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ABSTRAK

Kolesterol tinggi dan gangguan muskuloskeletal akibat posisi kerja yang tidak
ergonomis merupakan masalah kesehatan yang sering dialami masyarakat,
khususnya ibu rumah tangga. Berdasarkan laporan agregat komunitas di Jalan
Padaelo, Kecamatan Samarinda Seberang, ditemukan bahwa sebagian ibu
rumah tangga memiliki pola makan kurang sehat, aktivitas fisik rendah, serta
kebiasaan melakukan aktivitas rumah tangga dengan posisi kerja yang tidak
ergonomis sehingga meningkatkan risiko penyakit degeneratif dan keluhan
nyeri otot serta sendi. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan
untuk meningkatkan pengetahuan dan Kkesadaran masyarakat melalui
musyawarah masyarakat desa dan pendidikan kesehatan mengenai pencegahan
kolesterol serta penerapan posisi ergonomi. Metode yang digunakan meliputi
musyawarah masyarakat desa, pendidikan kesehatan interaktif, diskusi, tanya
jawab, serta pemeriksaan kesehatan gratis yang mencakup pemeriksaan tekanan
darah, kolesterol, dan asam urat. Kegiatan dilaksanakan pada tanggal 29 April
2026 di Jalan Padaelo, Kecamatan Samarinda Seberang dengan sasaran ibu
rumah tangga. Hasil kegiatan menunjukkan bahwa masyarakat mengikuti
kegiatan dengan antusias, mampu menjelaskan kembali materi yang diberikan,
serta menunjukkan komitmen untuk menerapkan pola hidup sehat dan posisi
ergonomi dalam aktivitas sehari-hari. Selain itu, masyarakat sepakat untuk
melaksanakan senam kolesterol dan ergonomi secara rutin satu kali seminggu
sebagai upaya pencegahan penyakit degeneratif dan peningkatan kualitas
kesehatan masyarakat secara berkelanjutan.
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PENDAHULUAN

Penyakit tidak menular (PTM) masih menjadi permasalahan kesehatan utama di Indonesia, salah
satunya adalah gangguan kesehatan akibat kadar kolesterol yang tinggi. Hiperkolesterolemia masih menjadi
salah satu masalah kesehatan yang banyak ditemukan di berbagai negara. Berdasarkan data dari World
Health Organization (WHO), sekitar 45% populasi dunia mengalami peningkatan kadar kolesterol dalam
darah. Di kawasan Asia Tenggara, prevalensi hiperkolesterolemia mencapai sekitar 30% dari total
penduduk. Sementara itu, di Indonesia pada tahun 2016, sekitar 35% masyarakat tercatat memiliki kadar
kolesterol yang melebihi batas normal. Tingginya angka kejadian hiperkolesterolemia menjadi perhatian
penting karena kondisi ini berkontribusi terhadap berbagai penyakit kardiovaskular. Peningkatan kadar
kolesterol diperkirakan menyebabkan sekitar 2,6 juta kematian dan 29,7 juta kasus kecacatan setiap
tahunnya (Safitri et al., 2023).

Penyakit tidak menular (PTM) masih menjadi masalah kesehatan masyarakat yang signifikan di
Indonesia, salah satunya adalah hiperkolesterolemia yang berkontribusi terhadap peningkatan risiko
penyakit kardiovaskular. Beberapa penelitian nasional menunjukkan bahwa tingginya kadar kolesterol
berkaitan erat dengan pola makan tinggi lemak, rendahnya konsumsi serat, serta kurangnya aktivitas fisik.
Kondisi ini banyak ditemukan pada kelompok ibu rumah tangga yang memiliki peran penting dalam
pengelolaan konsumsi keluarga, namun sering kali kurang memperhatikan kesehatan diri sendiri (Agustin
et al., 2024).

Selain permasalahan kolesterol, gangguan muskuloskeletal akibat posisi kerja yang tidak
ergonomis juga menjadi masalah kesehatan yang banyak dialami oleh ibu rumah tangga. Aktivitas domestik
seperti memasak, mencuci, menyapu, dan mengangkat beban dilakukan secara berulang dalam durasi yang
cukup lama dengan postur tubuh yang kurang tepat. Beberapa penelitian pada jurnal nasional dalam lima
tahun terakhir melaporkan bahwa posisi kerja yang tidak ergonomis berhubungan signifikan dengan
keluhan nyeri punggung bawah, nyeri leher, bahu, serta sendi pada ibu rumah tangga. Kondisi ini tidak
hanya menurunkan kenyamanan dan kualitas hidup, tetapi juga berdampak pada produktivitas dan
kemampuan ibu rumah tangga dalam menjalankan peran sehari-hari. Kurangnya pengetahuan mengenai
prinsip ergonomi dan minimnya edukasi kesehatan berbasis komunitas menjadi faktor yang memperberat
terjadinya gangguan muskuloskeletal di lingkungan masyarakat (Rizani et al., 2025).

Permasalahan kesehatan yang sering dialami masyarakat, khususnya ibu rumah tangga, tidak
terlepas dari pola hidup yang kurang sehat, seperti pola makan tidak seimbang, rendahnya aktivitas fisik,
serta kurangnya perhatian terhadap kesehatan diri. Kebiasaan mengonsumsi makanan tinggi lemak dan
rendah serat, ditambah minimnya aktivitas fisik, dapat meningkatkan risiko penyakit degeneratif, termasuk
hiperkolesterolemia. Beberapa penelitian nasional dalam tiga tahun terakhir menunjukkan bahwa ibu rumah
tangga memiliki risiko lebih tinggi mengalami gangguan metabolik akibat kurangnya pengetahuan dan
kesadaran dalam menerapkan perilaku hidup sehat secara konsisten (Agustin et al., 2024).

Pengabdian kepada masyarakat merupakan salah satu bentuk implementasi Tri Dharma Perguruan
Tinggi yang bertujuan meningkatkan kualitas kesehatan masyarakat melalui pendekatan kolaboratif dan
partisipatif. Salah satu strategi penting dalam pengabdian ini adalah melalui musyawarah masyarakat desa
sebagai wadah partisipasi aktif warga dalam menentukan kebutuhan dan prioritas kesehatan lingkungan,
serta sebagai media pemberdayaan masyarakat untuk bersama-sama merumuskan solusi masalah kesehatan
yang ada (Frisca et al., 2025). Implementasi musyawarah masyarakat desa dalam konteks kesehatan telah
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terbukti efektif meningkatkan kesadaran dan perubahan perilaku kesehatan di lingkungan desa, termasuk
dalam upaya pencegahan penyakit tidak menular melalui edukasi dan perencanaan bersama (misalnya
penyusunan prioritas program kesehatan desa). Dalam rangka menanggulangi masalah kolesterol tinggi
salah satu faktor risiko utama penyakit tidak menular yang berdampak luas pada kesehatan masyarakat serta
meningkatkan pemahaman masyarakat tentang penerapan prinsip ergonomi dalam kegiatan sehari-hari
untuk menurunkan risiko gangguan muskuloskeletal, diperlukan integrasi pendidikan kesehatan yang
sistematis. Pendidikan kesehatan tentang pencegahan kolesterol melalui penyuluhan dan pemeriksaan
langsung terbukti meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat terhadap pola hidup sehat
(Subagyo et al., 2025).

Oleh karena itu, diperlukan upaya pengabdian kepada masyarakat yang bersifat promotif dan
preventif untuk meningkatkan pengetahuan serta kesadaran ibu rumah tangga dalam menjaga kesehatan.
Pendekatan melalui musyawarah masyarakat desa yang dikombinasikan dengan pendidikan kesehatan
dinilai efektif karena melibatkan masyarakat secara aktif dalam proses identifikasi masalah dan
pengambilan keputusan terkait kesehatan. Pemberian pendidikan kesehatan mengenai pencegahan
kolesterol serta penerapan posisi kerja yang ergonomis, disertai metode interaktif seperti diskusi, tanya
jawab, dan pemeriksaan kesehatan sederhana, diharapkan mampu mendorong perubahan perilaku menuju
pola hidup sehat. Dengan demikian, kegiatan ini diharapkan dapat berkontribusi dalam pencegahan
penyakit degeneratif serta peningkatan kualitas kesehatan masyarakat secara berkelanjutan.

METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan metode pemberdayaan masyarakat
melalui Musyawarah Masyarakat Desa (MMD), pemeriksaan kesehatan, pendidikan kesehatan, dan senam
ergonomi. Metode ini dipilih karena mampu mengintegrasikan identifikasi masalah kesehatan masyarakat,
deteksi dini kondisi kesehatan, peningkatan pengetahuan, serta praktik langsung dalam upaya pencegahan
kolesterol dan gangguan muskuloskeletal. Pendekatan yang digunakan bersifat partisipatif sehingga
masyarakat dapat berperan aktif dalam setiap tahapan kegiatan.

Kegiatan dilaksanakan di jalan Padaelo Rt 05, kelurahan Baga, Kecamatan Samarinda Seberang,
Kota Samarinda, Kalimantan Timur. Sasaran kegiatan adalah masyarakat yang berdomisili di wilayah
tersebut. Pemilihan lokasi didasarkan pada hasil pengkajian komunitas yang menunjukkan adanya
permasalahan kesehatan terkait risiko hiperkolesterolemia serta keluhan nyeri otot dan sendi yang
dipengaruhi oleh kurangnya pemahaman mengenai prinsip ergonomi dalam aktivitas sehari-hari.

Pelaksanaan kegiatan dilakukan melalui tiga tahapan utama, yaitu tahap persiapan, tahap
pelaksanaan, dan tahap evaluasi.

Tabel 1. Metode Pelaksanaan
Tahap Kegiatan Luaran yang diharapkan
Persiapan Koordinasi dengan ketua RT dan tokoh Kegiatan siap dilaksanakan
masyarakat, penentuan waktu dan tempat dengan dukungan masyarakat
kegiatan, penyusunan materi edukasi, serta serta tersedianya materi, media
persiapan media dan alat pemeriksaan edukasi, dan sarana yang
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Pelaksanaan

Evaluasi

kesehatan.

Musyawarah Masyarakat Desa (MMD),
pemeriksaan kesehatan (tekanan darah,
asam urat, dan kolesterol), pendidikan
kesehatan tentang pencegahan Kkolesterol,
diskusi dan tanya jawab, pembagian leaflet,
serta pelaksanaan senam ergonomi.

Observasi partisipasi dan antusiasme peserta
selama kegiatan serta identifikasi komitmen

diperlukan.

Masyarakat mengetahui
kondisi kesehatannya,
memperoleh pengetahuan
mengenai pencegahan
kolesterol,  serta  mampu
mempraktikkan senam
ergonomi  sebagai  upaya
menjaga kesehatan dan
kebugaran.

Terbentuknya kesadaran dan
komitmen masyarakat untuk

masyarakat untuk melanjutkan senam menerapkan pola hidup sehat
ergonomi secara rutin serta melaksanakan senam
ergonomi secara berkelanjutan.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Pelaksanaan Kegiatan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan sesuai dengan rencana yang telah disusun
dan berjalan dengan lancar. Kegiatan diawali dengan pembukaan dan perkenalan tim pelaksana, dilanjutkan
dengan musyawarah masyarakat desa sebagai sarana menggali permasalahan kesehatan yang dirasakan
masyarakat serta menyepakati solusi yang dapat dilakukan bersama. Musyawarah ini menjadi dasar
pelaksanaan pendidikan kesehatan agar materi yang disampaikan sesuai dengan kebutuhan dan kondisi
masyarakat setempat.

Gambar 1. Musyawarah Masyarakat Desa

Pada sesi pendidikan kesehatan, peserta diberikan materi mengenai pencegahan kolesterol yang
meliputi pengertian kolesterol, faktor risiko, dampak kolesterol tinggi terhadap kesehatan, serta upaya
pencegahan melalui pola makan seimbang dan peningkatan aktivitas fisik.
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Gambar 2. Pendidikan Kesehatan

Selanjutnya, peserta mendapatkan edukasi tentang penerapan posisi ergonomi dalam aktivitas
sehari-hari, khususnya saat melakukan pekerjaan rumah tangga seperti memasak, mencuci, menyapu, dan
mengangkat beban. Materi ergonomi disertai dengan praktik peregangan sederhana yang dapat dilakukan
secara mandiri di rumah.

Gambar 3. Senam Ergonomi

Selama kegiatan berlangsung, peserta tampak antusias dan aktif mengikuti setiap sesi. Hal ini
terlihat dari partisipasi peserta dalam diskusi dan tanya jawab, serta keterlibatan langsung dalam praktik
posisi ergonomi dan peregangan. Peserta juga diberikan leaflet edukasi yang berisi ringkasan materi
pencegahan kolesterol dan pr|n5|p ergonom| sebagal media pengingat setelah kegiatan selesai.

Gambar 3. Kegiatan Cek Kolesterol, Asam Urat, Gula Darah, dan Tekanan Darah
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Kegiatan dilanjutkan dengan pemeriksaan kesehatan gratis yang meliputi pengukuran tekanan
darah, pemeriksaan kadar kolesterol, dan asam urat. Setelah pemeriksaan, peserta mendapatkan penjelasan
singkat mengenai hasil pemeriksaan serta edukasi tambahan yang disesuaikan dengan kondisi masing-
masing peserta. Kegiatan ditutup dengan penyampaian kesepakatan bersama untuk melaksanakan senam
kolesterol dan ergonomi secara rutin satu kali dalam seminggu.

Gambar 5. Foto Bersama Setelah Implementasi

Hasil Evaluasi Pengetahuan Peserta

Evaluasi kegiatan dilakukan melalui observasi partisipasi peserta, tanya jawab lisan, serta
kemampuan peserta dalam menjelaskan kembali materi yang telah diberikan. Sebelum pendidikan
kesehatan, sebagian besar peserta masih memiliki pemahaman yang terbatas mengenai pencegahan
kolesterol dan pentingnya posisi kerja yang ergonomis dalam aktivitas sehari-hari.

Setelah kegiatan pendidikan kesehatan dan diskusi interaktif, terjadi peningkatan pengetahuan
peserta. Peserta mampu menjelaskan kembali faktor risiko kolesterol tinggi, upaya pencegahan melalui pola
makan sehat dan aktivitas fisik, serta prinsip dasar posisi ergonomi saat melakukan pekerjaan rumah tangga.
Selain itu, peserta juga menunjukkan pemahaman mengenai manfaat peregangan dan senam ergonomi
dalam mencegah keluhan nyeri otot dan sendi.

Tabel 2. Hasil Evaluasi Pengetahuan Peserta
Indikator Hasil
Pengetahuan sebelum kegiatan Sebagian besar peserta memiliki pengetahuan
terbatas mengenai pencegahan kolesterol dan
posisi ergonomi

Pengetahuan setelah kegiatan Peserta mampu menjelaskan kembali materi
pencegahan kolesterol dan penerapan posisi
ergonomi

Interpretasi Pendidikan kesehatan efektif meningkatkan

pengetahuan dan kesadaran peserta
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Pembahasan

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa pendidikan kesehatan yang dikombinasikan dengan
musyawarah masyarakat desa merupakan pendekatan yang efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan
kesadaran masyarakat mengenai pencegahan kolesterol dan penerapan posisi ergonomi. Penyampaian
materi dengan bahasa sederhana, disertai diskusi dan praktik langsung, memudahkan peserta dalam
memahami konsep kesehatan yang sebelumnya dianggap sulit atau kurang diperhatikan.

Peningkatan pemahaman peserta sejalan dengan teori promosi kesehatan yang menekankan bahwa
partisipasi aktif masyarakat dalam proses pembelajaran dapat meningkatkan kesadaran dan motivasi untuk
berubah. Melalui musyawarah masyarakat desa, peserta merasa dilibatkan dalam proses pengambilan
keputusan sehingga lebih terbuka dan menerima informasi yang disampaikan. Hal ini mendorong
munculnya komitmen bersama untuk menerapkan pola hidup sehat dan posisi kerja ergonomis dalam
kehidupan sehari-hari.

Keunggulan kegiatan ini adalah pendekatan berbasis komunitas yang tidak hanya berfokus pada
pemberian informasi, tetapi juga pada praktik langsung dan pemeriksaan kesehatan sebagai bentuk deteksi
dini. Namun, keterbatasan kegiatan ini adalah evaluasi yang dilakukan masih bersifat jangka pendek dan
belum mengukur perubahan perilaku secara berkelanjutan. Oleh karena itu, kegiatan lanjutan seperti
pendampingan rutin, senam Kkolesterol dan ergonomi secara berkala, serta evaluasi ulang di waktu
berikutnya sangat dianjurkan guna memastikan keberlanjutan dampak program terhadap peningkatan
kualitas kesehatan masyarakat.

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui musyawarah masyarakat desa dan pendidikan
kesehatan tentang pencegahan kolesterol serta penerapan posisi ergonomi di Kecamatan Samarinda
Seberang berhasil meningkatkan pengetahuan dan kesadaran ibu rumah tangga mengenai pentingnya pola
hidup sehat dan posisi kerja yang ergonomis dalam aktivitas sehari-hari. Peserta mampu memahami
kembali faktor risiko kolesterol tinggi, upaya pencegahan melalui pola makan sehat dan aktivitas fisik, serta
prinsip dasar ergonomi untuk mencegah keluhan nyeri otot dan sendi. Pendekatan edukasi interaktif yang
disertai diskusi, praktik langsung, serta dukungan media leaflet dan pemeriksaan kesehatan terbukti efektif
dalam meningkatkan partisipasi dan pemahaman masyarakat. Kegiatan ini memiliki kelebihan berupa
keterlibatan aktif masyarakat dalam musyawarah dan praktik edukatif, namun masih memiliki keterbatasan
karena evaluasi dilakukan dalam jangka pendek. Oleh karena itu, kegiatan serupa perlu dikembangkan
melalui pendampingan berkelanjutan dan pelaksanaan rutin senam kolesterol dan ergonomi agar perubahan
perilaku sehat dapat terjaga secara berkelanjutan.
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