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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

 

1.1 Latar Belakang Kegiatan 

 

Universitas Muhammadiyah Surabaya mengemban tugas Tri Dharma Perguruan 

Tinggi yang meliputi kegiatan pendidikan dan pengajaran, penelitian, pengabdian kepada 

masyarakat dan Al Islam Kemuhammadiyahan. Fakultas Ilmu Kesehatan (FIK) sebagai 

bagian dari UM Surabaya memiliki program pengabdian kepada masyarakat yang 

diselenggarakan oleh dosen sesuai dengan Visi dan Misi Universitas. Dalam program ini, 

kami melaksanakan kegiatan pengabdian masyarakat dengan judul kegiatan “ Pelayanan 

Yoga Dasar Untuk Meningkatkan Ekspansi Toraks Pada Lansia Di Posyandu Lansia 

Mawar Desa Podoroto, Kesamben,Jombang”. Melalui pengabdian masyarakat diharapkan 

dosen dapat menerapkan ilmu pengetahuan yang dimiliki yang secara langsung dapat 

dirasakan manfaatnya oleh masyarakat. 

Kesehatan merupakan hak asasi manusia dan investasi untuk keberhasilan 

pembangunan bangsa.Untuk itu perlu diselenggarakan pengembangan kesehatan secara 

menyeluruh agar terwujud masyarakat yang sehat. 

Proses penuaan pada lansia ditandai dengan penurunan fungsi fisiologis dari organ 

tubuh (Suhartini, 2010). Tanda-tanda proses penuaan pada lansia biasanya dimulai pada usia 

45 tahun dan akan timbul masalah pada usia sekitar 60 tahun. Pada lansia terjadi penurunan 

kekuatan otot sebesar 88%, pengelihatan sebesar 72%, kelenturan tubuh sebesar 64%, daya 

ingat sebesar 61%, fungsi kardiorespirasi 67%, penurunan fungsi seksual sebesar 86% 

(Zuhdi, 1998), serta mengalami penurunan keseimbangan sebanyak 65 % (Hobeika, 1999). 

Bentuk latihan pernafasan yang dapat dilakukan adalah yoga breathing exercise 

(Pranayama). Pranayama adalah latihan pernapasan dengan tehnik bernapas secara 
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perlahan dan dalam, menggunakan otot diafragma, sehingga memungkinkan abdomen 

terangkat perlahan dan dada mengembang penuh. Tehnik pernafasan yoga mengendalikan 

pernafasan dan pikiran. Mekanisme latihan pernafasan yoga terhadap perubahan fisik yang 

terjadi pada tubuh diawali dengan terciptanya suasana relaksasi alam sadar yang secara 

sistematis membimbing pada keadaan relaks yang mendalam Terciptanya  suasana 

relaksasi akan menghilangkan suara-suara dalam pikiran sehingga tubuh akan mampu 

untuk melepaskan ketegangan otot. Suasana relaks akan membuat tubuh mulai santai, 

nafas menjadi lambat dan memberikan pengaruh positif terhadap keseluruhan sistem 

sirkulasi dan jantung untuk beristirahat dan mengalami proses peremajaan. Sistem saraf 

simpatik yang selalu siap menerima pesan aman untuk melakukan relaksasi sedangkan 

sistem saraf parasimpatik akan memberikan respon untuk relaksasi. Selain saraf simpatik, 

pesan untuk relaksasi juga diterima oleh kelenjar endokrin yang bertanggung jawab 

terhadap sebagian besar keadaan emosi dan fisik. 

Penurunan ekspansi thoraks pada lansia dalah keluhan umum pada kelompok usia 

lansia. Prevalensi nyeri punggung bawah secara global sekitar 31% dan sering terjadi pada 
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wanita usia 40-80 tahun. Di Indonesia, prevalensi penurunan ekspansi toraks akibat penyakit 

kardio sekitar 38.4% dengan rata-rata usia 50-59 tahun Oleh sebab itu pengabdian 

masyarakat tentang peningkatan ekspansi thoraks pada lansia ni diperlukan untuk mencegah 

terjadinya penurunan ekspansi thoraks di posyandu lansia mawar podoroto kesamben 

jombang. 

 
 

1.2 Tujuan Kegiatan 

 

Tujuan yang ingin dicapai adalah menurunkan sesak nafas memperbaiki fungsi 

respirasi, optimalisasikan aktivitas fungsional sehari-hari. pada lansia di posyandu lansia 

podoroto kesamben jombang. 

 
 

1.3 Manfaat Kegiatan 

 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini diharapkan dapat meningkatkan modalitas 

fisioterapi untuk meningkatkan ekspansi thoraks pada lansia dan juga bisa sebagai rujukan 

untuk mengembangkan latihan jenis lain pada lansia. 
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BAB II 

PELAKSANAAN KEGIATAN 

 

 

2.1 Sasaran Kegiatan 

 

Sasaran kegiatan ini adalah semua lansia di posyandu lansia mawar podoroto 

kesamben jombang terdapat penurunan ekspansi thoraks dan dapat bergerak tanpa 

menggunakan alat bantu. Dari 30 lansia yang dapat beraktifitas secara mandiri, hanya 15 

lansia yang mengikuti latihan ekspansi toraks karena 15 lansia tersebut mengalami gejala 

sesak napas dan penurunan ekspansi thoraks 

 
 

2.2 Prosedur Kegiatan 

 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di posyandu lansia mawar 

podoroto kesamben jombang dengan topik kegiatan pemeriksaan peningkatan ekspansi 

thoraks dan edukasi untuk mengurangi sesak nafas pada lansia di tempat tersebut. 

Kegiatan ini dilaksanakan pada April 2023. Kegiatan ini dilakukan oleh tim dosen dan 

mahasiswa program studi S1 Fisioterapi Universitas Muhammadiyah Surabaya. Tujuan 

dari kegiatan ini adalah untuk mengetahui nilai ekspansi thoraks, kemudian dilakukan 

edukasi latihan berupa latian peningkatan ekspansi thoraks pada lansia di tempat 

tersebut. Metode kegiatan ini, sebagai berikut: 

a. Lansia posyandu lansia mawar yang mandiri berkumpul di aula desa 

podoroto. 

b. Penjelasan tentang kegiatan, perkenalan tim dosen dan mahasiswa. 

 

c. Pemeriksaan ekspansi thoraks pada lansia oleh tim dosen dan mahasiswa. 

 

d. Hasil pemeriksaan didapatkan angka jumlah lansia mengalami peningkatan 

ekspansi thoraks. 
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e. Melakukan edukasi Latihan peningkatan ekspansi thoraks pada lansia oleh 

tim dosen dan mahasiswa. 

f. Melakukan review gerakan ekspansi thoraks pada lansia dan sesi tanya 

jawab. 

g. Memberikan saran untuk agar dapat melakukan latihan tersebut secara 

berkala, dan bila terdapat kendala akan dapat dilakukan evaluasi 

selanjutnya. 

 
2.3 Hasil Dan Evaluasi 

Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan terhadap lansia di 

Posyandu lansia mawar di desa podoroto kesamben jombang Jawa Timur dengan 

kriteria inklusi dapat berjalan mandiri dan dapat berkomunikasi dua arah. Total 

jumlah lansia yang dapat mengikuti kegiatan ini adalah 15 lansia dari 30 lansia. 

Lansia yang termasuk dalam kriteria inklusi tersebut dapat dilakukan pemeriksaan 

ekspansi thoraks, dan didapatkan hasil 53% lansia mengalami penurunan lingkar 

dada. 

Pemeriksaan penurunan ekspansi thoraks dilakukan dengan Pemeriksaan 

Antropometri mengukur lingkar dada saat istirahat, full inspirasi, full ekspirasi, yang diambil 

pada 3 level yaitu setinggi costae IV, processus Xipoideus dan costae IX pelaksanaan 

pengukuran dibantu denganmahasiswa dan tim dosen. 

Hasil pemeriksaan menunjukkan 15 dari 30 lansia mengalami ekspansi 

thoraks. Tim dosen dan mahasiswa melakukan edukasi Latihan napas dalam adalah 

merupakan bagian dari tehnik latihan pernapasan (breathing exercise) yang menekankan 

pada inspirasi maksimum yang panjangyang dimulai dari akhir ekspirasi (posisi FRC) 

dengan tujuan untuk meningkatan volume paru,meningkatkan dan redistribusi ventilasi, 

mempertahankan alveolus tetap mengembang, meningkatkan oksigenasi, membantu 

membersihkan sekresi, mobilisasi sangkar thorak,meningkatkan kekuatan, daya tahan serta 

efisiensi dari otot–otot pernapasan. (Rab,2010). 

Setelah tim dosen dan mahasiwa melakukan pemeriksaan pada lansia dan 

edukasi latihan pada lansia dan perawat atau pengelola panti agar latihan ini dapat 

dilakukan setiap hari
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BAB III 

PENUTUP 

 
 

Demikian laporan Pengabdian masyarakat dengan tema “Pelayanan Yoga Dasar 

Untuk Meningkatkan Ekspansi Toraks Pada Lansia Di Posyandu Lansia Mawar Desa 

Podoroto, Kesamben,Jombang”.” kami sampaikan. Terima kasih saya ucapkan kepada 

berbagai pihak yang telah membantu dan mendukung terselenggaranya kegiatan 

pengabdian masyarakat ini, sehingga kegiatan ini dapat berlangsung dengan baik dan 

lancar tanpa ada kendala dan hambatan. Saya berharap semoga kegiatan pengabdian 

masyarakat ini dapat bermanfaat bagi dosen, mahasiswa serta Lansia posyandu lansia 

mawar di podoroto kesamben jombang. Akhir kata semoga kegiatan ini dapat berkelanjutan 

dengan baik. Atas perhatian dan kerjasama yang diberikan, saya ucapkan terimakasih. 
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MANUSCRIPT 

 

 

PELATIHAN FISIOTERAPI PENINGKATAN EKSPANSI TORAKS 

PADA LANSIA DI POSYANDU LANSIA MAWAR DESA PODOROTO, 

KESAMBEN, JOMBANG 

 
Ftr, Ifa Gerhanawati,S.ST.,M.Kes1, Fadma Putri, S.Fis.,Ftr.,M.Erg2, Cakra Waritsu, S.Ft.,Physio., M.Kes3, 

Nurul Faj'ri Romadhona, S.Fis., M.Kes4, Mutiara firdaus Arafiq5, 
1,2,3,4,5 Program Studi S1 Fisioterapi Universitas Muhammadiyah Surabaya, Kota Surabaya, Indonesia 

 

Abstrak 

Decreased thoracic expansion in the elderly is a common complaint in the elderly age group. 

The global prevalence of low back pain is around 31% and often occurs in women aged 40-80 

years. In Indonesia, the prevalence of decreased thoracic expansion due to cardiovascular 

disease is around 38.4% with an average age of 50-59 years. The aim of this research is to 

reduce shortness of breath, improve respiratory function, and optimize daily functional activities 

in the elderly at the Posyandu for the elderly Podoroto Kesamben Jombang. Community service 

activities carried out for the elderly at the Rose Elderly Posyandu in Podoroto Kesamben 

Village, Jombang, East Java with the inclusion criteria of being able to walk independently and 

be able to communicate in two directions. The total number of seniors who can take part in this 

activity is 15 out of 30 seniors. Elderly people who fall within the inclusion criteria can undergo 

thoracic expansion examinations, and the results show that 53% of elderly people experience a 

decrease in chest circumference. Examination of decreased thoracic expansion was carried out 

by Anthropometric Examination measuring chest circumference at rest, full inspiration, full 

expiration, taken at 3 levels, namely at the level of rib IV, xiphoid processus and rib IX. The 

measurements were carried out assisted by students and a team of lecturers. The results of the 

examination showed that 15 of the 30 elderly experiencing thoracic expansion. 

Keywords: Training, Thoracic Expansion, Elderly, Breathing Exercises 

 

Abstrak 
Penurunan ekspansi thoraks pada lansia dalah keluhan umum pada kelompok usia lansia. 

Prevalensi nyeri punggung bawah secara global sekitar 31% dan sering terjadi pada wanita usia 40-80 

tahun. Di Indonesia, prevalensi penurunan ekspansi toraks akibat penyakit kardio sekitar 38.4% dengan 

rata-rata usia 50-59 tahun. Tujuan penelitian ini untuk menurunkan sesak nafas, memperbaiki fungsi 

respirasi, dan optimalisasikan aktivitas fungsional sehari-hari pada lansia di posyandu lansia podoroto 

kesamben jombang. Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan terhadap lansia di Posyandu lansia 

mawar di desa podoroto kesamben jombang Jawa Timur dengan kriteria inklusi dapat berjalan mandiri 

dan dapat berkomunikasi dua arah. Total jumlah lansia yang dapat mengikuti kegiatan ini adalah 15 

lansia dari 30 lansia. Lansia yang termasuk dalam kriteria inklusi tersebut dapat dilakukan pemeriksaan 

ekspansi thoraks, dan didapatkan hasil 53% lansia mengalami penurunan lingkar dada. Pemeriksaan 

penurunan ekspansi thoraks dilakukan dengan Pemeriksaan Antropometri mengukur lingkar dada saat 

istirahat, full inspirasi, full ekspirasi, yang diambil pada 3 level yaitu setinggi costae IV, processus 

Xipoideus dan costae IX pelaksanaan pengukuran dibantu denganmahasiswa dan tim dosen.Hasil 

pemeriksaan menunjukkan 15 dari 30 lansia mengalami ekspansi thoraks. 

Kata Kunci : Pelatihan, Ekspansi Thoraks, Lansia, Latihan Nafas 
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PENDAHULUAN 

Universitas Muhammadiyah Surabaya mengemban tugas Tri Dharma Perguruan Tinggi 

yang meliputi kegiatan pendidikan dan pengajaran, penelitian, pengabdian kepada masyarakat 

dan Al Islam Kemuhammadiyahan. Fakultas Ilmu Kesehatan (FIK) sebagai bagian dari UM 

Surabaya memiliki program pengabdian kepada masyarakat yang diselenggarakan oleh dosen 

sesuai dengan Visi dan Misi Universitas. Dalam program ini, kami melaksanakan kegiatan 

pengabdian masyarakat dengan judul kegiatan “ pelatihan peningkatan ekspansi toraks pada 

lansia di Posyandu lansia mawar podoroto kesamben, jombang”. Melalui pengabdian 

masyarakat diharapkan dosen dapat menerapkan ilmu pengetahuan yang dimiliki yang secara 

langsung dapat dirasakan manfaatnya oleh masyarakat. 

Kesehatan merupakan hak asasi manusia dan investasi untuk keberhasilan pembangunan 

bangsa.Untuk itu perlu diselenggarakan pengembangan kesehatan secara menyeluruh agar 

terwujud masyarakat yang sehat. Proses penuaan pada lansia ditandai dengan penurunan fungsi 

fisiologis dari organ tubuh (Suhartini, 2010). Tanda-tanda proses penuaan pada lansia biasanya 

dimulai pada usia 45 tahun dan akan timbul masalah pada usia sekitar 60 tahun. Pada lansia 

terjadi penurunan kekuatan otot sebesar 88%, pengelihatan sebesar 72%, kelenturan tubuh 

sebesar 64%, daya ingat sebesar 61%, fungsi kardiorespirasi 67%, penurunan fungsi seksual 

sebesar 86% (Zuhdi, 1998), serta mengalami penurunan keseimbangan sebanyak 65 % 

(Hobeika, 1999). Penurunan ekspansi thoraks pada lansia dalah keluhan umum pada kelompok 

usia lansia. Prevalensi nyeri punggung bawah secara global sekitar 31% dan sering terjadi pada 

2 wanita usia 40-80 tahun. Di Indonesia, prevalensi penurunan ekspansi toraks akibat penyakit 

kardio sekitar 38.4% dengan rata-rata usia 50-59 tahun. Oleh sebab itu pengabdian masyarakat 

tentang peningkatan ekspansi thoraks pada lansia ni diperlukan untuk mencegah terjadinya 

penurunan ekspansi thoraks di posyandu lansia mawar podoroto kesamben jombang. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian masyarakat yang dilakukan terhadap lansia di Posyandu lansia 

mawar di desa podoroto kesamben jombang Jawa Timur dengan kriteria inklusi dapat berjalan 

mandiri dan dapat berkomunikasi dua arah. Total jumlah lansia yang dapat mengikuti kegiatan 

ini adalah 15 lansia dari 30 lansia. Lansia yang termasuk dalam kriteria inklusi tersebut dapat 

dilakukan pemeriksaan ekspansi thoraks, dan didapatkan hasil 53% lansia mengalami penurunan 

lingkar dada. 

Pemeriksaan penurunan ekspansi thoraks dilakukan dengan Pemeriksaan Antropometri 

mengukur lingkar dada saat istirahat, full inspirasi, full ekspirasi, yang diambil pada 3 level 

yaitu setinggi costae IV, processus Xipoideus dan costae IX pelaksanaan pengukuran dibantu 

denganmahasiswa dan tim dosen. Hasil pemeriksaan menunjukkan 15 dari 30 lansia mengalami 

ekspansi thoraks. Tim dosen dan mahasiswa melakukan edukasi Latihan napas dalam adalah 

merupakan bagian dari tehnik latihan pernapasan (breathing exercise) yang menekankan pada 

inspirasi maksimum yang panjangyang dimulai dari akhir ekspirasi (posisi FRC) dengan tujuan 

untuk meningkatan volume paru,meningkatkan dan redistribusi ventilasi, 

mempertahankan alveolus tetap mengembang, meningkatkan oksigenasi, membantu 

membersihkan sekresi, mobilisasi sangkar thorak,meningkatkan kekuatan, daya tahan serta 

efisiensi dari otot–otot pernapasan. (Rab,2010). 


