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ABSTRAK 

Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin merupakan salah satu upaya penting untuk menjaga 

kebugaran dan mendukung pola hidup sehat masyarakat. Kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat ini bertujuan meningkatkan kebugaran serta kesadaran warga Dusun Pledokan 

terhadap pentingnya aktivitas fisik melalui senam sehat yang dilaksanakan bersamaan dengan 

rangkaian peringatan HUT Kemerdekaan Republik Indonesia. Kegiatan dilaksanakan pada 

Minggu, 23 Agustus 2026 pukul 07.00 WIB dengan melibatkan warga secara langsung. 

Pelaksanaan meliputi persiapan peserta, senam bersama yang dipandu instruktur, serta 

penguatan pesan mengenai pentingnya aktivitas fisik yang sederhana, menyenangkan, dan 

dapat dilakukan secara rutin. Hasil pelaksanaan menunjukkan partisipasi dan antusiasme warga 

selama kegiatan. Senam bersama memberikan kesempatan kepada masyarakat untuk 

melakukan aktivitas fisik secara langsung sekaligus memperkuat interaksi sosial, kebersamaan, 

dan semangat gotong royong. Kegiatan ini menunjukkan bahwa pemanfaatan momentum 

kemasyarakatan dapat menjadi pendekatan praktis untuk mendorong partisipasi warga dalam 

aktivitas fisik. Keberlanjutan kegiatan melalui senam rutin di lingkungan masyarakat 

diharapkan dapat mendukung terbentuknya kebiasaan hidup yang lebih aktif, bugar, dan sadar 

kesehatan. 
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ABSTRACT 

Engaging in regular physical activity is a crucial measure for maintaining fitness and 

supporting a healthy lifestyle within the community. This community service initiative aimed to 

improve fitness and raise awareness among the residents of Pledokan Hamlet regarding the 

importance of physical activity through a group exercise session held in conjunction with the 

Republic of Indonesia's Independence Day celebrations. The event took place on Sunday, 

August 23, 2026, at 07:00 WIB, directly involving local residents. Activities included 

participant preparation, an instructor-led group exercise session, and the reinforcement of 

messages highlighting the importance of physical activity that is simple, enjoyable, and 

sustainable as a routine practice. The event demonstrated high levels of resident participation 

and enthusiasm. The group exercise session provided an opportunity for the community to 

engage in physical activity while simultaneously strengthening social interaction, a sense of 

togetherness, and the spirit of mutual cooperation (*gotong royong*). This activity illustrates 

that leveraging community events can serve as a practical approach to encouraging resident 

participation in physical activity. Sustaining these efforts through regular community exercise 

sessions is expected to foster habits that lead to a more active, fit, and health-conscious 

lifestyle. 
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PENDAHULUAN 

 Aktivitas fisik merupakan salah satu bagian penting dalam menjaga kebugaran dan 

kesehatan tubuh. Aktivitas fisik yang dilakukan secara rutin dapat membantu menjaga kondisi 

tubuh tetap bugar serta menjadi salah satu bagian dari penerapan pola hidup sehat. Selain itu, 

kebiasaan melakukan aktivitas fisik secara teratur dapat membantu masyarakat meningkatkan 

kesadaran akan pentingnya menjaga kesehatan melalui kegiatan yang sederhana dan dapat 

dilakukan dalam kehidupan sehari-hari. [1], [2] 

 Dalam kehidupan masyarakat desa, aktivitas fisik sebenarnya telah menjadi bagian dari 

berbagai kegiatan sehari-hari. Namun, aktivitas fisik dalam bentuk olahraga yang dilakukan 

secara teratur masih perlu ditingkatkan. Oleh karena itu, diperlukan kegiatan yang sederhana, 

menyenangkan, dan dapat melibatkan masyarakat secara bersama-sama agar olahraga tidak 

hanya dipandang sebagai aktivitas tambahan, tetapi juga sebagai bagian dari upaya menjaga 

kesehatan. 

 Peringatan Hari Ulang Tahun (HUT) Kemerdekaan Republik Indonesia menjadi salah 

satu momentum yang dapat dimanfaatkan untuk mengajak masyarakat melakukan aktivitas 

fisik. Kegiatan peringatan HUT RI tidak hanya dapat menjadi sarana untuk meningkatkan 

semangat kebersamaan dan gotong royong, tetapi juga dapat dikolaborasikan dengan kegiatan 

yang mendukung kesehatan masyarakat. 

 Berdasarkan hal tersebut, kegiatan Senam Sehat Bersama Warga Dusun Pledokan 

dilaksanakan dengan berkolaborasi dalam rangkaian kegiatan peringatan HUT Kemerdekaan 

Republik Indonesia. Kegiatan ini menjadi salah satu upaya untuk meningkatkan kebugaran 

masyarakat sekaligus menumbuhkan kesadaran mengenai pentingnya melakukan aktivitas fisik 

secara rutin. [5], [6] 

 

Pelaksanaan Kegiatan 

 Kegiatan senam sehat dilaksanakan pada Minggu, 23 Agustus 2026, pukul 07.00 WIB, 

bersama warga Dusun Pledokan sebagai bagian dari rangkaian kegiatan peringatan HUT 

Kemerdekaan Republik Indonesia. Kegiatan melibatkan masyarakat secara langsung dan 

dilaksanakan pada pagi hari agar warga dapat melakukan aktivitas fisik dalam suasana yang 

nyaman dan menyenangkan. 

 Kegiatan diawali dengan persiapan dan pengondisian peserta. Selanjutnya, warga 

mengikuti rangkaian gerakan senam secara bersama-sama dengan dipandu oleh instruktur. 

Gerakan senam dilakukan secara bertahap dan disesuaikan dengan kemampuan peserta 

sehingga dapat diikuti oleh masyarakat. 

 Pelaksanaan senam bersama menjadi kesempatan bagi warga untuk melakukan 

aktivitas fisik secara langsung. Melalui kegiatan tersebut, masyarakat diajak untuk bergerak 

secara aktif dan memahami bahwa menjaga kebugaran tidak selalu membutuhkan kegiatan 

olahraga yang kompleks. Senam dengan gerakan sederhana dapat menjadi salah satu alternatif 

aktivitas fisik yang mudah dilakukan bersama masyarakat. 

 Kolaborasi dengan kegiatan peringatan HUT RI juga memberikan suasana yang lebih 

menarik bagi peserta. Kegiatan kesehatan dapat dilaksanakan bersamaan dengan kegiatan 

sosial masyarakat sehingga partisipasi warga tidak hanya didorong oleh kesadaran untuk 

berolahraga, tetapi juga oleh semangat kebersamaan dalam memperingati kemerdekaan. 
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HASIL KEGIATAN 

 Pelaksanaan senam sehat mendapatkan partisipasi dari warga Dusun Pledokan. 

Masyarakat mengikuti rangkaian gerakan senam secara bersama-sama dengan antusias. 

Kegiatan berlangsung dalam suasana yang aktif dan menyenangkan sehingga warga dapat 

melakukan aktivitas fisik tanpa merasa terbebani. 

 Melalui kegiatan ini, masyarakat memperoleh kesempatan untuk melakukan aktivitas 

fisik secara langsung. Senam bersama menjadi salah satu bentuk kegiatan sederhana yang dapat 

membantu meningkatkan kebugaran sekaligus memberikan pengalaman kepada masyarakat 

mengenai pentingnya bergerak secara aktif. 

 Selain manfaat terhadap kebugaran, kegiatan juga berperan dalam meningkatkan 

kesadaran masyarakat mengenai aktivitas fisik. Masyarakat diajak untuk memahami bahwa 

aktivitas fisik dapat dilakukan melalui kegiatan sederhana dan tidak harus selalu dilakukan di 

tempat olahraga khusus. Senam bersama di lingkungan masyarakat dapat menjadi salah satu 

pilihan kegiatan yang mudah dilakukan secara rutin. 

 Kolaborasi senam dengan peringatan HUT RI juga memberikan manfaat sosial. 

Kegiatan dapat mempererat interaksi antarwarga, meningkatkan kebersamaan, serta 

menciptakan suasana gotong royong. Dengan demikian, kegiatan senam tidak hanya menjadi 

aktivitas olahraga, tetapi juga menjadi bagian dari kegiatan sosial masyarakat. [3], [4] 

Upaya Meningkatkan Kebugaran dan Kesadaran Aktivitas Fisik 

 Kegiatan senam sehat merupakan salah satu upaya sederhana untuk meningkatkan 

kebugaran masyarakat. Gerakan senam yang dilakukan secara bersama memberikan 

kesempatan kepada masyarakat untuk aktif bergerak sekaligus menjaga kondisi tubuh agar 

tetap bugar. Kegiatan ini juga dapat menjadi langkah awal untuk membangun kebiasaan 

melakukan aktivitas fisik secara rutin. 

 Peningkatan kesadaran aktivitas fisik dilakukan melalui pengalaman langsung. 

Masyarakat tidak hanya memperoleh informasi mengenai pentingnya aktivitas fisik, tetapi juga 

diajak untuk mempraktikkannya melalui senam bersama. Pendekatan tersebut diharapkan 

dapat membantu masyarakat memahami bahwa aktivitas fisik dapat dilakukan dengan cara 

yang sederhana, menyenangkan, dan dapat disesuaikan dengan kemampuan masing-masing. 

 Pemanfaatan momentum HUT RI menjadi salah satu strategi untuk meningkatkan 

partisipasi masyarakat. Kegiatan olahraga yang dikombinasikan dengan kegiatan 

kemasyarakatan dapat menciptakan suasana yang lebih menarik sehingga masyarakat 

terdorong untuk ikut berpartisipasi. Selain itu, pelaksanaan secara bersama-sama dapat 

meningkatkan motivasi warga untuk melakukan aktivitas fisik karena terdapat dukungan dan 

interaksi dengan warga lainnya. [7], [8] 

 Keberlanjutan kegiatan juga penting agar peningkatan kesadaran tidak berhenti setelah 

kegiatan HUT RI selesai. Senam bersama dapat dikembangkan menjadi kegiatan rutin 

masyarakat sehingga aktivitas fisik dapat menjadi bagian dari kebiasaan sehari-hari warga 

Dusun Pledokan. [3] 

Manfaat Kegiatan 

 Kegiatan senam sehat memberikan manfaat dalam meningkatkan aktivitas fisik dan 

mendukung kebugaran masyarakat. Melalui kegiatan yang dilakukan secara bersama-sama, 

masyarakat memperoleh kesempatan untuk berolahraga dengan cara yang sederhana dan 

menyenangkan. 

 Kegiatan ini juga membantu meningkatkan kesadaran bahwa aktivitas fisik merupakan 

bagian penting dalam menjaga kesehatan. Masyarakat diharapkan tidak hanya aktif ketika 

terdapat kegiatan bersama, tetapi juga mulai menerapkan aktivitas fisik secara mandiri maupun 

bersama keluarga dalam kehidupan sehari-hari. [9] 
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 Selain manfaat kesehatan, kegiatan senam yang berkolaborasi dengan peringatan HUT 

RI dapat memperkuat hubungan sosial antarwarga. Semangat kebersamaan, gotong royong, 

dan partisipasi masyarakat dapat berjalan beriringan dengan upaya meningkatkan kesehatan 

dan kebugaran. [10] 

 

KESIMPULAN 

 Kegiatan Senam Sehat Bersama Warga Dusun Pledokan yang dilaksanakan pada 

Minggu, 23 Agustus 2026, pukul 07.00 WIB, dalam rangka memeriahkan HUT Kemerdekaan 

Republik Indonesia merupakan salah satu bentuk kegiatan yang menggabungkan aspek 

kesehatan dan kebersamaan masyarakat. 

 Kegiatan ini dilaksanakan sebagai upaya meningkatkan kebugaran sekaligus 

membangun kesadaran masyarakat mengenai pentingnya aktivitas fisik. Pelaksanaan senam 

secara bersama-sama memberikan kesempatan kepada masyarakat untuk melakukan aktivitas 

fisik dengan cara yang sederhana dan menyenangkan. Kolaborasi dengan kegiatan HUT RI 

juga menjadi momentum untuk meningkatkan partisipasi dan kebersamaan warga. 

 Kegiatan serupa diharapkan dapat dilaksanakan secara berkelanjutan sehingga aktivitas 

fisik tidak hanya dilakukan pada saat peringatan HUT RI, tetapi dapat menjadi kebiasaan 

masyarakat dalam kehidupan sehari-hari. Dengan demikian, kegiatan senam dapat menjadi 

salah satu langkah sederhana dalam mendukung masyarakat Dusun Pledokan yang lebih aktif, 

bugar, dan sadar akan pentingnya menjaga kesehatan. 
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