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Abstract : Older adults are a population group that is vulnerable to declines
in physical ability, thus requiring safe and appropriate physical activities to
maintain fitness and functional capacity. One alternative form of exercise
that can be applied is Water Exercise Walking as a form of Basic Aquatic
Therapy. This community service activity aims to improve the knowledge
and skills of older adults regarding Water Exercise Walking. The partner of
this activity was the Healthy Heart Club of Universitas Brawijaya, Malang
City, with a target of 20 older adults aged 55-70 years. The implementation
methods included socialization, demonstration, direct practice in a
swimming pool, and the distribution of a guidebook as an educational
medium. The results showed that participants followed the entire series of
activities enthusiastically, understood the benefits of water-based exercise,
and were able to properly perform the Water Exercise Walking movements.
This activity produced a guidebook as a learning medium and provided an
alternative form of physical activity that is safe, easy to implement, and has
the potential to support improvements in fitness and quality of life among
older adults.

Keywords : Older Adults, Physical Activity, Water Exercise Walking, Basic
Aquatic Therapy.

Abstrak : Lansia merupakan kelompok usia yang rentan mengalami
penurunan kemampuan fisik sehingga memerlukan aktivitas fisik yang aman
dan sesuai untuk mempertahankan kebugaran serta kemampuan fungsional.
Salah satu alternatif latihan yang dapat diterapkan adalah Water Exercise
Walking sebagai bentuk Basic Aquatic Therapy. Kegiatan pengabdian
kepada masyarakat ini bertujuan meningkatkan pengetahuan dan
keterampilan lansia mengenai Water Exercise Walking. Mitra kegiatan
adalah Klub Jantung Sehat Universitas Brawijaya, Kota Malang, dengan
sasaran 20 orang lansia berusia 55-70 tahun. Metode pelaksanaan meliputi
sosialisasi, demonstrasi, praktik langsung di kolam renang, serta pembagian
buku panduan sebagai media edukasi. Hasil kegiatan menunjukkan bahwa
peserta mengikuti seluruh rangkaian kegiatan dengan antusias, memahami
manfaat latihan berbasis air, serta mampu mempraktikkan gerakan Water
Exercise Walking dengan baik. Kegiatan ini menghasilkan buku panduan

Peer reviewed under responsibility of Universitas Nusantara PGRI Kediri.
© 2026 Jurnal ABDINUS : Jurnal Pengabdian Nusantara
This is an open access article under the CC BY license (http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/)


mailto:amalia.choriun.2531617@students.um.ac.id

Jurnal ABDINUS : Jurnal Pengabdian Nusantara, 10 (3), 2026, 710-719
Amalia Choirun Nisa, Bayu Dwi Baskara, Dkk

sebagai media pembelajaran dan memberikan alternatif aktivitas fisik yang
aman, mudah diterapkan, serta berpotensi mendukung peningkatan
kebugaran dan kualitas hidup lansia.

Kata kunci : Lansia, Aktivitas fisik, Water Exercise Walking, Basic Aquatic
Therapy.
ANALISIS SITUASI

Peningkatan angka harapan hidup di Indonesia berdampak pada semakin bertambahnya
jumlah penduduk lanjut usia (lansia). Kondisi ini menunjukkan keberhasilan pembangunan di
bidang kesehatan, namun di sisi lain juga menjadi tantangan dalam menjaga kualitas hidup
lansia agar tetap sehat, mandiri, dan produktif. Seiring bertambahnya usia, lansia mengalami
proses penuaan yang ditandai dengan penurunan fungsi fisiologis tubuh, seperti berkurangnya
kekuatan otot, fleksibilitas sendi, keseimbangan, koordinasi gerak, serta kapasitas
kardiorespirasi (Pinheiro et al., 2020). Perubahan tersebut menyebabkan lansia lebih rentan
mengalami gangguan mobilitas, penurunan kemampuan fungsional, hingga meningkatnya
risiko jatuh yang dapat memengaruhi kemandirian dalam menjalani aktivitas sehari-hari. Oleh
karena itu, upaya promotif dan preventif melalui aktivitas fisik yang sesuai menjadi salah satu
strategi penting untuk mendukung proses healthy ageing (Lamtiur et al., 2026).

Aktivitas fisik merupakan salah satu komponen utama dalam menjaga kesehatan lansia.
Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) merekomendasikan agar lansia melakukan aktivitas fisik
secara teratur karena terbukti memberikan berbagai manfaat, antara lain meningkatkan
kapasitas kardiorespirasi, kekuatan otot, keseimbangan, fungsi kognitif, serta menurunkan
risiko penyakit kardiovaskular, diabetes melitus tipe 2, beberapa jenis kanker, depresi, dan
penurunan kemampuan fungsional (lzquierdo et al., 2021). Selain itu, aktivitas fisik juga
berperan dalam mencegah kejadian jatuh yang menjadi salah satu penyebab utama cedera pada
kelompok lanjut usia (Gusma et al., 2025). Sebaliknya, rendahnya aktivitas fisik menyebabkan
lansia lebih rentan mengalami penurunan kapasitas fungsional, kelemahan otot, gangguan
keseimbangan, keterbatasan mobilitas, serta meningkatnya ketergantungan dalam melakukan
aktivitas sehari-hari. Kondisi tersebut tidak hanya berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga
berpengaruh terhadap kualitas hidup dan kemandirian lansia (Jaata et al, 2019).

Meskipun manfaat aktivitas fisik telah banyak diketahui, pelaksanaannya di masyarakat
masih menghadapi sejumlah kendala, seperti rasa takut mengalami cedera atau jatuh saat
berolahraga, adanya keluhan nyeri pada persendian, serta keterbatasan pilihan aktivitas fisik
yang sesuai dengan kondisi dan kemampuan lansia. Oleh karena itu, diperlukan bentuk aktivitas
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fisik yang aman, mudah dilakukan, dan mampu meningkatkan motivasi lansia untuk tetap aktif
bergerak (Yusnaini et al., 2025).

SOLUSI DAN TARGET

Salah satu bentuk aktivitas fisik yang direkomendasikan bagi lansia adalah latihan
berbasis air (aquatic exercise). Berbeda dengan latihan di darat, aktivitas fisik di dalam air
memanfaatkan sifat fisik air berupa gaya apung (buoyancy), tekanan hidrostatik (hydrostatic
pressure), dan resistensi air (Sirada et al., 2025). Gaya apung membantu mengurangi beban
tubuh yang diterima oleh persendian sehingga gerakan menjadi lebih ringan dan nyaman
dilakukan, sedangkan resistensi air memberikan hambatan alami yang efektif untuk melatih
kekuatan otot tanpa memberikan tekanan berlebih pada sistem musculoskeletal (Zhou et al.,
2026). Selain itu, lingkungan air mampu meningkatkan rasa aman karena risiko benturan akibat
jatuh lebih rendah dibandingkan latihan di darat. Dengan berbagai karakteristik tersebut, latihan
berbasis air menjadi alternatif aktivitas fisik yang sesuai bagi lansia, terutama mereka yang
mengalami keterbatasan gerak atau keluhan pada persendian (Song & Oh, 2022).

Salah satu bentuk latihan berbasis air yang mudah diterapkan adalah Water Exercise
Walking, yaitu aktivitas berjalan di dalam air dengan pola gerakan yang disusun secara
sistematis sesuai kemampuan peserta. Latihan ini tidak memerlukan kemampuan berenang
sehingga dapat diikuti oleh sebagian besar lansia. Selain mudah dipelajari, Water Exercise
Walking mampu melatih kekuatan otot tungkai, keseimbangan, koordinasi gerak, daya tahan
kardiorespirasi, serta meningkatkan kepercayaan diri lansia untuk tetap aktif bergerak. Oleh
karena itu, latihan ini dapat diperkenalkan sebagai bentuk Basic Aquatic Therapy, yaitu
aktivitas latihan dasar di dalam air yang bertujuan membantu mempertahankan kemampuan
gerak, meningkatkan kebugaran, serta mendukung fungsi fisik lansia melalui pendekatan
edukatif dan preventif.

Mitra dalam kegiatan pengabdian ini adalah Klub Jantung Sehat Universitas Brawijaya,
Kota Malang, yang merupakan komunitas senam lansia dengan anggota masyarakat
nonproduktif atau pensiunan berusia antara 55 hingga 70 tahun. Klub ini secara rutin
menyelenggarakan kegiatan senam sebagai upaya menjaga kebugaran anggotanya. Berdasarkan
hasil observasi dan diskusi bersama pengurus komunitas, diketahui bahwa aktivitas fisik yang
dilakukan masih didominasi oleh senam di darat, sedangkan latihan berbasis air belum pernah
menjadi bagian dari program kebugaran yang dilaksanakan. Selain itu, sebagian besar anggota

belum memiliki pengetahuan mengenai manfaat aktivitas fisik di dalam air maupun teknik
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Water Exercise Walking sebagai alternatif latihan yang aman dan sesuai dengan karakteristik
lansia. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa masih diperlukan upaya edukasi dan pengenalan
bentuk aktivitas fisik yang lebih bervariasi agar peserta memiliki pilihan latihan yang aman,
menyenangkan, dan mampu mendukung pemeliharaan kebugaran jasmani.

Berdasarkan kondisi tersebut, dilaksanakan kegiatan pengabdian kepada masyarakat
berupa sosialisasi dan praktik Water Exercise Walking sebagai bentuk Basic Aquatic Therapy
bagi anggota Klub Jantung Sehat Universitas Brawijaya. Kegiatan ini dirancang melalui
penyampaian materi mengenai pentingnya aktivitas fisik bagi lansia, pengenalan manfaat
latihan berbasis air, demonstrasi gerakan, serta praktik langsung di kolam renang dengan
pendampingan instruktur. Melalui kegiatan ini diharapkan peserta memperoleh pemahaman
yang lebih baik mengenai manfaat Water Exercise Walking, mampu mempraktikkan gerakan
secara benar dan aman, serta termotivasi untuk menerapkan aktivitas fisik berbasis air sebagai
salah satu alternatif latihan dalam menjaga kebugaran, meningkatkan kemampuan fungsional,
dan mempertahankan kualitas hidup pada usia lanjut.

METODE PELAKSANAAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan di Kolam Renang Hotel Ibis,
Kota Malang, dengan mitra Klub Jantung Sehat Universitas Brawijaya. Sasaran kegiatan adalah
anggota klub yang terdiri atas 20 orang lansia dengan rentang usia 55-70 tahun. Metode
pelaksanaan menggunakan pendekatan edukatif dan partisipatif yang terdiri atas tiga tahapan
(Wong et al., 2022). Tahap pertama adalah sosialisasi atau penyuluhan, yaitu penyampaian
materi mengenai pentingnya aktivitas fisik bagi lansia, konsep Water Exercise Walking sebagai
Basic Aquatic Therapy, manfaat latihan berbasis air, serta prinsip keselamatan sebelum
melakukan latihan. Pada tahap ini juga dilakukan penjelasan mengenai isi buku panduan
sebagai media edukasi bagi peserta. Tahap kedua adalah demonstrasi, yaitu peragaan rangkaian
gerakan Water Exercise Walking yang meliputi pemanasan, gerakan inti, dan pendinginan sesuai
dengan buku panduan yang telah disusun. Tahap ketiga adalah praktik langsung, yaitu peserta
mempraktikkan seluruh rangkaian gerakan di dalam kolam renang dengan pendampingan tim
pelaksana untuk memastikan ketepatan teknik dan keamanan selama latihan.

Media yang digunakan dalam kegiatan ini berupa buku panduan Water Exercise Walking
sebagai Basic Aquatic Therapy yang memuat konsep dasar latihan, manfaat aktivitas fisik
berbasis air, persiapan latihan, tahapan pelaksanaan gerakan, serta ilustrasi dan panduan praktik

yang dapat digunakan secara mandiri oleh peserta. Luaran kegiatan pengabdian ini berupa buku
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panduan sebagai media edukasi bagi mitra serta artikel ilmiah pengabdian kepada masyarakat

yang dipublikasikan pada jurnal.

HASIL DAN LUARAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan bersama anggota Klub Jantung
Sehat Universitas Brawijaya yang berjumlah 20 orang lansia berusia 55-70 tahun. Kegiatan
berlangsung di Kolam Renang Hotel Ibis Malang melalui tiga tahapan utama, yaitu sosialisasi,
demonstrasi, dan praktik langsung Water Exercise Walking sebagai bentuk Basic Aquatic

Therapy. Seluruh rangkaian kegiatan berlangsung dengan baik dan antusiasme yang tinggi.

Gambar 1. Peserta bersama tim pelaksana pada kegiatan praktik Water Exercise Walking di
Kolam Renang Hotel Ibis Malang.

Tahap pertama berupa sosialisasi dan penyuluhan mengenai pentingnya aktivitas fisik
bagi lansia, manfaat latihan berbasis air, serta konsep Water Exercise Walking sebagai Basic
Aquatic Therapy. Selain penyampaian materi, peserta juga memperoleh penjelasan mengenai
buku panduan yang telah disusun sebagai media edukasi. Buku panduan memuat konsep dasar
Water Exercise Walking, manfaat latihan berbasis air, persiapan latihan, tahapan gerakan mulai
dari pemanasan, gerakan inti, hingga pendinginan yang disertai ilustrasi sehingga mudah

dipahami oleh peserta.

Gambar 2. Demonstrasi Gerakan Water Exercise Walking.
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Pelaksanaan sosialisasi berlangsung secara interaktif. Peserta aktif mengajukan
pertanyaan mengenai manfaat latihan di air serta keamanan melakukan aktivitas fisik di dalam
kolam. Tingginya partisipasi peserta menunjukkan bahwa metode penyuluhan masih menjadi
pendekatan yang efektif dalam meningkatkan pengetahuan masyarakat, khususnya lansia. Hal
ini sejalan dengan penelitian Yusnina et al., (2022) yang menyatakan bahwa kegiatan edukasi
kesehatan mampu meningkatkan pengetahuan dan kesadaran masyarakat terhadap pentingnya
perilaku hidup sehat. Selain itu, penggunaan media pembelajaran berupa buku panduan

membantu peserta memahami materi secara lebih sistematis dan memungkinkan mereka

mengulang kembali materi secara mandiri setelah kegiatan selesai (Sardareh et al., 2024).
[ $

Gambar 3. Kegiatan sosialisasi dan foto bersama peserta setelah penyampaian materi.

Setelah kegiatan sosialisasi, tim pelaksana melakukan demonstrasi rangkaian gerakan
Water Exercise Walking. Demonstrasi meliputi gerakan pemanasan, gerakan inti berupa
berbagai variasi berjalan di dalam air, serta gerakan pendinginan. Demonstrasi dilakukan secara
bertahap agar peserta memahami teknik gerakan yang benar sebelum melakukan praktik secara
mandiri. Tahap berikutnya adalah praktik langsung di dalam kolam renang dengan
pendampingan tim pelaksana. Seluruh peserta mampu mengikuti setiap rangkaian gerakan
dengan baik sesuai kemampuan masing-masing. Selama praktik berlangsung, peserta terlihat
antusias dan aktif mengikuti instruksi yang diberikan. Beberapa peserta yang pada awalnya
masih ragu melakukan gerakan di dalam air mulai menunjukkan rasa percaya diri setelah
memperoleh contoh gerakan dan pendampingan secara langsung. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa latihan berbasis air lebih mudah diterima oleh lansia karena memberikan rasa aman saat
bergerak. Sifat daya apung (buoyancy) membantu mengurangi beban tubuh sehingga tekanan
pada sendi lutut, pinggul, dan pergelangan kaki menjadi lebih ringan (Nurhayati, 2024). Selain
itu, tahanan air (water resistance) memberikan hambatan alami yang membantu melatih
kekuatan otot tanpa memberikan tekanan berlebih pada sistem muskuloskeletal. Hasil ini
sejalan dengan penelitian Lopez et al., (2021) yang melaporkan bahwa aquatic exercise efektif
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meningkatkan keseimbangan, kekuatan otot, dan kemampuan fungsional lansia dengan risiko
cedera yang lebih rendah dibandingkan latihan di darat. Temuan serupa juga dilaporkan oleh
Kim et al., (2020) yang menyatakan bahwa latihan berjalan di dalam air mampu meningkatkan

keseimbangan dinamis dan mobilitas lansia secara signifikan.
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Gambar 4. Penyerahan buku panduan Water Exercise Walking sebagai Basic Aquatic Therapy

kepada mitra.

Sebagai luaran kegiatan, tim pengabdian menyusun buku panduan Water Exercise
Walkin sebagai Basic Aquatic Therapy yang diserahkan kepada mitra sebagai media edukasi
dan acuan latihan mandiri. Buku panduan tersebut berisi penjelasan mengenai manfaat aktivitas
fisik bagi lansia, konsep latihan berbasis air, persiapan sebelum latihan, tahapan gerakan, serta
ilustrasi setiap gerakan sehingga mudah dipahami dan dipraktikkan. Keberadaan buku panduan
diharapkan dapat mendukung keberlanjutan program karena peserta tidak hanya memperoleh
pengalaman praktik selama kegiatan berlangsung, tetapi juga memiliki media pembelajaran
yang dapat digunakan secara mandiri. Penggunaan buku panduan sebagai media edukasi
mendukung keberhasilan proses pembelajaran masyarakat. Menurut Fitriani et al. (2021),
media cetak yang disusun secara sistematis mampu meningkatkan pemahaman peserta karena
informasi dapat dipelajari kembali secara mandiri. Dengan demikian, kombinasi antara
sosialisasi, demonstrasi, praktik langsung, dan buku panduan menjadi strategi yang saling
melengkapi dalam meningkatkan pengetahuan serta keterampilan lansia mengenai Water
Exercise Walking. Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian ini berhasil memperkenalkan Water
Exercise Walking sebagai alternatif aktivitas fisik berbasis air yang aman, mudah dilakukan,
dan sesuai dengan karakteristik lansia. Antusiasme peserta selama mengikuti seluruh rangkaian
kegiatan menunjukkan bahwa latihan ini memiliki potensi untuk diterapkan secara
berkelanjutan sebagai bagian dari program kebugaran rutin di Klub Jantung Sehat Universitas

Brawijaya.
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SIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui sosialisasi Water Exercise Walking
sebagai Basic Aquatic Therapy telah terlaksana dengan baik bersama anggota Klub Jantung
Sehat Universitas Brawijaya, Kota Malang. Kegiatan yang meliputi sosialisasi, demonstrasi,
praktik langsung, serta pemberian buku panduan mampu meningkatkan pemahaman peserta
mengenai pentingnya aktivitas fisik berbasis air sebagai alternatif latihan yang aman bagi
lansia. Antusiasme peserta selama mengikuti seluruh rangkaian kegiatan menunjukkan bahwa
Water Exercise Walking dapat diterima dengan baik dan berpotensi menjadi salah satu bentuk
aktivitas fisik yang dapat diterapkan secara rutin untuk membantu menjaga kebugaran,
keseimbangan, dan kemampuan fungsional lansia. Selain memberikan manfaat edukatif kepada
mitra, kegiatan ini juga menghasilkan buku panduan Water Exercise Walking sebagai Basic
Aquatic Therapy sebagai media pembelajaran dan artikel ilmiah pengabdian kepada masyarakat

sebagai bentuk diseminasi hasil kegiatan.
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