga dan nutrisi untuk
kesehatan tulang merupakan beberapa faktor yang berkontribusi terhadap osteoporosis pada lansia.
Terdapat dua kategori faktor risiko osteoporosis: yang dapat dimodifikasi dan yang tidak dapat
dimodifikasi. Penyebab utama osteoporosis adalah variabel yang tidak dapat dimodifikasi, yang
meliputi usia lanjut, jenis kelamin perempuan, riwayat keluarga, ras Kaukasia, riwayat patah tulang
dewasa, demensia, kesehatan yang buruk, dan tubuh yang rapuh. Sebaliknya, faktor risiko yang
dapat diubah meliputi asupan kalsium yang buruk, asupan fosfor yang terlalu banyak atau terlalu
sedikit, merokok, konsumsi alkohol, kekurangan vitamin D, kekurangan protein, dan diet tinggi
protein (Sani, 2020).

Dengan menjaga tinggi dan berat badan tetap terkontrol, mengonsumsi lebih banyak kalsium,
dan berolahraga untuk membangun otot, Anda dapat mempertahankan kebugaran fisik dan
menjalani gaya hidup sehat. Strategi lain untuk mencegah osteoporosis dan menjaga kepadatan
tulang adalah dengan melakukan aktivitas penguatan otot secara teratur. Gerakan terkoordinasi dan
latihan penguatan otot yang sering sangat membantu mengurangi kemungkinan konsekuensi jangka
panjang osteoporosis karena membangun tulang dan otot. Mengingat masalah-masalah yang
disebutkan di atas, para lansia lebih rentan terhadap osteoporosis, sehingga proyek pengabdian
masyarakat ini sangat dibutuhkan. Tubuh membutuhkan cukup kalsium dan vitamin D untuk
menjaga kepadatan dan kekuatan tulang. Namun demikian, sejumlah besar warga lanjut usia tidak
mengonsumsi cukup nutrisi yang dapat meningkatkan kesehatan tulang mereka (Mampa et al.,
2022).
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Berdasarkan latar belakang dan temuan — temuan diatas pada daerah di Kabupaten Sumbawa,
khususnya di Dusun Kauman, Labuhan Badas, maka kami berencana melakukan pengabdian
masyarakat dengan memberikan edukasi latithan kekuatan otot untuk mencegah osteoporosis pada
masyarakat sesuai sasaran.

II. METODE

Pengabdian Masyarakat ini dilaksanakan oleh Dosen yang dilaksanakan dalam area
wilayah Puskesmas Labuhan Badas Kegiatan ini melibatkan dua dosen dan Mahasiswa.
Pengabdian Masyarakat ini melalui beberapa tahapan, yaitu identifikasi masalah, Persiapan,
pelaksanaan dan Evaluasi. Berikut dijelaskan dalam deskripsi tahapan — tahapan dibawah ini :
Tahap Identifikasi Masalah

Kegiatan Pengabdian masyarakat ini diawali dengan tahap pesiapan yaitu mengidentifikasi
permasalahaan dan menggali informasi kebutuhan masyarakat di wilayah Kerja Puskesmas
Labuhan Badas, Kabupaten Sumbawa Besar. Beberapa yang didapatkan adalah adanya cukup
banyak warga yang memiliki Gejala Osteoporosis dan yang sudah di diagnosis Osteoporosis yang
disertai dengan hasil pemeriksaan Rontgen. Sehingga kami menganggap bahwa masyarakat di
wiilayah tersebut masih kurang terhadap pengetahuan dan latihan fisik mencegah Osteoporosis.

Tahap Persiapan

Persiapan tim dalam kegiatan ini dilaksanakan dengan melakukan komunikasi intens dan
koordinasi dengan pihak Kader di Dusun Kauman untuk menentukan jadwal kegiatan dan tim
yang bertugas untuk terlibat dalam pelaksanaan kegiatan ini. Selain itu juga dilakukan
pengumpulan data partisipan meliputi nama, tanggal lahir, jenis kelamin dan usia.

Tahap Pelaksanaan

Pelaksanaan kegiatan ini, Tim terbagi dalam beberapa penugasan. Salah satunya yang
bertugas sebagai pemberi penyuluhan (Pemateri). Kegiatan penyuluhan ini dilaksanakan pada 09
Desember 2025, pukul 10.00-11.00 WIB. Penyuluhan ini dilaksanakan di Dusun Kauman.
Penyuluhan berupa presentasi menggunakan power point dan pemberian leaflet Latihan Kekuatan
Otot untuk pencegahan Osteoporosis. Dengan metode penyuluhan ini pesan atau informasi
disampaikan dalam bentuk ceramah dan latihan fisik secara langsung Jumlah peserta yang
mengikuti kegiatan pengabdian masyarakat ini sebanyak 20 orang yang berusia 50 tahun sampai
usia 65 tahun yang hadir. Sarana yang digunakan dalam penyuluhan adalah spanduk, leaflet,
power point, camera dan sound system (pengeras suara).

Pada tahap ini juga tim memberikan lembar pre test dan post test untuk mengetahui tingkat
pengetahuan partisipan tentang Osteoporosis, sikap dan perilaku terkait Pola hidup dan aktivitas
sehari-hari, tata cara untuk melakukan latihan kekuatan otot dengan memakai beban badan sendiri.
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Gambar 1. Lembar kuesioner

Gambar 2. Pelaksanaan Pengabdian Masyarakat Berlangsung
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Tahap Evaluasi

Evaluasi dilaksanakan saat kegiatan berlangsung di akhir sesi. Evaluasi kegiatan terdiri
dari beberapa penilaian yanng dievaluasi. Terdiri dari evaluasi struktur, proses dan hasil kegiatan
pengabdian kepada Masyarakat. Evaluasi ini dilakukan untuk mengetahui dan mengidentifikasi
keberhasilan dan kendala-kendala yang dihadapi selama pelaksanaan pengabdian masyarakat
yang berlangsung untuk memperbaiki kegiatan yang telah dilakukan.

Analisis Kebutuhan
(identifikasi masalah)

(wawancara)
Persiapan Proses Hasil
(tim, perizinan, (survey,penyuluhan / Teridentifikasi partisipan
tempat, sarana dan pendidikan kesehatan, beberapa dengan tingkat
prasarana) latihan kekuatan otot) pengetahuan yang meningkat
dan mau melakukan latihan

kekuatan otot

Gambar 3. Proses pelaksanaan Kegiatan Pengabdian Mayarakat

III. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan pada tanggal 9 Desember 2025 di Dusun
Kauman, pukul 10.00 — 11.00 WIB. Kegiatan ini dihadiri oleh Dosen dan 3 Mahasiswa Sl
Keperawatan serta beberapa Kader dan Perawat Puskesmas Labuhan Badas dan masyarakat
sebanyak 20 orang. Hasil pre test dan post test untuk menilai tingkat pengetahuan, sikap dan prilaku
Pola hidup dan aktivitas sehari-hari menggunakan 2 kuesioner. Kuesioner 1 untuk mengetahui
pengetahuan terkait osteoporosis di deskripsikan dalam beberapa skala kriteria, yaitu : (1) Salah, (2)
Benar. Kuesioner ke-2 untuk melihat sikap dan perilaku sehari hari di deskripsikan dalam beberapa
skala kriteria, yaitu : (1) tidak pernah, (2) jarang. (3) sering, (4) selalu. Berikut adalah hasil
pengolahan data yang dapat disimpulkan sebagai berikut:

Tabel 1. Distribusi data persentase partisipan sesuai tingkat pengetahuan terhadap Osteoporosis, sikap dan

prilaku Pola hidup dan aktivitas sehari-hari.

Keterangan Skala Jumlah sentase (%) Jumlah 'sentase (%)
Partisipan Pre Test Partisipan  Pos Test
Pre Test Post Test

Kuesioner ke-1

Benar 2 9 (45 %) 13 ( 65%)

Salah 1 11 (55 %) 7 ( 35%)

Total 20 (100%) 20 (100%)

Kuesioner ke-2
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Keterangan Skala Jumlah sentase (%) Jumlah 'sentase (%)
Partisipan Pre Test Partisipan  Pos Test
Pre Test Post Test

Selalu 4 - - - -

Sering 3 2 (10 %) 5 (25 %)

Jarang 2 5 (25%) 9 (45%)

Tidak Pernah 1 13 (65%) 6 (30%)

total 20 (100%) 20 (100%)

Berdasarkan data di atas, dari 20 peserta program pengabdian masyarakat ini, untuk
kuesioner pertama sebelum (Pre) dilakukan penyuluhan yang menjawab benar ada 9 orang (45%)
memiliki pengetahuan yang cukup, yaang menjawab salah 11 orang (55%) memiliki pengetahuan
yang buruk. Hasilnya, kami berpendapat bahwa program pengabdian masyarakat ini tepat sasaran.
13 (65%) memiliki pengetahuan yang baik, 7 (35%) memiliki pengetahuan yang cukup, menurut
temuan post-test yang diambil setelah program pengabdian masyarakat. Kuesioner ke dua yang
menjawab selalu 0 atau tidak ada, sering 2 (10%), jarang 5 (25%), 13 (65%). Setelah dilakukan
penyuluhan dan perilaku terdapat perubahan dengan hasil sering 5 (25%), jarang 9 (45%), tidak
pernah 6 (30%).  Hasil post-test menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan dan perilaku
masyarakat meningkat setelah upaya pengabdian masyarakat.

Selama implementasi, sejumlah tantangan muncul, seperti ketidakmampuan peserta untuk
langsung memahami presentasi penyaji, sehingga banyak tim perlu menjelaskan kembali dengan
istilah yang sederhana. Selain itu, beberapa individu berbicara bahasa daerah dan sudah lanjut
usia. Latar belakang individu yang beragam berdampak pada hal ini. Tingkat ekonomi dan
pendidikan mereka yang rendah merupakan faktor pertama yang menyebabkan ketidakpedulian
dan kegagalan mereka untuk mencari informasi kesehatan. Pengetahuan sangat berkorelasi dengan
latar belakang pendidikan; pendidikan adalah kebutuhan dasar manusia yang harus dimiliki setiap
orang. Semakin mudah seseorang memahami dan menerima informasi atau pesan, semakin tinggi
tingkat pendidikannya (6). Daerah Dusun Kauman terletak di sebuah desa, oleh karena itu lokasi
sasaran sesuai dengan kondisi masyarakat.

Hasil dicatat untuk tindakan selanjutnya yang menjadi kendala atau kekurangan dalam
pelaksanaan pelayanan masyarakat. Misalnya, mempersiapkan peserta sesuai dengan tingkat usia
dan bahasa daerah masing-masing. Oleh karena itu, keterlibatan kader kesehatan di daerah tertentu
juga sangat penting, dan suatu daerah akan mendapat manfaat dari peran seseorang yang
berpengetahuan atau telah menerima pelatihan kesehatan. (3) Untuk membantu administrasi
Sumbawa Besar, khususnya Dusun Kauman, dalam berkoordinasi dan berkomunikasi dengan
pusat kesehatan setempat untuk memulai kegiatan olahraga kerja sama di lingkungan sekitar pada
setiap jadwal Posbindu.

Berdasarkan hasil kegiatan pengabdian kepada masyarakat di Dusun Kauman pada tanggal
09 Desember 2025, terlihat adanya peningkatan tingkat pengetahuan, sikap, dan perilaku
masyarakat terkait pola hidup sehat dan pencegahan osteoporosis.
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Hasil pre-test menunjukkan bahwa sebagian besar peserta memiliki pengetahuan yang
rendah tentang osteoporosis. Dari 20 peserta, 50% berada dalam kategori "sangat buruk", 30%
dalam kategori "buruk", dan 20% dalam kategori "cukup". Temuan ini sejalan dengan penelitian
yang menunjukkan bahwa tingkat pendidikan dan akses informasi memengaruhi kesadaran
kesehatan masyarakat. (Rajaratenam, 2014).

Tingkat pengetahuan meningkat setelah kampanye penyuluhan, menurut data pasca-uji. Dari
peserta, 35% termasuk dalam kelompok "cukup", 15% dalam kategori "baik", dan 25% dalam
kategori "sangat buruk" dan "buruk". Sejalan dengan penelitian yang menunjukkan bahwa
intervensi pendidikan dapat memengaruhi perilaku dan pengetahuan tentang pencegahan
osteoporosis, temuan kami menunjukkan bahwa inisiatif pendidikan kesehatan dapat meningkatkan
kesadaran masyarakat, meskipun dengan cepat (Mousaviasl, 2016) (Xue, 2025).

Perubahan positif terlihat ketika kuesioner kedua, yang mengevaluasi sikap dan tindakan
sehari-hari, dianalisis. Sebagian besar peserta (65%) "belum pernah" mengikuti gaya hidup sehat
sebelum upaya penyuluhan. Namun, kelompok ini turun menjadi 30% setelah kampanye
penyuluhan, tetapi persentase peserta yang "sering" menerapkan gaya hidup sehat meningkat dari
10% menjadi 25%. Ini menunjukkan bahwa meskipun dukungan berkelanjutan masih diperlukan
untuk penerapan perilaku sehat, pendidikan dapat mendorong perubahan perilaku awal (Park,
2017).

Selama pelaksanaan program, sejumlah tantangan muncul, seperti perbedaan usia dan tingkat
pendidikan serta penggunaan bahasa daerah yang membuat konten sulit dipahami. Keadaan ini
menyoroti perlunya menyesuaikan strategi penyuluhan dengan karakteristik masyarakat, seperti
penggunaan bahasa sederhana, teknik praktik langsung, dan keterlibatan proaktif kader kesehatan
setempat (Sani, 2020).

Hasil in1 mendukung hipotesis bahwa pengetahuan dan perilaku kesehatan dipengaruhi oleh
pendidikan dan pengalaman pribadi. Dukungan dari masyarakat dan lingkungan juga sangat penting
untuk keberhasilan inisiatif kesehatan masyarakat (Xue, 2025). Untuk memperkuat peningkatan
perilaku sehat di masyarakat, pusat kesehatan masyarakat dan kader kesehatan memainkan peran
penting dalam mempromosikan kegiatan rutin seperti olahraga kelompok di pos kesehatan
masyarakat (posbindu).

Secara keseluruhan, proyek pengabdian masyarakat ini menunjukkan bahwa penyuluhan
kesehatan dapat meningkatkan kesadaran masyarakat dan perilaku terkait osteoporosis; namun,
penggunaannya harus disesuaikan dengan karakteristik sosial dan budaya lingkungan setempat.
Untuk menjamin dampak yang berkelanjutan terhadap kesehatan masyarakat, inisiatif harus
dievaluasi dan disesuaikan kemudian.

IV.KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian masyarakat di Dusun Kauman, Kabupaten Sumbawa Besar pada 9
Desember 2025 berhasil meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat tentang
osteoporosis. Hasil pre-test dan post-test menunjukkan peningkatan kategori pengetahuan “cukup
(35%)” dan “baik (65%)”. Kuesioner kedua untuk melihat sikap dan perilaku sehari hari terdapat

https://comdev.pubmedia.id | Indonesian Journal Publisher [Cambria, 9pt]

Hal 7 dari 9


https://comdev.pubmedia.id/

W% ()Publishing

Journal of Community Development | E-ISSN. 2747-2760 | Volume: 6, Nomor 3, April, 2026, Hal: 1-9

perubahan dengan hasil sering 5 (25%), jarang 9 (45%), tidak pernah 6 (30%). Hasil post-test
menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan dan perilaku masyarakat meningkat setelah upaya
pengabdian masyarakat.

Sikap dan perilaku masyarakat terhadap pola hidup sehat, terutama latihan kekuatan otot dan
aktivitas fisik rutin, juga mengalami perubahan positif. Hambatan seperti perbedaan tingkat
pendidikan, usia, dan bahasa daerah dapat diatasi dengan penyesuaian metode penyuluhan serta
dukungan kader kesehatan dan lingkungan sekitar. Kegiatan ini menegaskan bahwa edukasi
kesehatan berbasis komunitas efektif untuk pencegahan osteoporosis pada lansia. Rekomendasi
untuk penelitian selanjutnya untuk menjalin mitra dengan tim rehabilitasi atau tim fisioterapi untuk
melakukan pemeriksaan kesehatan gratis berupa pemeriksaan kepadatan tulang (BMD)
sehingga dapat diketahui status kesehatan masyarakat yang dimulai dari usia 50 tahun. Adanya
kegiatan ini diharapkan bahwa masyarakat khusunya dewasa dan lansia semakin sadar akan
pentingnya menjaga kesehatan tulang untuk mencegah dari kejadian osteoporosis.
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