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ABSTRAK 

Para perempuan tergabung dalam organisasi Dharma Wanita FMIPA (DWP) Unsrat perlu 

penerapan Program Kemitraan bagi Masyarakat (PKM) untuk mengatasi masalah kesehatan serta 

kebugaran secara fisik. Melalui penerapan PKM  Senam Jantung Sehat dan Kebugaran tentu menambah 

kesehatan dan kebugaran fisik dan mental secara berkesinambungan. Metoda penerapan PKM dilakukan 

secara bertahap mulai dari pemberian panduan gerakan senam dan penerapan ke Sanggar Senam. Kemudian 

Senam Jantung Sehat dipelajari dan dilatih serta dipersiapkan jadi instruktur senam. Kemudian di Dharma 

Wanita FMIPA Unsrat dilakukan kegiatan: (1) perekrutan peserta atau ibu-ibu usia 35-55 tahun, (2) test 

darah dan kesehatan awal dan yang di uji baik di awal adalah berat badan, tinggi badan, tekanan darah. (3). 

Hasil penentuan tekanan darah yang bermasalah atau tinggi dilanjutkan dengan periksa darah kolesterol, 

asam urat, gula dengan alat Multicheck serta kebugarannya,  (4) penerapan senam kebugaran 2 kali 1 

minggu kemudian diuji kesehatan dan kebugaran akhir setelah penerapan PKM selesai. Parameter Senam 

jantung sehat dilakukan rutin setiap minggu atau 2 kali seminggu. Hasil pelaksanaan kegiatan PKM ini 

menunjukkan bahwa program PKM ini dapat meningkatkan semangat para anggota DWP FMIPA untuk 

memiliki pola hidup sehat dengan suka bersenam Jantung Sehat dan Senam Kebugaran lainnya. Kebiasaan 

suka bersenam Jantung Sehat dan menjadi gaya hidup menimbulkan rumah tangganya bahagia dan sehat 

serta lebih bijaksana. Ditemukan juga hasil dari kegiatan ini menjadi cikal bakal tradisi di DWP FMIPA 

untuk berolah raga senam 1 kali setiap minggunya (minimal) secara pribadi dan terorganisir 2 kali satu 

bulan oleh pimpinan DWP FMIPA. Hasil uji kebugaran juga menunjukkan adanya kemajuan kebugaran 

dari sebelum diterapkannya PKM senam jantung sehat dan kebugaran. Sanggar Senam yang menjadi Mitra 

mendapatkan panduan dan jenis senam baru untuk dilatihkan di Sanggar Senam Mitra kegiatan.  

 
Kata Kunci:  Dharma Wanita; FIMPA Unsrat; Kebugaran; Kesehatan Jantung; 

 

 

PENDAHULUAN 

Analisis Situasi 

Olahraga adalah salah satu bentuk dari upaya 

peningkatan kualitas Kebugaran Ibu-Ibu yang 

tinggal di rumah melalui fisiknya yang diarahkan 

pada pembentukan watak dan kepribadian, 

disiplin dan sportivitas yang tinggi, serta 

peningkatan prestasi yang dapat membangkitkan 

rasa kebanggaan nasional (GBHN Tap MPR No. 

II/MPR/1988).  Olahraga juga merupakan 

serangkaian gerak raga yang teratur dan 

terencana untuk memelihara gerak dan 

meningkatkan kemampuan gerak (Giriwijoyo 

dan Muchtamaji, 2005). 

Dharma Wanita FMIPA Unsrat berada di 

Universitas Sam Ratulangi yang memiliki 

keanggotaannya terdiri dari seluruh tenaga 

Akademik Perempuan, Tenaga Kependidikan dan 

Istri Aparatur Sipil Negara dan honorer yang 

perempuan termasuk dalam komunitas Dharma 

Wanita FMIPA UNSRAT Manado. 

Keanggotaannya berada pada usia yang bervariasi 

mulai usia 20 sampai 60 tahun. Selama ini 

program atau kegiatan dari Dharma Wanita 

adalah salah satunya Zumba pada hari Jumat pagi 

setiap awal bulan dan minggu ketiga, namun 

sering terkendala kehadiran para anggota karena 

Zumba termasuk olah raga yang sangat aktif dan 

mailto:dingsepan@unsrat.ac.id
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cocok untuk usia anak-anak sampai 45 tahunan. 

Sedangkan Usia di atas 40 tahun sering mengeluh 

ingin senam yang sesuai usia mereka seperti 

Senam Jantung Sehat atau Yoga. Kendala yang di 

hadapi tidak ada instruktur untuk Jantung Sehat 

tersebut. Oleh sebab itu melalui kegiatan PKM ini 

akan dilakukan pembinaan atau pelatihan pada 

pelatih di Global Fitness untuk siap jadi instruktur 

dan dan akan menjadi instruktur di Dharma 

Wanita pada umumnya se Unsrat yang pada 

akhirnya para Dharma Wanita yang punya bakat 

akan bisa menjadi instruktru di tempat masing-

masing.  

Permasalah lainnya yang terjadi selama ini 

adalah Dhrarma Wanita tidak ada dana selain dari 

Iuran anggota saja. Selama ini Iuran per bulan Rp. 

10.000 di FMIPA UNSRAT ada yang potong gaji 

dan ada yang setor sendiri. Dari total anggota 

yang aktif hanya terkumpul sekitar Rp. 600.000. 

Sedangkan Instruktur Zumba sekali Senam bayar 

Rp. 300.000 dan dua kali sebulan maka Iuran 

habis semua untuk Zumba. Hal ini yang 

mendorong kami Tim untuk melakukan kegiatan 

PKM ini bagi DWP FMIPA Unsrat yang sangt 

antusias dalam berolahraga dan mengikuti 

kebersamaan dengan menggunakan Dana yang 

ada untuk melatih para Instruktur di Global 

Fitness terlebih dahulu dan membayar mereka 

lebih murah misalnya Rp. 200.000 per pertemuan 

atau lebih rendah lagi untuk Senam Jantung Sehat 

supaya ada perimbangan untuk semua usia 

anggota yang ada. Oleh sebab itu kegiatan PKM 

ini sangat urgen untuk dilakukan.  

 

Tujuan dan Manfaat Kegiatan 

Memberikan motivasi dan inovasi yang baru 

kepada masyarakat terutama kepada Ibu-Ibu 

rumah tangga untuk mampu mengelola waktu dan 

kegugaran fisiknya yang dapat mendukung 

kesejahteraan rumah tangga dan sekaligus 

kesejahtraan dan keamanan lingkungan.  

Ditargetkan melalui kegiatan PKM ini akan 

meningkatkan semangat ibu-ibu DWP MIPA 

untuk memiliki pola hidup sehat dengan suka 

bersenam kebugaran dan menjadi gaya hidup 

sehingga rumah tangganya bahagia yang diawali 

dengan ibu rumah tangga yang bijaksana. Target 

lainnya diharapkan menjadikan cikal bakal tradisi 

di masyarakat  Dharma Wanita untuk berolah 

raga senam 1 kali setiap minggunya (minimal). 

Luarannya hasil uji Kebugaran yang 

menunjukkan adanya kemajuan Kebugaran dari 

sebelum diterapkannya PKM senam Jantung 

Sehat dan kebugaran ini ditambah pemanfaatan 

minuman fungsional pasote akan meningkatkan 

kebugaran DWP FMIPA UNSRAT. Senam 

Global Fitness akan memperoleh panduan dan 

Senam kebugaran baru untuk dikembangkan bagi 

peserta didiknya setelah kegiatan selesai. 

 

METODE PELAKSANAAN 

Untuk mengatasi permasalahan yang 

dihadapi Dharma Wanita FMIPA Unsrat supaya 

semua usia dapat menikmati kebersamaan 

berolah raga setiap Jumat pagi dan lebih bugar 

maka dilakukan atau dilaksanakan kegiatan 

pengabdian kepada masyarakat melalui Program 

PKM ini yang akan dilaksanakan secara bertahap 

antara lain: 

 

1. Pemilihan Anggota Peserta Senam DWP 

FMIPA UNSRAT 

 Anggota (peserta senam) yang digunakan 

untuk pelaksanaan PKM ini ini adalah seluruh 

anggota Dharma Wanita FMIPA Unsrat yang 

berusia 25-60 tahun.  

 

2. Test Kebugaran Awal 

Sebelum penerapan Program Jantung Sehat 

diterapkan pertama sekali dilakukan 
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penimbangan berat badan, tinggi badan sehingga 

diperoleh indeks berat badan.  

Disamping itu diukur tekanan darah. Dari hasil 

penimbangan BB dan Tekanan darah ada indikasi 

kesehatan terganggu maka dilanjutkan 

pengukuran kandungan kolesterol darah, asam 

urat dan gula darahnya dengan alat Autocheck. 

Hal ini perlu untuk menentukan kondisi 

Kebugaran ibu-ibu Dharma Wanita FMIPA 

Unsrat sebelum dilakukan PKM tersebut dengan 

Kash Step Test. 

 

3. Pelaksanaan Senam Jantung Sehat dan 

Kebugaran serta Zumba 

Senam Jantung Sehat dan kebugaran lainya 

ini dilaksanakan setiap minggu hari Jumat pagi 

jam 6.30 pagi di lapangan FMIPA Unsrat dengan 

Instruktur dari Senam Global Fitness dan BKOM 

(Balai Kesehatan Olahraga Masyarakat). 

Intruktur pertama dari BKOM untuk Senam 

Kebugaran atau Jantung Sehat Seri ketiga dan 

Instruktur kedua dari Global Fitness untuk Senam 

Aerobic dan dan Zumba. Pelaksanaannya 3 

tahapan yaitu Tahap I adalah pemanasan dan inti 

Senam Kebugaran 30 menit, lanjut tahap II 

Senam Aerobik pemanasn dan inti selama 30 

menit, kemudian Tahap III senam Zumba inti 30 

menit yang akhirnya ditutup dengan pendinginan. 

Setiap minggu kegiatan senam ini dilakukan 

dengn susunan acara berdoa dulu yang dipinpin 

oleh pelaksana, kemudian senam (Jantung 

Seghat, Kebugaran, Aerobik dan Zumba), 

Pengarahan dan pemeriksaan kesehatan, doa 

tutup oleh salah seorang pelaksanan atau Ketua  

atau Seamas di MIPA. Acara tersebut ini 

dilakukan setiap minggu tahapan-tahapannya 

seperti Gambar 1. 

Senam Bugar Indonesia adalah senam yang 

disusun dan diluncurkan pada tahun 2006 oleh 

Persatuan Wanita Olahraga Seluruh Indonesia 

(Perwosi) yang merupakan induk organisasi 

cabang olahraga pada wanita di bawah naungan 

Komite Olahraga Nasional Indonesia yang 

didukung oleh Kementerian Pemuda dan 

Olahraga. Senam ini diciptakan untuk 

penciptakan keselarasan dan keseimbangan gerak 

dalam membantu otot-otot tubuh meningkatkan  

 

Gambar 1. Bagan pelaksanaan kegiatan PKM 

Senam Jantung Sehat dan Kebugaran di 

Dharma Wanita FMIPA Unsrat atau Senam 

Zumba 

 

kesehatan dan kebugaran (Anonim, 2006). Senam 

tersebut memiliki gerakan yang dinamis, mudah 

dilakukan, melibatkan otot-otot gerak pada kedua 

ekstremitas dan musiknya menimbulkan rasa 

gembira dan bersemangat, selain itu kedua senam 

tersebut mengandung unsur budaya yang kental 

dalam gerakan dan musiknya. Struktur Senam ini 

terdiri dari Pemanasan, Latihan Inti dan 

Pendinginan.  

 

4. Monitoring dan Evaluasi Kegiatan 

 Hasil penerapan terus di pantau sampai dua 

bulan berjalan dan dilakukan tanya jawab 

mengenai kebugaran yang dirasakan para ibu-ibu 

disamping itu dilakukan pengukuran berat badan 

dan tinggi badan serta tekanan darah serta 

kandungan kolesterol atau gula darah. Hasil 

pengukuran dilakukan perbandingan dengan hasil 

pemeriksaan Kebugaran sebelumnya antara lain, 
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berat badan, tinggi badan, kebugaran, kolesterol, 

gula dan tekanan darah. Hasil yang diharapkan 

meningkatkan Kebugaran para ibu-ibu Dharma 

Wanita FMIPA Unsrat. 

Kegiatan ini menggunakan instrument 

untuk mendapatkan tingkat kebugaran. Untuk 

menentukan tingkat kebugaran jasmani diperoleh 

dari data primer yang dikumpulkan dengan 

metode Harvard Step Test (HST), yaitu meminta 

responden untuk naik turun bangku secara terus 

menerus dan mengikuti irama yang teratur 

sebanyak 120 kali per menit selama 5 menit. 

Setelah itu nadi dihitung sebanyak 3 kali, dengan 

lama perhitungan masing-masing 30 detik. Nadi 

dihitung pada 1 menit sampai 1 menit 30 detik, 2 

menit sampai 2 menit 30 detik, dan 3 menit 

sampai 3 menit 30 detik. Kemudian hasil 

perhitungan denyut nadi dimasukkan ke dalam 

rumus kebugaran jasmani. Kebugaran Jasmani = 

Waktu yang dibutuhkan (detik) × 1002 × (denyut 

nadi 1 + nadi  2 + nadi 3) . 

Hasil perhitungan kemudian disesuaikan 

dengan standar kategori kebugaran jasmani 

dengan cara lambat (Mackenzie, 2013) seperti 

pada Tabel 1. Sebagai pembanding digunakan 

juga alat Treatmeal dengan menghitung denyut 

nadi jantung. Dapat  seperti pada tabel 1dilihat 

seperti pada Gambar 2. Sehingga dampak 

kesehtan jantung terlihat jelas pada setiap peserta. 

 

Tabel 1. Standar Kategori HST (Mackenzie, 

2013). 

 

 
Gambar 2. Pengukuran kebugaran dengan 

treatmeal yang digital menunjukkan 

kebugaran seseorang, yang dibarengi dengan 

pengukuran VO2Max 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Persiapan dan koordinasi kegiatan 

Koordinasi pelaksanaan kegiatan 

dilakukan dengan sesama pelaksana kegiatan 

pada awalnya. Kemudian diberi pembagian tugas. 

Kemudian koordinasi dengan Dinas terkait (Dinas 

Kesehatan) dan BKOM Sulawesi Utara, demikian 

dengan Mitra Senam Global Fitnes yang akan 

menjadi instruktur senam yang dimaksud. 

Pelaksanaan kegiatan dikoordinasikan bersama-

sama disertai dengan pelaksanaan kegiatan yang 

sangat bersinergis (Gambar 3) 

 

 
Gambar 3. Pelaksana dengan para instruktur dan 

peserta DWP UNSRAT 

 

2. Sosialisasi dan pengarahan serta perekrutan 

peserta senam jantung sehat 

 

Kebugaran Jasmani  Hasil Perhitungan 

Laki-Laki    Perempuan 

Sangat Baik  >90,0  >86,0  

Baik  80,0-90,0  76,0-86,0  

Cukup  65,0-79,9  61,0-75,9  

Kurang  55,0-64,9  50,0-60,9  

Sangat Kurang  <55  <50  
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Berdasarkan pada pertemuan awal yang 

dilakukan pada tanggal 8 Juli 2019 Dharma 

Wanita yang hadir pada saat sosialisasi dihadiri 

oleh sekitar 50 orang. Sebagian peserta diakhir 

kegiatan melakukan foto bersama (Gambar 3). 

Meskipun sebenarnya peserta Dharma Wanita 

secara administrasi adalah sekitar 100 orang, 

namun sedikit yang mau memberikan diri untuk 

aktif mengikuti setiap pertemuan setiap bulan 

minggu pertama (tanggal 8 setiap bulannya).  

 
Gambar 3. Foto bersama sebagian peserta di 

akhir sesi para peserta penyuluhan dan 

sosialisasi tentang pentingnya kesehatan 

Jantung dan langkah langkah sehat yang 

harus dijalankan.  

 

Materi sosialisasi di jelaskan tentang 

kesehatan jantung itu yang sangat penting dan 

gejala-gejala serangan jantung serta tumbuhan 

yang banyak mengandung antioksidan atau 

antidegeneratif disampaikan kepada peserta oleh 

Pelaksanan didampingi Pimpinan Dharma 

Wanita FMIPA UNSRAT (Gambar 4). Peserta 

masih bervariasi mulai dari pimpinan dan 

anggota DWP, Dosen, Pegawai atau tenaga 

kependidikan, honorer mulai dari usia 24 tahun 

sampai usia 60 tahun. (Gambar 5) 

 
Gambar 4. Sosialisasi Kesehatan Jantung dan 

Olah Raga oleh Pelaksana didampingi 

Pimpinan Dharma Wanita FMIPA 

UNSRAT  

4. Pelatihan Instruktur yang Berasal dari 

DWP FMIPA UNSRAT  

Setelah program PKM ini permasalahan yang 

pernah dihadapi sebelumnya mengenai tidak 

adanya instruktur untuk Jantung Sehat sudah 

teratasi sebab sudah ada instruktur dari DWP 

MIPA. Pelatihan instruktur yang punya bakat 

instruktur senam di Sanggar Senam terlebih 

dahulu di awal program ini oleh Instruktur dan 

kawan kawannya (Gambar 5). Oleh sebab itu 

melalui kegiatan PKM ini telah dilakukan 

pembinaan atau pelatihan pada pelatih di Senam 

Global Fitness selama satu bulan untuk siap jadi 

instruktur dan akan menjadi instruktur di Dharma 

Wanita pada umumnya se Unsrat yang pada 

akhirnya para Dharma Wanita yang punya bakat 

akan bisa menjadi instruktur di tempat masing-

masing.  

 
Gambar 5. Foto bersama instruktur senam 

Jantung Sehat (tiga orang paling kiri) dan 

Pimpinan Dharma Wanita (paling kanan)  

serta Pelaksana (tengah) 

 

Solusi untuk mengatasi mahalnya biaya 

untuk intruktur maka dilakukan pelatihan kepada 

para ibu-ibu yang berbakat jadi instruktur 

sehingga mereka bisa menekan harga untuk 

instruktur. Misalnya Instruktur Zumba sekali 

Senam bayar Rp. 300.000 dan dua kali sebulan 

maka Iuran habis semua untuk Zumba. untuk 

melatih para Instruktur Sanggar Mitra terlebih 

dahulu dan membayar mereka lebih murah 

misalnya Rp. 200.000 per pertemuan atau lebih 
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rendah lagi untuk Senam Jantung Sehat supaya 

ada perimbangan untuk semua usia anggota yang 

ada. 

5. Pelaksanaan Senam Jantung Sehat dan 

Senam Kebugaran lainnya 

Kegiatan PKM untuk jantung sehat dari 

Dharma Wanita FMIPA dilakukan pada setiap 

hari Jumat pagi setiap minggu. Senam Jantung 

Sehat pada awalnya banyak diikuti peserta dan 

sangat bervariasi usianya (Tabel 2). Tabel 2 

merupakan data yang mempunyai tekanan darah 

diatas 125 mmHg dan dilanjutkan dengan 

pengukuran Kolesterol, Gula dan Asam Urat 

darahnya dengan Autocheck strip. Jenis kelamin 

peserta juga ada beberapa laki-laki yang 

tergabung dan menjadi peserta ada 6 orang yang 

bermasalah tekanan darahnya, sedangkan laki 

laki lainnya tidak diukur kadar gula, kolesterol, 

asam urat darahnya.  

Proporsi laki laki dan perempuan adalah 4 

berbanding 17 orang. Usia yang paling dominan 

menjadi peserta adalah usia 40-49 tahun dengan 

jumlah 10 orang dari 23 orang adalah 43%. 

Sedangkan usia diatas 50 tahun sebanyak 8 % 

dan diatas usia 60 tahun adalah 26 % (Tabel 2). 

 Senam Jantung sehat kurang diminati usia 

muda mereka merasa kurang gerakan atau terlalu 

teratur. Kemudian di pertemuan atau senam 

berikutnya dikombinasikan dengan senam 

Aerobik, Zumba dan Yoga secara 

berkesinambungan. Senam Zumba digunakan 

untuk yang berusia lebih muda sekitar 20- 40 

tahun karena karena banyak gerakan yang 

melompat dan berputar. Zumba juga termasuk 

olah raga yang sangat aktif dan cocok untuk usia 

anak-anak sampai 40 tahun (Gambar 5) 

 

 

Gambar 5. Peserta Senam Jantung Sehat dan 

Senam Kebugaran lainnya usia tua 

(dibawah usia 40 tahun) 

 

Sebelum kegiatan PKM ini DWP yang usia 

di atas 40 tahun sering mengeluh ingin senam 

yang sesuai usia mereka seperti Senam Jantung 

Sehat atau Yoga. Setelah kegiatan ini jumlah 

peserta yang mau bergabung untuk senam 

bertambah termasuk yang sudah usia diatas 50 

tahun lebih seperti Prof. Dr. Herny Simbala 

bergabung di Senam Jantung Sehat (Gambar 6), 

yang berbaju merah dalam Gambar tersebut. 

 

 
Gambar 6. Peserta Senam Jantung Sehat yang 

pesertanya berusia 45 ke atas kebanyakan 

yang hadir. Seorang Profesor yang berbaju 

merah dan baju putih. 

  



JPAI                                      Volume  1 Nomor 1, September 2019, h. 31-41             ISSN  
Jurnal Perempuan dan Anak Indonesia 

  37 

Pandiangan dan Nainggolan.. 2019. Program Kemitraan Masyarakat..…… 

 

 

Tabel 2. Hasil pemeriksaan darah (Gula, Asam Urat, kolesterol) sesaat (tanpa puasa) dalam mg/dL dari 

peserta senam Jantung Sehat diawal kegiatan PKM di Dharma Wanita FMIPA UNSRAT yang  

sebelumnya diuji  tekanan darahnya lebih tinggi dari normalnya  (120/80 mm Hg)

Nama Peserta 
Umur 

(Tahun) 

Jenis 

Kelamin 

Gula 

darah 

Asam 

Urat 
Kolesterol 

Tekanan 

Darah 

Peserta 1 48 P 139 7,1 200 135/89 

Peserta 2 46 P 116 6,3 309 156/96 

Peserta 3 31 P 158 6,3 207 130/85 

Peserta 4 68 P 335 6,3 319 156/96 

Peserta 5 30 P 129 5,4 269 135/85 

Peserta 6 36 P 121 6,9 302 145/85 

Peserta 7 61 P 122 6,3 279 140/91 

Peserta 8 41 P 112 5,8 251 140/86 

Peserta 9 47 P 168 7,3 290 135/89 

Peserta 10 44 P 334 5,4 214 145/90 

Peserta 11 61 P 140 7,4 204 145/92 

Peserta 12 59 L 152 6,0 264 130/86 

Peserta 13 66 P 147 8,8 372 142/90 

Peserta 14 46 L 129 5,7 209 128/86 

Peserta 15 18 P 112 5,7 222 129/81 

Peserta 16 23 L 124 5,7 251 131/83 

Peserta 17 63 P 142 7,0 371 150/92 

Peserta 18 63 P 128 9,2 267 146/89 

Peserta 19 45 L 130 7,6 141 130/90 

Peserta 20 49 L 124 6,3 224 132/92 

Peserta 21 42 L 187 6,0 264 137/95 

Peserta 22 59 P 237 7,5 147 135/92 

Peserta 23 41 P 119 5,2 277 134/85 

Rata-rata 47.26  156.74 6.574 258.83  

 

Usia:   <30 tahun= 2 orang 

           30-39 tahun= 3 orang                                Jenis Kelamin       L= laki-laki sebanyak 6 orang 

           40-49 tahun= 10 orang                                                            P= perempuan sebanyak 17 orang 

          50-59 tahun= 2 orang 

               >60 tahun= 6 orang 

 

6. Kegiatan senam kebugaran rutin setiap 

hari Jumat mulai jam 6.30 WITA. 

Kegiatan dilakukan sama seperti yang 

dilakukan seperti pada kegiatan sosialisasi di atas. 

Perbedaannya pemateri atau pembicara tidak 

dilakukan lagi namun hanya arahan dan dorongan 

serta ajakan agar hidup sehat dan bugar dengan 

melakukan orahraga yang rutin dan teratur. 

Kegiatan rutin setiap minggu seperti pada 

Gambar 5 dan juga jadwal acara seperti yang 

dilampirkan. Dilakukan uji kesehatan atau 

kebugaran pada awal kegiatan pada minggu 

berikutnya (Tabel 2). Kemudian dilakukan juga 

pengukuran tekanan darah setiap minggu 

sebelum dan sesudah olah raga bagi yang merasa 

kesehatannya kurang fit. 

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

Kesimpulan 

Kesimpulan pelaksanaan kegiatan PKM  

menunjukkan Program PKM ini dapat 
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meningkatkan semangat para anggota DWP 

FMIPA untuk memiliki pola hidup sehat dengan 

suka bersenam Jantung Sehat dan Senam 

Kebugaran lainnya. Kebiasaan suka bersenam 

Jantung Sehat dan menjadi gaya hidup 

menghasilkan tubuh yang sehat yang berdampak 

pada rumah tangga bahagia dan sehat serta lebih 

bijaksana. Ditemukan juga luaran dari kegiatan 

ini menjadi cikal bakal tradisi di DWP FMIPA 

untuk berolah raga senam 1 kali setiap 

minggunya (minimal) secara pribadi dan 

terorganisir 2 kali satu bulan oleh pimpinan DWP 

FMIPA. Luarannya hasil uji kebugaran yang 

menunjukkan adanya kemajuan kebugaran dari 

sebelum diterapkannya PKM senam jantung 

sehat dan kebugaran. Sanggar Senam yang 

menjadi Mitra mendapatkan panduan dan jenis 

senam baru untuk dilatihkan di Sanggar Senam.  

Output yang lebih menonjol adalah 

adanya UKM Senam yang baru terbentuk setelah 

kegiatan ini berakhir. Ditemukan juga bahwa 

senam yang lebih diminati DWP FMIPA adalah 

orahraga kebugaran Senam Zumba bagi usia 

muda dan Jantung Sehat serta Yoga bagi usia 

diatas 50 tahun.  

 

Saran 

Potensi dari PKM Jantung Sehat ini 

sebaiknya dikembangkan menjadi suatu UKM 

baru untuk usia yang diatas 45 tahun ke atas 

karena lebih diminati oleh orang tua. Pemuda 

atau usia muda (dibawah 45 tahun) lebih 

menyukai Zumba dan Aerobik, yang sudah mulai 

dikembangkan di MIPA UNSRAT. Disarankan 

juga sebaiknya pimpinan UKM Senam MIPA 

UNSRAT di sebaiknya dari Dharma Wanita 

FMIPA Unsrat karena mereka leluasa waktu 

mereka untuk mengkoordinir kegiatan. 
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