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TERMIE SEMAR IANTUNG SEHAT UNTUK MENINGEKATIAN DAYA TAHAN IANTUNG PARA PESERTA
SEMAR MNTUNG SEHAT LANSIA M KOTA MEDAN

OLEH :
Dra. Serta Wina Ginting . Kes

Abstrak F

Pada prinslprya Senam lantung Sehat Inl di bentuk gerakannya oleh para ahdi jartung, ah8
oiehraga, sehingga gerakan-gerakan disesuaikan untuk sasaran kejantung. 2gara dapat mencegah
penyakil jantung. seperti jantung coroner dil. Menunet pengamatan senam jantung sehat yang telah
dib=ntuk pdeh dan diakui olzh yayasan pantung Medan dan telah mesmadyarakst yaknd eqd 01 dan Al
Dimang latak perakan-perakan ini cenderung lambat, sedang dan tnppi Mtersitasvy, dan semus seri ada
unsur-wnsar kekuatan otet. Dan Sdalam pelaksanaan ketika diberlakan latihan senam oleh pelatih tdak
diberiian penggelompokan usla, sehingga diberikan serl I, bagi yang muda tidak pas, kafau seri I, juga
belumn pas bagi uzia lanjut, apalagi seri 0, sungguh tidak dapat dilakukan oleh peserta lanjut wsia. Dari
Tz g ﬂéfﬂ!rﬂl‘llﬂ-ﬁhﬂl‘l wsia ketika diberi latiksn ilrl:ur'l! ialiat Gnilak para PELETA MERARrUn,
pemEnaTIya 030 juga ada ketidak puasan tllﬂﬂ LT lanju-t usia, Dalam tulisan inl wniuk E=piatan
Lembaga Pengabdian Masvarakat (LPM) UMIMED perly marekayass gerakan atay Irovasi bentuk
gersian bagi masyarakat paserta senam jantung sehat untuk lanjut usia yakni £ umwer 55 tahun keatas,

Pada wsia lamut 55 tahun keatas ind @ unutk dapat mempertabankan hidup lebibh berkbualfras
acaizh cengan mempertahankan pola h|-[||..||]- YANE teratur antara lain ; mengatur jenis makanan dan
makan dengan seratur, melakukan olshraga yang sesuai usia lanjut dan dilakukan secara teratur dan
teruioar, rohani dan ibadah wntuk pembekalan rohand,

Disarnging tu porubaban fisik secara umem antar labn: struktur tulang bertambab menjadi
lzbih berpodi-pori dan rapuh, sehinggs lebih moda patah, otot mengundur, sehinggan kehilangan
kskuatanrya dan  keelastisannya dan cenderung malss berperak, s=hinggs paru dan jartung
h!'l"P'Ef'liil'l.lrl |Ugi peEnurunan kekuatan.

st Kundl ; Teknik senarm jantung sehat univk Bnsia di kota Medan.

A PENDAHLLUAN adalah dengan mendirikan Klub lantung Sehat
Dalam rafigka tusrul serts di berbagai Singkungan kehidupan kegiatan
manciptakan manusis Indonesia yang sehat rasyarakat sejak 2B Februar 1978, Kehadiran
dan terhindar dari penyakit Jemtung dan klub  jantung sehat fitengah-tengah
pembulvh darah, Yayazan Jantung Indonesia perjuangan  masyarakat  bertujuan  uniuk
(Y0} eedsh melaksanakan bebagal kegiatan terhindar darl penyaliit dan pembulub darah.

promaotit-preventil.  Salah  satw  diantaranya
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Sejak berdeinys kb jantung sehat
24 Februari 1978 diselurch praviesi  di
Indanedis maks telsh tersusun gragram latiban
oleh penguinus masing-masing. Latiham pokok
adalah dengan tersUSUNNYE SEnam janfeng
sehat serl | kemadiam serl || dan seri 0l dipadu
dengan  senam  aerochic  sesual  dengan
kemampuan peserta senam, Dimulai  dari
gerakan-gerakan low Impact samgpal dengan
gerakan agrobic high impact. Kemisdian pada
setiap ulang tahun klub jantung sehat diadakan
perfambaan. senam jantung sehat disetiap
mstan  maupun  klub-kiub  sersm  pada
masyarakat,
Pemikiran umtuk mendirikan sebuak
Kiut Jantung Sehat di Medan memang sudah
lasmia, marmn seberarnya itk awal pencetusan
ide tersebut secars kongkrin baen  dimulsi
dalam sebuah pertemaan  antara  Yayasan
Jamtung Indomesia Cabang Sumatera Utara
dengan  Pengured  Pusat  Janfung Sehat
Imjonesia, Medali  beberapa  kali  rapat
Fengunus Yayasan Jantung Indonesia Cabarg
Sumatera Utara dan Peninjau klub janfung
Sahat Jakarta Ofeh dr. Anityo Mocthar dan Drs.
Arif Soenarts, MPH, kermudian  terbentok
“embrio” Klub Jantung 3ehat Medan. Pada
awalnya dibentulizah susunan calon pengunus
klub Jantwng Sehat yang meliputi unsur-unsur
medika, sarjana glahraga, pelatih olabraga
serts peminat alshraga yang berada di kota
Medan, kemudign diadakan beberapa kak
pertemisan ataupun rapat pendahuluan untuk
maamilib farmatur kepengunasan.
Susunan kepenguerusan kb jantung
sehat Medan pada periode saat ind, sebagal
Berikin

- Wakdl Ketua ; dr. Adin Sutan  Bagindo
SpPD

- Sakrataris : Dird, Adnaliak

- Bendzhara DWidya

- Seks| Bidang Latihan ; Drs. Bakti Sitepa

Pada awal bardiringg klub janfusng
sehat Medan ini mampy mempunyai jumiah
anggota sebasar 100 orang dan dari tahin
ketahun tenus meningkat menjadi 300 orang,
Fada tahun 2006 jumiah anggota mengatami
penwmunan menjedi 2F orang tetapl yang aktif
harrys 50 orang sais, Hal ini terBhat pada ssat
dilakukanmya  senam  jantung sehsl setiap
mingRe pagl jam 5“' wib dilapangan Benteng
tempat berkumpulnya peserta senam jantung
iehat cabang Medan Sumatera Utans.

Sebenannya penurul pengamat, Salab
satu penyebab mangapa menerun peserta klub
janting sefat dd Medan antara lain: motivasi
dari pengurus kurang, bamyakmya  tumbub
tempat-lempatl  senam  diberbagai  lokas,
SEpErt senam Tera, senam ostepporosis dil;
ipmudian  banyaknhya  alat-alat  elekbronik
fersedia ditako-toko sport, yang disebutkan
unfuk kekuatan jantumg, otat dil.

Pada prinsipiye  Senam lantung
Sehat iné di bentuk gerakanmya odeh para ahi
jartung, ahd olahraga, sehingga perakan-
perakan disesuaikan untuk sasaran kejaniung,
agara dapat mencegah  penyalet janfung,
weperti  jartung  carorer  dil. BMenorut
pengamatan senam jantung sehat yang telah
dibentuk oleh dan diakui oleh yayasan janieng
Medan dan telah memasyarakat yaknl seni L1
dan 0, Dimana letak garakan-gerakan nl
cenderung  lambat, sedang dan  tinggi

- Kffua Prod, Drs. Sukarss WA imtEnifasiny, dan semues seri ads wnsur-ansur
kekuatan obot. Dan didalam pelaksanaan katiks
JURNAL Pyngabdian kepads Masparskat Vol, 17 Nomor 66 Tho, HVIl Desember 2011
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diberiakan latihan senam oleh pelatih tidak
dibefikan penggelompokan  wsia, sehingga
diberikan sari |, bagi yang muda tidak pas,
kalzy seri 0, jugs belum pas bagl usia lanjut,
apatagl s2rl 10, sunggub Cidak dapat dilakukan
cigh peserta lanjut usla, Dad tklsk ade
pengelompoizn  usia  kgtika  diberi  |atihan

jantung sekal inilah pars pederth i,

peminataya dan juga ads ketidak puassn bagi

peserta lanjutl wsia, Dalam tulisan: ini urtuk
kegiatan Lembaga Pengabdian Masyarakat

[LPM} UNIMED perly merekayasa gerakan atau

movasi bentuk  gerakan  bagl  masyarakat

pessrts tenam jantung sehat untuk landutt usia
yakml = urmaur 55 tahoun beatas.

Fada usia lamput 55 teben keatad inl ¢
wnutk dapat mempertahankan  hidup  lebik
berkuaitas  adalah dengan mempertahankan
pola hidup yang teratus antara lain ; mengatur
jenis mekanen dan makan dengan teratus,
melakukan olghraga yanp S=subai wusia Rnjut
dan dilakukan seqara teratur dan terukur,
rofani dan Ibadah untuk pembekatan rahan,

Ditamping itu perebahan Fsik secara
umsm Entar lain: struktur tulang bertambah
meniadi labin bespari-por dan fapub, sehinpgs
izhit mauda patah, atot mengundur, sehinggan
kshilangan kekuatannya dan keelastiannya
dan cenderung malas bergerak, sehingga paru
dam jantung berpengansh Juga penunaRan
zbouatan,

B. Survey
Dari survey awal yang telah dilakukan,

didapatkan data bakwa -

1 Pesernts yang mengikuli olabraga senam
jantung sehat o klub jantung s=hat
Madan, bukan hanya untuk kesshatan
semata, totapl dengan borbagad magcam
zlazan seperti wntuk rekreasl, jumga

teman-teman, mencad  teman,  wntuk

kebanggaan kelompok dil.

2 Belum tercapaingd  secara  maksimal
tujuan intl darl olahraps Senafm jantung
sehat yaitu wrtuk meningkatkan daya
tahan [anfung secara maksimal terutama
pada pesarta Bnjut usla,

3. D dalam Klub jantung sehat Medan,
senam ini tidak ads pergelarmpokan wsia
didalarm  pemberian  latikan  senam
jantung sehat, cenderung dosis (atihan
atau Intensitas kerja latihan bentulrva
sama pada senam usia,

Dari data tersebut, maka porlu diakukan
suaty program  kegiatan pengabdian  pada
rnadyarakat yang di khususkan pada jardung
sohat lansia, tentu dalam hal ini perakan dalam
bersenam tidak sama dengan usia produkii.
Bentuk-bentuk gerakannga  dilnoeasi  dani
senam jantung sehat yang peda umumnya
dilakukan cleh pessits sensm jantung Sehs
salama ini.

L Setelah melakukan senam jantung sahst
yang telah di inowasl dari senam jantung
sehat seri |, M, i, maka diharapkan
k=mampuan daya tahen jantung dapat
meningkat pada patarth S2nam jantung
sehat lanjut wsia {lansia)l,

2. Uik medingketkan  pengetahuan
pesarta  mengetabui  fumgsl  perakan
sanam yang dilakakan,

L.  Tahap Pembentukan Kegiatan Senam
jantung Sehat Lansia
Pembentukan kegistan [alihsn senam
jantung  sehal  dengan  perakan-perakan
tamdfinovasl darl gerakan yang sudah baku
dilakskan di kampus FIEUnimed (Lt | Ruang
Sanami,

8
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Dalam mermulai suaiu keglatan hanus ada
prinsip dasar, entang dalam  melaiukan
clahraga senam yang bersifat aerobic, artinya
untuk meningkatkan daya tahan jantung paru
terwtama untulk wsia Bnjet (Lansia).

Ada 5 pringip dasar dalam melakukan
senam jantung sehat lansia, yaitu -

Langhah-langkah pertama,

a. Latthan Pemanazan ) peregangan

b. Latéhan Inti

c. Latihan Pendinginam [/ Pemulhan/
Penenangan

d. Intensitas Latihan

#. Dwrasi / Lamanya Latihan

&) Latihan Pemanasan £ peregangan
= Sikap awal : sikap sempurna
=  Tujuan : menaikkan denyut jantung
fefarg  pErlahan  wntuk PEL'HE-I]EI"I
melakukan 2ahraga senam jantung
sehat
*  ienghilangkan kehalaman pada atot
dan sendi
—~ HEI’I‘HTU"EUE'"'!UIZ i
= Tangan kanan MIEM&EANE
I:lErE,IEHl'IEi-ﬂ angan kiri, podis
dedepan dada, seteizh & detik,
pasis kamball ke sikap sempurna

c] Latthan Pendinginan f Pemalihan/
Penenangan
Tujuan :© melerturkan  otot-ptot
lengan, pergelangan tangan, ssi
badan dan kaki.

d} Intensitas latihan

el Fafa dasarmya dalam  melakukan

clahraga terutama pada olahraga
senam, yang bersifat agroblc untuk
meningkatkan days Lshan jantung
harus  mwmguryai  perhitungan
datam menentukan int=nsitas
latihan. Sgnam jantung sehat dalam
hal ini, dipakai rurmus sebagal ukuran
dlosis latiban,

Adapun mnumus yang dimaksud sdalsh
menwnt Cooper 1184 dalam bukunya Basi
Traming Aerobic yaitu @ 220 — umur, adalah
denyut nadi maksirmal,

Contohnga, target latihan orang yang
berumur 50 fahun Demyut nadi maksimal
lztihanmya 220 — 50 = 170 per menit. Dengan
Eemadian deryut nadi minimal ltihannya (220
- 50} x B3% = 144.5 per menit. Dari hasil
hitsngan itu dipreroleh 2ona latihan, yagni
antara 1445 = 170 deryut nadi per menit. lad,
untuk mencapal kondisi @erohic, seseorang
yang berumur 50 when, s@at berglahraga
deryut nadinya harus lebih dari 1445 per
menit, tapi tidsk boleh kebih dari 1R per
meniL.

selama  dalam pembentukan sepam
Jantung sehat imovasi mntuk lansia + 1 bulan
dengan freiuensi latihan 431 minggu atau 16x
perternuan.

Setefah terbentuk - gerfakan  sEnam
jartung sehat nowasl terentuk lansia untuk
meningkatkan daya tahan jantung, maka
diterapkan latihan atau keglhtan senam ini

Langkah kedua
by Latihan inti

= Bergigp - siap  rnenghitung
denyut nadi.

* Gerakan :  Diawasdl  dengan
parakan peralihan.

= Tuguan : Urtuk  memacu
denyut madi dan meryesoaikan
irama yang lehih cepat.

JURNAL lan Ke

arakat Vol ITH B This.
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pada peserta sepam janiung sehat di cleb
jantung sehat Telkom wilavah | Medan yang
pesarta khusus Bnsla laki-laki dan perempuan,
Kegiatan inl berlangsung Bx partemuan.
Tujuan keglatan ini untuk ©
=  Pengenalan  gerakan  senam bard
jantung sehat wntuk lardia
*  Merantay pengandh senam fantung
sehat yang dénowasl Inl terhadap
TESPan peserta senam
*  Tervyata gerakan senam bary ingvasi
kalau jamtung sehal ini sangat menasik
peiarts senam, karena  perskannya
sangat sedethana tidak ada unsure
gerakan kokuatan dan kecepatan, Dan
misik  yang  mengiringl  sangat
membusl  pederta  senam  sangat
merass pembira, karena music ekais
mielay,

0. HasH Pelaksamaan Keglatan

Fada pelaksanaan pembentukan teknik
sEnam jantung sehat untuk langia berhasil
gibentuk malal dari pemanasan, lathan indi
dan panEnginan,
Déhawah ini dapat divraikan dan dijelaskan
peberapa  comboh  perakan  malal  dari
pemanasan, lathan inti dan pendinginan

|. GERAKAN PEMANASAN
1. lalan diternpat
Hitungan = 1 x 8B Muisi dar kaki karnan
1. Gerakan jalan ditempal 25 B

3. Gerakan jalan divempat 1 x 8

Hitungan 1 Kedua tangan lurus kedepan

Hitungan 2 Epdua tangan bula
kesamping, telapak tangan
mengarah keatas

Hitungan 3 Kepala menghsdap kekanan

Hiturgam 4 Kepala menghadap kedepan

Hitungan 5 Kepala menghadap ke

Hitungan B Kepala kembak menghadap
kedepan

Hiturgan T Kedua tangan lurus kedepan

Hiturgan E Kembali keposisi slap

4, Gerakan jalan ditemmpal 12 8

Hitungan 1 Kedua tangan larus kedepan

Hitarmgan 2 Lipat tangan didepan dada,
pasisi tangas karan distas.

Hiturgan 3 Telergkan kepsls ke kansn

Hitangan 4 Kepala tegak

Hitungan 5 Tetengkan kepala kakirl

Hifungan & Kepala kamball tegak

Hitungan 7 Kedua tangan lwnus kedepan

Hitungan B Kembali bepasisi siap

5. Gerakar jalan ditermpat 1x 8

Hitusngan 1,357 Putar bahu  kebslskang
posisl bahu keatas tangan
dilepal

Hitungan 24,68 Posisl tangan ke bawah

B. Gorakan metangksh kanan dankirilx 8
Hitungan 1 Kekanan, tangan dibepal diats
dada

Himungan -2 1adan diternpat Hitsngan 2 Kekid, tangan dikepal diatas
Higungan 4-5 Tangan slap dada, dan setensspya secars
Hitungan 5-6 Beri salam bergantian
Hifungan ¥ Tangan diatas
Hitungan B Eembali siap 1. Gerakan jalan ditempat 1 x 8
LHengi kefmbali 1a B

JURMAL PergabdSan Kegada Masyarakat Wal. 17 Nomear 66 The. XVIl Desaenbar 2001
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Hitungan 1,357 Putar bahu kedepan, poslsl
bahy diatEs ,  tangan
dikepal

Hiungan 24,68 Posisi  kepalan  tangan
dibawah

B Gerzkan melangkah kanan dan ki 1 2 B
Hitungan 13,57 Tangan dikepal, lipat
gidepan dada kaki kekanan, tangan kanan
diatas. Dilanjutkarn  membuks  tangan
mermbentuk hurug U, kaki merapar.

Hetungan 2,468 Tangan dikepal
didepan dada, melangkah keidri, tangan kiri
diatas, dilanjutkan membuka  tangan
migmbentuk husuf U, kaki kesmbali e pat.

9. Gerakan melangiah kanan dan kid 1x 8

Hitungan 1,3,5,7 Kedua  tangan  dikepal,
kedepan dada, kedus Sk
meagayun keatas,

Hitungam 2,4,6.8 Kedua tangan dikepal, kedus
sy mengayun kebawah.

10, Gerakan melangkah kanan dan kivl 1 5 8

Hitungan 1,3,5.7 Langkah  kesanan, kapalan
tangan buks membeniuk
Jedis U,

Hitungan 2,4,6,8 Langkah  kekirl,  kepalan
tangan  buka  membenik
lages U,

11. Gerakan melangkah kedepan dan
kebelakang 1 x 8

Hitwngan 1357 Melangkah  didepan,
posisi tangan  dikepal
menyilang didepan
dada.

Hitungan 2468 Melangkah kebelskang.
polisi tEngan  dikepal

tarik kesamging
pinggang.

13, Gerakan lengkah serong kedepan, 2x
kanan 2x ki

Hitungan 1,256 Kepalan tangan kaman
tonjok kedepan
mererong, kaki kanan
dibuka dan ditutug.

Hitengan 34,78  Kepalan tangan kiri tonjok

kedepan memenong, kel
kiri ditiuka dan ditutup.

13. Gerakan mefangkah kedepan kanan dan
kiri 158

Hitungan 1 &'d & Eepalan mangan memyiku

tarik sefajar babw, uvjung twmit kaki kanan

sertuh kedepan, danjutkan dengan keki kir

secara besgantian, antara gerakan kaki kanan

dam kiri posisi kepalan tangan didepan pusat.

14. Gerakan melangkah kanan dan kiri 1x8
Hitungan 1,2.5.56 Kepalan fangan kanan

menyiky diatas kepala, kaki
kanan buks tutup.

Hiturgan 3,478 Kepalan @ngan kin meriku
diatas kepala, kakd ki buka
tutiep, antara gerakan  kak
kanan dan kiri, posisl kepalas
tangan didepan pusat.

15. Gerakan melanghah kedepan kanan dan

kEri secana bergantlan a8

Hitumgam 1,456 Posis  kepalan  tangan
kanan dan kirl disamping
pinggang, arong kedepan
sambil  membika jari-jari
tangan, langkah kaki kanan,
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Hiturgan 3.4.7.8B Posid tangan SErong
kedepan dengan memikar
kaki kiri, anfara gerakan
kanan dan ki, poski
kepalan  tanpan  meeryEm
samgHng pInNgEang.

16. Gerakan hadap kanan dan kirf 1x8

Hitungan 1,357 Posisl  tangan ek,
tapak tangan  merapat
dgidepan dada. Buka kaki
kanan, posisi  badam
mangarah kakir,

Hitengan 1468 Posisi  badan  mengarah
EEkarian,
jLetut  ditekuk  waktu
memistar badan kirl'karsn)

17. Gerakan kaki tarik kebelakang secara

bergantisn kenanBkini ixB

Hitumgan 1,357 Tarik  kaki keman  dan
tempatkan dibelkang kaki
kiri, kedua tangan arahkan
kebawah IH’II‘I!!. lari
dikembangkan,  perakan
kaki bergantian kanan dan
kiri

Hitungan 14,65 Kakl kanan buka
knsamping, htur ditekuk
ditarengl dengan tepuk 2x.

18 Gerskan kaki kanan dan ki hamyum

kedapan manyerong secars berganian

Hitungan 1,3,5.7 Kedua  kepalan  tangan
hanyun  kebawah,  kaki
karan hayun kedepen kakl
kiri. antara gerakan kaki
kanan dan kir posisi tangan

Mitungan 2,468 Kedua kepalan  tangan
haryun kebawah, kaki ki
hayien kedepan kaki kanan.

Il. GERAKAN PEREGAMNGAN

15. Peregangan arah kanan

Hitngan 14,6 Buka kaki kanan
kssamping, rentangkan
kedua tangan menghadap
kebawah,

Kedua tangan ralk keatas
disamping tefinga, telapak
tangan menghadap
kedalam
Tangan karan dikepal dan
merndles disamping telinga,
tangan kirl urygs kzsamping
atas, pandsngan kEwjung
jari.

Tangan kiri dikepal, dan
mieryiiy disamping telinga,
tangan Kanan Iuriss
kesamping atas, pandangan
kewugung jari.

Posisi kakl Wt ditakubk,
tangan dikepal berbeniuk
letar L
Hitungan B Targan slap  kesamping,

kakl tetap terbulka,

Hitungan 2

Hitungan 3

Hitungan 5

Hitungan 7

Hitungan 1xd

Tangan kanan dikepsl dan menyiku
disamping telinga, langan kiri lurus kesamping
atas, pandangen keujung jari

Hitungan 1x4
Tangan keatas, tangan kaman

dikepal. memegang tangan kirl
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20, Peregangan arah kir
HitEngan 1.4.56 Bukas kaki kanan
kesamping, rentanghkan
kecdua tangan menghadap
kebawah.
Kedua tangan natk keatas
dizsamping telinga,
1elapak NanEan
menghadap kedalam
Hitungan 3 Tangan kirl dikepal dan
menyiky  disamping  telinga,
tangan kanan lurus kesamping
atas, pandangan keujung fari.
Hiungan 5 Tangan kanan  dikepal, dan
menyil  disamping  telinga,
tangan kirt lurus kesamaing atas,
pandangan keujung jani.
Hitungan ¥ Posisi kaki Jutut ditekuk, tangan
dekepal barbaniuk later U,
Hitungan B Tangan sap  kesamping, ka&i
tetap terbuka.

Hitungan a

Hitungan 1x4

Tanpan kil Mkepal  dan menyiky
disamping ftelinga, tangan kanan lurus
bpsamping atas, pandangan keupung jari.

Hitungan 1x4

Tangan  keatas, f@0gan  kanan
mEmegang tangan kanan,

21. Peregangan kanan

Hitungan 1 Pandangan  kesamping  kir,
wangan direntangkan,

Hitungan 1.4 Tangan dikepal didepan dada,

Hitungan 3 Pandangan kesamging  kanan,
tangan direntangian.

Hiungan 567 Tangan kanan  ditekuk
memegang  bahuy, tangan &irl
memEgang sy kanan.

Hitungan B Siap

21, Peregangan kiri

Hifungan 1 Pandangan kesamping kanan,

tangan direntangikan.

Hiungan 2.4 Tanpan dfepal didepan dada,

Hitungan 3 Pandangan kesamping  kiri,

tangan direntangkan,

Hitengan 58,7 Tangan kiri ditshuk

mamegang  bahu, tangan
kanan memegang siku kanan,

Hitungan 8 Sap 16

1. Gorakan kanan 1x B
Hitungan 1 5/d & Kaki kanan tarlk

kebelskang, kedua
tangan  hayum  lurus
kedepan, Diantara

hitungan 1=3=3=4=5
- & — 7 — B gerakan
tengan  hayien  kebawah
SAMpaE kazaming
PINEEANE,  ujung  fari
kebawah, posisi - kaki
kanan diangkat.

23, Gerakan 1 1 B

¥aki kanan tark kebelakarg, tangan
kanan keatas, tangan kirl memegang siku
tangan kanan, pandangan kebawah,

2. Gerakan 1 X B

Kaki kanan tetap dibelakang, tangan
kanan menimpa tangan ki diatas paha, ujung
kaki mengarah kratas.
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2%, Garakan Kiri 1= 8

Hizmsngan 13/ B Kesi kiri tarik  kebelakang,
keduea tangan hayun s
kelegan, Diantara hungan
1-2=-3=-4=5=h=7=§
griakan tangan Feayum
kehawah sampal kesamping
pir gEanL. Wung jari kebawak,
peoraisi kalk kil dianghkat

6. Garakan 1 x B

Kaio kirl 32 % kebelakang, wngan kirl
keatas, tangan kanon memegang siku tangan
kiri, pandangan kebowah.

I7. Gerakan 1 x B

¥akd kiri tetap #belakang, tangan ki
menimpa fangan k2 wan diatas paha, ujung kakl
mengarah keatas & =mbali siap.

FLINTI

28, Gerakan Peralicvan I o B

Hitungan 1 Tangan menyike, arabkan jas
disaemting Hﬁl’li‘,&, Ea%i  dan
tangar kanan Sama-sama
bergeiak, posisi tangan kanan
kedep.an

dHitungan 2 Kakl kirl maju mengikutl kaki
kanan, kedua jardi tangan yang
menge mibang berada disamping
taling.

Hitungan 3  Tarik - kaki kanan  kebelakang,
kadua |arl tangan dikepal dan
mienyi ang didepan dada.

Hitungan £ Posil jarl tangan mangembang,
hayun  kebawah  disamping
pingpang. upung kaki kiri cacsh

disamping kaki kanan, sambil
rrengefuarkan suars ® Ha - 11
Hitumgam 5 , 7 Ppsisl tangan kanan hayun
kesamping, tangan kirl kedepan
dada, dilkuti upung kakl kanan
mengecah kantal.
Hiturgan 6,B  Posisi
nangen ki hayun kesamping
tangan kaman kedepan dads,
difkut! wjung kaki kirl meryentuh
lamtal,

29, Imti A, Gerakan 2n 8

Hitungan 1,2 Maju dua langkah, pasii
tangan dibepal, sosorg lurud
kedepan,

Hitngan 2, 4 Mundur dua langkah, possi
tangan dikepal sorang lurus
kadapan

Hitisgan 5.6 Maju  dua langkab, pasisi
tangan l@nan menylke dan
menimpa tangan kid didegan
dada.

Hitungan 7, 8 Mundur dua langhah, possi
tangan kamam diatas tanngan
kiri

fatara hitwngan 5, 6, 7, B posis| kangan terbuka
mambentul ketar L,

30. Gerakan 1x8

Mitungan Kaki kanan maju selangkah
diikuti kaki kiri, posisi tangan dikepal keatas
kepala secara wiren natk, dilanjutkan dengan
raundiir kebelakang selanpkah dilkuti kaki kirl
sacard bergantian,

31. Gerakan 1x8
Hitungan 1,2,5,6 posisi tangan kanan dikepal,
arahkan kesamping  kanan,

JURHAL Mengabdian Kepeda Matyarakat Wol. 17 Momior B6 Thi. ¥W11 Desamiber 2011




PEMERAPAMN IPTERS

tangan kiri lurus keatas, kaki ki dikepal disamping
kanan kesamping  dua FENEEANE

langkah, antara grakan 1 =2 Hiturgan & Tepuk
pesist tangan dikapal didepan 1 tangan

dada, 35, Garakan 1x &

Hitungan 3,4,7,8 Posisi tangan kit kearsh Hitungan 1,2 Maju kedepan dua langkah
samping kiri, tengan kanan sambil tepuk tangan, kaki kiri
lurus keatas, angkat,

Hitengan 3,4 Mundur dua langiah samiil

32, Gerakan 148 tepuk.

Hitungar 1,256 Pasiti tangan kanan  kepal Hitungan 5,6 lalan ditempat sarnbil
kearah ufung fari kaki, tEagan m=nggeser kesamping kanan,
Eiri meryiky, antara tap posisl Bpak tangan keatas,
gerakan  [hitungan] posisl mngan kanan  disamping
tangan dikepal didepan dada. PINEEANE, EAngAN kiri

Hitungan 3,4,7.8 Posisl  tangan  kiri  dikepal ey,
kearah ujung |ar kakl, tangan Hiturgan 7.8  lalan ditempat  sambd
kcanain menyilng, menggeser  kesamping  kird,

Lakukan Gerakan Pesalihan. podiss tapak tamgan keatas,

tangan  kiri  disamping

33, Inti B Gerakan 2x8 pinggang,  tangan  kaman

Hitungan 1,35, 7 Tangan tegak keatas manyiku, Lakukan Gerakan

disamging telinga. Peralifan.

Hitungan 24,68 Kaki ki diangkat, Langan BE. Imti € Gerahan ZxE

menimpa  paha  secara Hitungan 1,2 Tangan soroag  kedepan,
bergantian  kekanan dan tapuk tangan kEinan
kiri. mengarah keluar, tangan kirl

dipinggang,  posisl  badan

34, Gerskan 1xE memyerong bearah kiri

Hitungan 1,2,3  Tasigan kirl dikepal arahkan Hitungan 3,4 Tangan

kodepan, tangan kanan kirl serong kedepan, tangan

dikepal disamging knan dipenggang.

pinggang, badan meangarah Hitungan 56  Eedua tangan SEFONE

kekanan. kedepan, badan mengarah

Hiungan 4 Tepuk kekirl.

tangan Hiturgan 7.6 Badan mengarah kekanan,
Hitungan 58,7 Tangan kanan  dikepal masing-masing mundur dua

arahkan kedepan, tangan largkah, sntars tiap hitungan

post| Wung jari diatas hahy,
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37. Gerakan 1x8

Hitungan 1,2 Menghadap  keldri, kedua
fangan  melambai  diitas
kepala

Hitungan 3.4 Mdemutas ekl rdn.

Hitumgan 5,6  Menghadap  kanan,  kedua
tangan melambal  keatas
kegala.

Mitumgan T8 Memutsr kembali  keposis
siap.

38, Garakan 1x8

Hitungan 1,3,5.7 Hayun  tangan |kessmping
kanan, kaki kanan angkat
kedepan, fangan  dikepal
{gerakan mendayngl

Hitungan 2,468 Hayun tangan kasamping kirl,
kalkd kiri diangkat kedepan,
tangan dikepal {mendayungl.

38, Gerakan 1x 8

Hiturgan 1,35, 7 Kedua tangan dikepal turun
kabawah, kaki ksnan angkat.
Hitungan 2468 Kedua
targan dikegal, ran
kebawak, kaki kiri angkat,
Antasa  tiap-tiap  hitungan
posiE Tangan dikepal dan
meenyiky didepan dada.
Eemball posisi stap

V. PEMNDENGIMARN

40, Gerakan 1x8

Hitungan 1 Buka kaki kanan, ujung pari
tangan  kaman  meErventub
telinga fdri

Hitumgan 2 Tarik kaki kiri merapat, tangan
kanan lwrus kesamping kanan,
ujung jari tegak keats.

Hitungan 3 Burka kakd kiri, wung jari tangan
kiri menyeniub telinga kanan,

Hiturgam 4 Tarlk kaki lkanan merapat,
tangan kiri lurus  kesamping,
ujung jari tagak keatas,
Hiturgarn 5 Tangan
kanan menyilang didepan dada,
tapak fEngan berads didads
kirl, buia kakl kanan, tangan
kiri tefap lurus kesamping kel

Hitungan & Tangan  kanan  dan ki
meryilang didepan dada, tutup
kaki kiri hingga merapat.

Haungan ¥ Tamgan kanan dan kirk diatas
kepala [kedua tapak tanmgan
mambalai samping kepala).

Hitungan B Saan.

41. Gorakan 2x 8

Hitungan 1x 8 Pertama ke Kanan

Hitungan 1.3,5.7 Targan karan dan kit |wrus
kEsamping, badan  hayun
kekanan, kzki kanan buka dan

tednik

Hitungan 2,46  Badan hayun kekirl, kakl ki
tefuk,

Miturigan & Tarik kaki kanan merapat
[ posasi siap),

Hitungan 1 x 8 Kedua ke Kirl
Hiturgan 1,3,5,7 Badan menghayun ke, kaki

kirl buka dan tekuk

Hiungan 246  Badan hayun kekanan, kaki
karan tekuk

Hitungan B Posii siap.
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&2, orakan 2x8
Hitungan 1 x 8 Pertarma

Hitungan 1,156 Buka kakl kdnan
kesamping, diikuti kakl kirl, tangan kanan lurus
kebawak, tamgan kirl lurus keatas, tefapak
tangan menghadap kedalarm, pandangan
lorbawah samping kanan.

Hitsngan 34,7 Buka kakl kifl kesamping,
dilkuti kaki kanan, tangan kiri
herus kebawsh, tangen kanadn
lwrus  keatas, tapek  tangan
menghadap kedalam, Pandangan
kebawah smplng kir.

Hitungan 8  Slap,

Hitunpgan 1k B Kedua

Hitungan 1,3 Tangan kanan dan kil buka

kesamping. tapak  tamgan

menghadap keatas, kaki kanen
selangkah kadepan dan lutit
ditekub

Tangan ksnan dan kiri tank

lurus kedepan, wjung jar keatas

Himungan 4 Sap.

Hiturgan %, ¥ Krdua tangan tetap kesamping,
kaki kiri selsngksh kedspan,
ujung jari keatas,

Hitungan & Siag

Higungan 2

43 Hitungan 1x8

Hitungan 14,56 Buka kaki kanan kesamping,

rentangkan  kediea  tangan

menghadag kebawah,

Kedua tengan nalk  keatas

dgisamplng  telinga, telapak

tangan menghadap kedalam

Hiturgan 3 Tangan ksman  dikepal dan
menyiky  disamping  telinga,

Hitungan &

fangan kil lurus  kesamping

#135, pandangan kewjung [ari,
Hisungan 5 Tangam kiri  dikepal, dan
memyily  disamping  telinga,
tamgan karan lurus kesamping
atas, pandangan keujung jari,
Pasisi kaki lutut ditekuk, tangan
diiorpal berbentuk leter .
Hitungan 8  Tangan siap kesamping, kaki

tetap terbika,

Hitungan 7

Hitungan 128

Tangan kanan dikepal dan menyiku
disamping telinga, tangan kiri lurus kesamgping
atas, pandangan keujung jar.

Hitungan 1u &
Tangan  keatas, tzngan  kaman

Pivermegang tangan ki

44, Peragangan arah kirl

Hitungan 14,56 8ula kakd kanan kesampang,
rentangkan  kedua  tangan
menghadag kebawah,

Hiturgan 2 Kedda ftangan nalk keatas
disamping telinga, telapak
tangan menghadap kedalam

Higungan 3 Tangan kil dioepal  dan
menyiky  disamping telinga,
tangan kanan Burus
kezamping atas, pandangan
knpujung jari.

Hitungan 5 Tangan kanan dhkepal, dan
menyiky  disamping telinga,
tangan kiri lurus kesamplng
atas, pandangan keujung jarl.

Hitisngan 7 Pasisi  kaki  lubut  ditekuk,

tangan dikepal berbeniuk
later L1,
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Hitungan 8 Tangan Siap kesamping, kaki

Eetap terbuka,

Hitungan 1xE
Tangan kiri dikepal dan eyl
diszmping  telinga, tangan kanan  lurus

k=samping atas, pandangan keu|ung jarl,

Hitungan 1x8&
Tangan keakas, tangan kanan
memagang 1angan kanan.
45, Eanan
Hitungan 1 Pandangan kesamplng  kid,

tangan direntangkan.

Hitengan 2.4  Tangan dikepal didepan dada.

Hitungan 3 Pandangan kesamging kanan,
tangan direntangkan,

Hitungan 56,7 Tangan kanan ditekuk
memegang bahw, tangan kir
memegang siku kanan.
Hitungan 8 SiBp.

26 Kirl

Hitungan 1 Pandangan kesamping kanan,

tangan dire ntangkan.

Hitungan 2,4  Tangan dikepal didepan dada,

Hiturngan 3 Pandengan  kesamping ki,
tamgan direntangksn

Hiturgan 5,67 Tangan ki ditekuk rmemegang
bahu, tangan kanan memagang
stk kanan,

Hitungan 8 Siap

4%, Gerakan kanan 128

Hiurgan 1 5/ B Kaki kanan Larik
kebelakang, kedia tangan
hayun  lurus  kedegpan,
Diantara hitungan 1-2-3

-4 -5-6-7-B gerakan
tangan  hayun  kebawah
Sampai kesarnping
PiNgEang  ujung  jari
kehawah, posisi kaki kaman
diangkat,

46, Gerakan 1 x 8

Kaki kanan tarik  kebelakang
tangan kanan kealss, tangan Wi memegang
siku tangan kanan, pandangan kebawah,

47, Gerakan 1 8 B

Kaki kaman tetap dibelakang, tangan
lexnan menimpa tangan kiri distas paha, wjung
kaki mengarah keatas,
48, Gerakan kirl 1x8

Hitengan 15/d8  Kakl kif  tark

kebelakang, kedua tangan  hayun  lurus
kedepan, Diantara hitungan 1-2-3-4-5-
6 - T — 8 gerakan tangan hayun kebawah
sampsi  kesamping  pinggang,  wjung  jarl
Eebawah, posisi kakl kirl diangkat.

&9, Gerakan 1 x 8

Kaki kiri tarik kebelakang, tangan Kirl
keatas, tangan kanan memegang ik
tangan kirl, pandangan kebawsh

50. Gerakan 1 x B

Kakil idri tetap dibeiakang, fangan kirl
menimpa tangan  kanan diatas paha, wung
kaki mengarah loeatas & kernbali siag.

Keterangan :

Tabel di atz menerangkan bahwa,
17 dari 20 peserta senam jantung sehat lansia
mencapal 2ona latihan berada pada dasrah
latihan  tersebut  telah  seswal  dengan
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kemampuan physic dan  masih | dapat
ditingkatkan intensitas latihan, karme denyut
nadi yang dicapai berada pads sub maksimal.
Eemudia 3 orang dard 10 yang melakiskan
senam jantung sehat lansla berads dl batas
sendah pona  lathan, artinya masih  periu
melzkuian atthan-latthan yang lebdh teratur,
terubur, terprogeam, diluar fakter adanya
gErgguan peryakit secara medls.

E Kesimpulan

Fada pelaksanaan  kegiatan  semam
antung sehat untuk meningkatkan daya tahan
jafitung pessrts sanam jantung sehat khusus
lansia di berikan bagalmana cara atau tednik
melakukan geraxan-gerakan yang baru di
bentuk kemudian @8 kenalkan pada pesecta
senarn.

Samua bentuk gerakan di bantuk sesusl
dengan sasaran yaknl umtuk meningkatkan
daya tahan janfung. 5ermua otol besar ataw
manimal A0% harus terhat, Dan tidak ada
urur  kecepatan dan  kekuaatan maksimal
Ersrgl ywang digunakan disini adalah energi
yang bersifat aerobik, aminya energ  paAmE
manggunakan ckilgan,

Dalam pelaksanaan baglatan inl pesera
senam jantung sehat dapat mengloutl semua
gerakan yang telah dibertuk kasena tidak
sesulit gerakan-geasrkan senam jantung sehat
sarl |, W, dan (B, kafena yang pessris senam
fntungh sehat ini adalah lansia, Ini dapat
dibuktikan darl intansitas kerja yang dieriian
tercapal yang divkur dari denyut nadi jantung
latihan. Dan musik yang diberiksn untuk
mangiringi perakan s2nam jantu
mg sehat adalah muesic ash melayu, sehingga
peierta  senam  jantung  lansia  samgat
menggembirakan mereka,
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