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ABSTRAK 
*#Ringkasan_Kegiatan_Abstrak#* 

Seberapapun sehat jantung manusia, tetap memerlukan latihan untuk kesehatan jantung tersebut. 

Namun latihan-latihan tersebut perlu disesuaikan dengan kondisi masing-masing individu. Telah 

diketahui bawah kesehatan kaki dan kesehatan jantung sangat terkait erat. Pemahaman akan 

keterkaitan ini akan sangat menolong individu untuk mempertahankan puncak performance-nya 

dan tetap terjaga kesehatannya. Beberapa latihan bisa dilakukan baik itu dari gerakan tangan 

maupun kaki. Untuk Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) kali ini difokuskan untuk otot kaki. 

Beberapa latihan dapat dilakukan di rumah, seperti jalan di tempat, tendangan pantat, jalan 

kepiting, dan ketukan jari kaki. Tujuannya untuk meningkatkan kesadaran akan pentingnya 

menjaga kesehatan jantung melalui melatih kekuatan otot kaki. 

Pelaksanaan dilakukan pada bulan Mei 2026 di kantor RW 011 Kelurahan Tomang, Kecamatan 

Grogol Petamburan, Jakarta Barat. Terdapat 16 peserta berusia 36 – 73 tahun yang terdiri dari 7 

laki-laki dan 9 perempuan mengikuti penyuluhan ini. Hasil yang didapatkan menunjukkan adanya 

peningkatan pengetahuan tentang kesehatan jantung dan latihan kekuatan otot kaki sebanyak 

30,58%. 

Kesimpulan hasil PkM ini adalah pengetahuan peserta meningkat terhadap menjaga kesehatan 

jantung terkait hubungannya dengan latihan otot kaki. Hasil ini diharapkan akan meningkatkan 

kewaspadaan terhadap kesehatan jantung. 

 

Kesehatan jantung, latihan, otot kaki   

Abstrak maksimal 500 kata yang memuat permasalahan, solusi dan luaran yang dicapai sesuai 

dengan masing-masing skema pengabdian kepada masyarakat. Abstrak juga memuat uraian secara 

cermat dan singkat mengenai Laporan yang dibuat. Abstrak dibuat dalam Bahasa Indonesia dan 

Bahasa Inggris  

Kata kunci maksimal 5 kata 
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ABSTRACT 
*#Ringkasan_Kegiatan_Abstract#* 

Cardiovascular health requires regular exercise regardless of an individual’s current heart 

condition. However, exercise programs should be tailored to each individual’s physical condition 

and capacity. It is well recognized that foot and leg health are closely related to cardiovascular 

health. Understanding this relationship may help individuals maintain optimal physical 

performance while preserving overall health. Various forms of exercise can be performed using 

both the upper and lower extremities. In this Community Service Program, the intervention focused 

on leg muscle exercises. Several simple exercises that can be practiced at home include marching 

in place, butt kicks, crab walking, and toe taps. The program aimed to increase public awareness 

regarding the importance of maintaining cardiovascular health through strengthening leg muscles.  

The activity was carried out in May 2026 at the RW 011 office, Tomang Subdistrict, Grogol 

Petamburan District, West Jakarta. A total of 16 participants aged 36–73 years, consisting of 7 

men and 9 women, attended the educational session. The results demonstrated a 30.58% increase 

in participants’ knowledge regarding cardiovascular health and leg muscle strengthening exercises. 

In conclusion, this Community Service Program successfully improved participants’ 

understanding of maintaining cardiovascular health in relation to leg muscle exercise. These 

findings are expected to increase public awareness and attentiveness toward cardiovascular health. 

 

Heart condition, exercise, leg muscle   

Keywords maximum 5 words 



vi 
#laporan7OSIY4OM2SF1RCKGZ3KI050U7S4ELTAZ# 

 

KATA PENGANTAR 
*#Kata_Pengantar#* 

Puji dan syukur kami panjatkan kepada Tuhan Yang Maha Esa atas kelancaran pelaksanaan PkM 

ini dengan judul: “Penyuluhan tentang pentingnya kekuatan otot kaki bagi kesehatan jantung.” 

Program PkM merupakan salah satu pelaksanaan Tri Dharma Perguruan Tinggi yang harus 

senantiasa dijunjung tinggi.   

Topik program PkM ini juga menjadi perhatian dari Fakultas Kedokteran karena salah satu aspek 

dari kesejahteraan hidup adalah kesehatan. Kami melaksanakan PkM ini berdasarkan survei masih 

kurangnya pengetahuan masyarakat tentang pencegahan terjadinya penyakit jantung atau cara 

untuk menjaga kesehatan jantung. Beberapa studi telah membuktikan bahwa ada kaitan antara 

kekuatan otot tungkai bawah dengan kesehatan pembuluh darah dan jantung. Kekuatan otot yang 

rendah dikaitkan dengan proses penuaan, mortalitas, dan beberapa penyakit seperti kanker, 

penyakit kardivaskular, dan penyakit pernapasan. Diharapkan pengetahuan ini dapat membantu 

masyarakat mengerti tentang pencegahan terhadap masalah-masalah kesehatan, khususnya 

penyakit jantung. 

Demikian laporan ini kami susun, dengan harapan semoga dapat mencapai sasaran.  
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BAB 1. PENDAHULUAN 
*#Bab_1#* 

 

1.1. Latar belakang 

Kelurahan Tomang merupakan kelurahan yang terletak di kecamatan Grogol Petamburan, Jakarta 

Barat, Daerah Khusus Ibukota Jakarta, Indonesia. Terdapat 174 RT dan 16 RW. Rencananya, 

kegiatan PkM kali ini akan dilaksanakan di RT 5/RW 11 dengan dasar pemikiran bahwa 

mayoritas jumlah warga di Kelurahan Tomang yang telah berusia di atas 40 tahun dan tidak 

jarang yang mengalami obesitas serta memiliki kebiasaan merokok, dengan demikian dapat 

diduga bahwa risiko terjadinya penyakit jantung pada warga di kelurahan ini cukup tinggi. 

Oleh karena itu maka perlu dilakukan penyuluhan yang berkaitan dengan pencegahan 

terjadinya penyakit jantung atau cara untuk menjaga kesehatan jantung. Salah satu cara adalah 

dengan melakukan aktivitas fisik. 

Saat ini, beberapa studi telah membuktikan bahwa ada kaitan antara kekuatan otot ektremitas 

bawah dengan kesehatan pembuluh darah dan jantung.(1) Sebuah penelitian di Jepang 

membuktikan bahwa pada laki-laki, kekuatan ekstensi tungkai berasosiasi secara positif 

dengan tekanan darah sedangkan pada perempuan berasosiasi positif dengan kadar kolesterol 

HDL yang bagus untuk kesehatan jantung dan pembuluh darah serta berasosiasi negatif 

terhadap gula darah yang dapat meningkatkan risiko penyakit jantung.(2) Sebuah penelitian 

potong lintang pada populasi di Swiss menunjukkan adanya hubungan antara kekuatan otot 

dan penanda risiko kardiovaskular seperti lingkar pinggang dan masa lemak.(3) Kekuatan 

cengkeraman dan ekstensi kaki menurun tajam sejak usia 50 tahun. Salah satunya disebabkan 

oleh hilangnya massa otot terkait usia atau penurunan intensitas latihan untuk 

mempertahankan kekuatan otot, bukan karena kurangnya aktivitas fisik.(1)  

Oleh karena itu, seiring bertambahnya usia dan bila disertai dengan berkurangnya aktivitas fisik 

maka kekuatan otot ekstensi kaki bisa semakin menurun dan tentu dapat berdampak juga 

terhadap kesehatan seseorang termasuk kesehatan jantung. Salah satu pencegahan yang bisa 

dilakukan untuk mengurangi risiko penyakit adalah dengan meningkatkan aktivitas fisik 

melalui pelatihan kekuatan otot.  

Sebelumnya kami juga telah mengadakan penyuluhan tentang hipertensi yang berkaitan dengan 

penyakit jantung pada warga di Kelurahan Tomang ini(4) dan PkM kali ini merupakan lanjutan 

edukasi yang berkaitan dengan pencegahan penyakit jantung.   

 

1.2. Masalah 

Sebagian besar warga yang merupakan sasaran penyuluhan kami sudah tidak bekerja atau hanya 

tinggal di rumah sehingga kurang melakukan kegiatan fisik. Sebagian besar warga juga belum 

memahami bagaimana menjaga kesehatan jantung dengan cara menjaga kekuatan otot kaki. 

 

1.3. Tujuan 

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran masyarakat 

akan pentingnya menjaga kesehatan jantung melalui melatih kekuatan otot kaki. 

 

1.4. Manfaat  

Warga memahami bagaimana menjaga kesehatan jantung dengan cara menjaga kekuatan otot kaki. 

 

1.5. Pendekatan Pemecahan Masalah 
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Pendekatan pemecahan masalah dilakukan dengan penyuluhan, tanya jawab, dan praktek latihan 

kekuatan otot kaki. 

 

1.6. Khalayak Sasaran 

Warga usia dewasa – lansia di RW 011 kelurahan Tomang.  

1.7. Pembagian Kerja Pelaksana 

No Nama Kepakaran Tugas 

1 Dr. Magdalena 

Wartono, 

MKK 

Dokter ahli Anatomi 

dan Kedokteran 

kerja 

Bertanggung jawab atas perencanaan 

kegiatan dan koordinasi dengan mitra 

2 Dr.dr. Tjam 

Diana Samara 
Doktor ahli Anatomi 

dan Kedokteran 

kerja 

Menyusun dan menyampaikan materi 

3 dr. 

Purnamawati 

Tjhin, 

M.Pd.Ked 

Dokter ahli Anatomi 

dan Pendidikan 

Kedokteran 

Mengelola evaluasi kegiatan, dokumentasi, 

dan analisis hasil pre-test dan post-test 

4 dr. Dian 

Mediana, M.Biomed 
Dokter ahli Anatomi Penyusunan proposal dan laporan PkM 

5 Michelle 

Valerie Taniwijaya 
Mahasiswa Membantu pelaksanaan kegiatan serta 

dokumentasi kegiatan  

6 dr. Martin Dokter umum Ikut terlibat dalam persiapan media 

edukasi, pendampingan peserta saat 

kegiatan, dokumentasi, dan membantu 

pelaksanaan evaluasi 

7 Megawati 

Ompusunggu 
Laboran anatomi Dokumentasi kegiatan 
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BAB 2. PELAKSANAAN KEGIATAN 
*#Bab_2#* 

 

2.1. Persiapan Kegiatan 

Tahap persiapan diawali dengan koordinasi antara tim pengusul dengan Ketua RW 011 untuk 

menyepakati waktu, sasaran peserta, serta teknis pelaksanaan kegiatan. Pada tahap ini 

dilakukan identifikasi kebutuhan mitra terkait materi kesehatan yang relevan untuk warga. 

 

2.2. Materi Kegiatan 

Tim pengusul kemudian menyusun materi penyuluhan yang meliputi pengenalan penyakit 

kardiovaskular, peran kekuatan otot paha dan betis terhadap system kardiovaskular, dan cara 

melatih kekuatan otot-otot tersebut. Ditampilkan media edukasi berupa slide presentasi, dan 

instrumen evaluasi berupa pre-test dan post-test. 

 

2.3. Pelaksanaan / Metode Pelaksanaan 

Sebulan sebelum pelaksanaan, kami berkomunikasi dengan Ketua RW 011 untuk mengatur waktu 

dan tempat pelaksanaan. 

Pada hari pelaksanaan, dimulai dengan acara pembukaan oleh Bapak RW dan Ketua tim PkM 

Fakultas Kedokteran Universitas Trisakti. Acara kemudian dilanjutkan dengan penyuluhan yang 

terdiri dari: pretest, penyuluhan, praktek melakukan latihan kekuatan otot dengan cara yang benar 

dan aman, tanya jawab, dan posttest. Acara berlangsung dengan lancar, dan mendapat antusias 

warga. Namun disayangkan 13 warga datang terlambat sehingga tidak mengikuti pre-test dan 14 

warga harus pulang duluan karena ada keperluan keluarga. Jadi dari 43 warga yang hadir, hanya 

16 warga yang mengisi lengkap pre dan post-test.    
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BAB 3. KELAYAKAN PERGURUAN TINGGI 
*#Bab_3#* 

 

3.1. Deskripsi (kemampuan Prodi dan Fak serta Universitas dalam bidang PkM selama 3 

tahun terakhir, dukungan material dan kebijakan, merujuk LED, 

renstra/renop/roadmap pengelola) 

PkM ini dilaksanakan dengan mendapatkan dukungan penuh dari pimimpan FK Universitas 

Trisakti dan Universitas Trisakti.  

 

3.2. Kualifikasi Tim (roadmap individu pelaksana dan tugasnya) 

PkM ini telah mengikuti road map FK Universitas Trisakti. 

 

3.3. Fasilitas Perguruan Tinggi Pendukung kegiatan 

Fasilitas yang didapat dari FK Universitas Trisakti untuk mendukung pelaksanaan PkM ini adalah 

penyediaan peralatan yang diperlukan untuk penyuluhan. 
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BAB 4. HASIL DAN LUARAN YANG DICAPAI 
*#Bab_4#* 

 

4.1. Hasil Yang Dicapai Oleh Peserta, Komunitas, dan Pelaksana 

Peserta mendapatkan pengetahuan lebih banyak dan pemahaman yang lebih baik, serta kesadaran 

lebih tinggi tentang melatih kekuatan otot kaki untuk meningkatkan kesehatan fisik dan 

kardiovaskular. Pelaksana juga lebih bisa memahami yang terjadi di masyarakat umum 

sehingga dapat memberikan penyuluhan yang sesuai dengan kebutuhan dan tingkat 

pengetahuan warga. 

 

4.2. Evaluasi:  Tingkat ketercapaian hasil, impak, manfaat kegiatan, tolok ukur /tes yang 

dipakai, sebelum dan setelah 

Sebanyak 43 warga yang mengikuti PkM dengan rentang usia 36 – 86 tahun. Namun yang secara 

lengkap dari pre-test, penyuluhan, praktek, tanya jawab, hingga post-test hanya 16 orang. 

Sebanyak 13 warga datang terlambat sehingga tidak mengikuti pre-test dan 14 warga harus pulang 

sebelum post-test. 

Peserta yang lengkap mengisi pre-test sampai post-test memiliki rentang usia 36 – 73 tahun, rata-

rata usia 59,4 tahun. Hasil yang didapatkan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan tentang 

kesehatan jantung dan latihan kekuatan otot kaki sebanyak 30,58%. (Tabel 1) 

Tabel 1. Karakteristik peserta 

Variabel Jumlah (n=57) Persentase 

Jenis kelamin 

   Laki-laki 

   Perempuan 

 

7 

9 

 

43,75 

56,25 

Usia 

   36-59 tahun 

   60-73 tahun 

Tingkat Pendidikan 

SD 

SMP 

SMA 

 

6 

10 

 

9 

3 

4 

 

37,5 

62,5 

 

56,25 

18,75 

25,0 

Hasil penyuluhan 

   Pengetahuan menurun 

   Pengetahuan menetap 

   Pengetahuan meningkat 

 

0 

6 

10 

 

0 

37,5 

62,5 

  

Tabel 2 menggambarkan tingkat pengetahuan sebelum dan setelah penyuluhan. Peserta yang 

terdiri dari usia dewasa sampai lansia, semuanya memiliki tingkat pengetahuan setelah penyuluhan 

yang baik, dengan nilai paling kecil adalah 80, dan sebanyak 93,75% memiliki pengetahuan baik 

(nilai post-test = 100). 

Tabel 2. Hasi pre-test dan post-test 

Hasil test  (N=16) Median Mode Minimum Maximum 
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Pretest  80 80 dan 100 10 100 

Posttest  100 100 80 100 

Selisih pre-posttest  20 0 dan 20 0 90 

 

4.3. Faktor Pendukung dan Penghambat Kegiatan 

Faktor pendukung kegiatan ini adalah adanya komunikasi dan kerja sama yang baik antara pihak 

dari FK Trisakti dengan pihak RW 011 Kelurahan Tomang, Kecamatan Grogol Petamburan. 

  

4.4. Luaran yang Dihasilkan 

HKI E-poster, dan artikel untuk jurnal PkM 

 

4.5. Integrasi dengan Penelitian, Dikjar dan Program Kreativitas Mahasiswa 

Mata kuliah: Modul Clinical Science Sistem Kardiovaskular (SKV)  

Kode mata kuliah: KMCS503 

CPL: mampu memahami kegunaan pembelajaran anatomi kardiovaskular 

Materi dalam RPS: Anatomi klinik sistem kardiovaskular 
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BAB 5. KESIMPULAN DAN SARAN (REKOMENDASI) 
*#Bab_5#* 

Telah dilaksanakan PkM kepada warga RW 011, Tomang, Grogol Petamburan, Jakarta Barat. 

Terdapat peningkatan pengetahuan sebesar 30,58% tentang tentang kesehatan jantung dan latihan 

kekuatan otot kaki.  

Saran: Hasil ini diharapkan akan meningkatkan kewaspadaan terhadap kesehatan jantung. 

Namun perlu dilakukan penyuluhan secara berkala mengingat warga berusia dewasa – lansia di 

sini mayoritas memiliki pendidikan SD.   
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Lampiran 1. Foto Pelaksanaan Kegiatan (minimal 4 foto) 
*#Lampiran_1#* 

  
Gambar 1. Penyuluh sedang memberikan paparan kepada warga 

 

 
Gambar 2. Warga sedang mengikuti gerakan yang dicontohkan  
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 Gambar 3. Warga sedang mengerjakan soal pretest 

 

 
Gambar 4. Foto bersama warga dan tim penyuluh FK Usakti 
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Lampiran 2. Bukti Luaran 
*#Lampiran_2#* 

Bukti draft artikel publikasi ke jurnal nasional terakreditasi 
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Bukti submit HKI 
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Lampiran 3. Surat Tugas (minimal dari Dekan) 
*#Lampiran_3#* 
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Lampiran 4. Surat SPJ (perjalanan) yang sudah tanda tangan masyarakat/ institusi yang 

dikunjungi/ Berita acara kegiatan tanda tangan kedua belah pihak. 
*#Lampiran_4#* 
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Lampiran 5. Surat Keterangan Mitra 
*#Lampiran_5#* 
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Lampiran 6. Absensi 
*#Lampiran_6#* 
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Lampiran 7. Gambar/poster/peta (yang tidak masuk dalam laporan-jika ada) 
*#Lampiran_7#* 

Peta Lokasi kegiatan: Kantor RW 11 Kelurahan Tomang, Kecamatan Grogol Petamburan 
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Lampiran 8. Materi/modul/poster pelaksanaan/angket dsb (jika ada) 
*#Lampiran_8#* 

Poster 
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PPT 
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Lampiran 9. Scan/copy KTM mahasiswa dan KTP Alumni 
*#Lampiran_9#* 

KTM Mahasiswa:  

 
 

KTP Alumni: 
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Lampiran 10. Lampiran Kontrak Kegiatan PkM 
*#Lampiran_10#* 
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25 
#laporan7OSIY4OM2SF1RCKGZ3KI050U7S4ELTAZ# 
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Lampiran 11. Bukti integrasi dengan penelitian, Dikjar, dan PKM (Program Kreativitas 

Mahasiswa) 
*#Lampiran_11#* 
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Lampiran 12. Hasil Tes Kesamaan 
*#Lampiran_12#* 
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Lampiran 13. Monitoring dan Evaluasi 
*#Lampiran_13#* 
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Lampiran 14. Lain-Lain 
*#Lampiran_14#* 

Road map PkM pelaksana 

 
 

 
 



40 
#laporan7OSIY4OM2SF1RCKGZ3KI050U7S4ELTAZ# 

 

 
ROAD MAP PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT dr. Purnamawati Tjhin, M.Pd.Ked 

 

 
 


