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Peningkatan Pengetahuan Masyarakat Tentang Olahraga dan Aktivitas
Fisik Yang Tepat Pasca Covid Dan Isolasi Mandiri
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ABSTRAK

Pandemi covid-19 sudah berjalan lebih dari 2 tahun dan lebih dari 60% warga yang terpapar virus SARS-CoV-2.
Pasca dinyatakan negatif dari covid-19 banyak warga menvampaikan keluhan mudah lelah meskipun beraktivitas
ringan-sedang, nyeri otot, badan pegal-pegal, masalah pada ingatan, gangguan tidur, gangguan konsentrasi dan
nyeri kepala. Tujuan: meningkatkan pengetahuan warga masyarakat Kebraon Indah Permai RT 5 RW 13 tentang
Olahraga dan aktivitas fisik yang tepat pasca covid dan isolasi mandiri. Metode: vang digunakan pada Pengabdian
masyarakat ini adalah ceramah, leaflet. dan tanya jawab. Pengabdian masyarakat ini dilakukan pada warga
perkotaan di daerah Kebaron Indah Permai RT 5 RW 13. 25 warga vang terdiri dari bapak-bapak dan ibu-ibu serta
pengurus RT berpartisipasi pada kegiatan ini. Hasil: hasil yang didapatkan pada pengabdian masyarakat ini adanya
peningkatan aspek perilaku pada pengetahuan tentang covid-19 meningkat 100%, dampak lain akibat covid-19
selain sistem pernafasan meningkat 100%, dosis olahraga vang tepat meningkat 92%, keuntungan dan kerugian
apabila olahraga dengan dosis vang tepat dan tidak tepat meningkat 100% dan kesadaran akan Kesehatan
meningkat 100% warga akan tetap melakukan olahraga dan aktivitas fisik. Berdasarkan hasil pengabdian
masyarakat dapat disimpulkan bahwa Pendidikan Kesehatan sangat efektif dalam menambah pengetahuan dan
meningkatkan kesadaran akan Kesehatan akan pentingnya melakukan olahraga dan aktivitas fisik vang tepat dan
dengan dosis vang sesuai dengan kebutuhan untuk meningkatkan imunitas bagi penyintas covid-19.

Kata Kunci: Olahraga; aktivitas fisik: dosis: Pendidikan Kesehatan; warga mayarakat

ABSTRACT

The COVID-19 pandemic has been running for more than 2 years and more than 60% citizens exposed fo the
SARS-CoV-2 virus. After being declared negative from COVID-19, many residents complained of being easily
tired despite light-moderate activities, muscle aches, body aches, problems with memory, sleep disturbances,
impaired concentration and headaches. Objective: increase knowledge about sports and proper physical activity
after covid and self-isolation. Methods: used in this community service are lectures, leaflets, and questions and
answers. This community service was cairvied out for the residents of Kebaron Indah Permai RT 5 RW 13. 25
residents consisting of ladies and gentlemen as well as RT administrators participated in this activity. Results: the
results obtained in this community service were an increase in the behavioral aspect of knowledge about covid-19
increasing by 100%, other impacts due to covid-19 besides the respiratory system increasing by 100%, the right
exercise dose increasing by 92%, the advantages and disadvantages of exercising with the right and wrong doses
increased by 100% and health awareness increased by 100%. People will continue to do sports and physical
activities. Based on the results of community service, it can be concluded that Health Education is very effective
in increasing knowledge and increasing awareness of health on the importance of doing sports and physical
activity in the right and with doses that are in accordance with the need fo increase immunity for Covid-19
survivors

Keywords: physical exercise; physical activity; dose; health education; community member

PENDAHULUAN covid-19 dan merupakan penyintas. Beberapa

Pandemi covid-19 sudah berjalan lebih dari orang menyampaikan setelah sembuh dan
2 tahun membuat banyak orang tidak dapat dinyatakan negatif dari pemeriksaan swab PCR,
beraktivitas di luar rumah. Dalam kondisi masih ada keluhan atau efek samping. Beberapa
pandemi ini siapapun dapat terkena. terutama saat  keluhan yang dirasakan yaitu mudah lelah
imunitas menurun. Masyarakat di Kebraon Indah ~ meskipun beraktivitas ringan-sedang, nyeri otot,
Permai RT 5 RW 13 dengan jumlah warga sekitar badan pegal-pegal. masalah pada ingatan,
35 KK dan setiap KK antara 4-6 orang. Selama  gangguan tidur, gangguan konsentrasi dan nyeri
kondisi pandemi, lebih dari 60% warga kepala. Kondisi ini merupakan efek jangka
masyarakat di RT 5 RW 13 yang terpapar virus ~ panjang yang disebut post covid-19 syndrome. ¥
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*Corresponding author:  ijunita73(@gmail.com

ABSTRAK

Upaya kesehatan anak kesehatan anak harus dilakukan sedini mungkin sejak anak dalam kandungan sampai lima talhun
pertama kehidupannya. Proses deteksi dan stimulasi mmbuh kembang menjadi hal penting untuk membentuk generasi
penerus vang berkualitas secara fisik, emosional, maupun sosial. Kuesioner Praskrining Perkembangan (KPSP) merupakan
salah satu alat deteksi dini yang digunakan di tingkat pelayanan primer. Guru di sekolah merupakan salah satu mitra tenaga
kesehatan dalam upaya deteksi dini perkembangan anak. Pentingnya pengetahuan tentang KPSP dan bagaimana cara
menggunakannva akan mendorong para guru untuk lebih aktif melakukannva dengan tepat. Metode yvang digunakan dalam
kegiatan ini adalah pelatihan bagi gum PAUD dan TK yang berada di Kabupaten Manokwari. Sebelum dan sesudah
pelatihan dilakukan pengukuran pengetahuan dengan kuesioner tentang KPSP anak. Ketrampilan peserta digunakan lembar
observasi peserta pada saat simulasi. Hasil pelatihan terhadap 30 orang guru PAUD dan TK melalui pre-test dan posi-fest
menunjukkan peningkatan pengetahuan 20 orang (93%), hasil penilaian keterampilan peserta selama simulasi 13 orang
(43%) dengan kategori mampu dan dengan kategori mahir 17 orang (57%).

Kata Kunci: PAUD, TK, KSPS, Perkembangan Anak

ABSTRACT

Child health efforts should be carried out as early as possible from the child in the womb until the first five years of life. The
process of detfection and stimulation of growth and development is important fo form the next generation of quality
physically, emotionally, and socially. The Development Preskrining Questionnaire (KPSP) is one of the early detection
tools used at the primary service level. Teachers in schools are one of the parmers of health workers in efforts to detect
early child development. The importance of lnowledge about KPSP and how to use it will encourage teachers to be more
active in doing it appropriately. The method used in this activity is training for PAUD and Kindergarten teachers located
in Manokwari Regency. Before and after fraining, knowledge measurements are carvied out with questionnaires about
children's KPSP. Participants’ skills were used as participant observation sheets during the simulation. The results of
fraining of 30 PAUD and Kindergaiten teachers through pre-test and post-test showed an increase in knowledge of 20
people (93%), the results of the participants’ skill assessment during the simulation of 13 people (43%) with the capable
category and with the proficient category of 17 people (57%).

Keywords: PAUD, TK, KSP Form, Teacher, child development

PENDAHULUAN Pertumbuhan dan perkembangan
Anak merupakan bagian yang sangat merupakan dua peristiwa yang berlainan, namun
penting dalam kelangsungan kehidupan suatu keduanya saling berkaitan. Pertumbuhan
bangsa dan juga merupakan sumber daya merupakan perubahan dalam ukuran dan
manusia, penentu dan penerus generasi keluarga bertambah jumlah sel. organ maupun individu,
juga pembangunan suatu bangsa.  Upaya sedangkan perkembangan merupakan
kesehatan anak harus dilakukan sedini mungkin bertambahnya kemampuan (skillketrampilan)
sejak anak dalam kandungan sampai lima tahun dalam struktur dan fungsi tubuh yang lebih
pertama kehidupannya untuk mempertahankan kompleks dan dalam pola yang teratur dan dapat
kelangsungan hidupnya sekaligus meningkatkan diramalkan sebagai hasil pematangan fungsi sel
kualitas hidup anak agar mencapai tumbuh atau organ.”
kembang optimal baik fisik, mental, emosional Kualitas perkembangan anak harus
maupun sosial.! ditingkatkan sejak anak melalui periode penting
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