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ABSTRAK

Banyaknya mahasiswa yang masih belum memahami dan menerapkan bagaimana pentingnya
melakukan exercise untuk derajat kesehatan serta membantu seseorang agar tetap bisa
beraktivitas. Banyak pilihan exercise yang berkaitan dengan orthopedic untuk meningkatkan
derajat kesehatan seseorang. Di situasi pandemi seperti Covid-19 ini, perlu adanya pendekatan
untuk meningkatkan pengetahuan publik atas potensi resiko dan ancaman masalah kesehatan
sehingga mereka mampu mejaga imun dengan tindakan yang dapat melindungi diri mereka dari
bahaya nya penyakit tersebut. Hasil kegiatan pengabdian masyarakat ini sangat penting untuk
mahasiswa di lingkungan ITKes Wiyata Husada Samarinda, terutama penerapan exercise dalam
hal meningkatkan imun seseorang di era pandemic sebagai bentuk pencegahan terhadap Covid-
19. Mahasiswa dapat pemahaman tentang derajat kesehatan yang berkaitan dengan orthopedic
dan dapat diterapkan secara langsung serta membiasakan diri untuk melakukan aktivitas fisik
dan hidup sehat. Kebiasaan perilaku hidup sehat dapat mencegah dan menanggulangi Covid-19.
Dengan adanya kegiatan ini mahasiwa mendapatkan pengetahuan hidup sehat secara merata
untuk diterapkan masyarakat.
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ABSTRACT

There are many students who still do not understand and apply how important it is to do exercise
for health degrees and help someone to stay active. There are many choices of exercise related
to orthopedics to improve a person's health status. In a pandemic situation like Covid-19, it is
necessary to have an approach to increase public knowledge of the potential risks and threats of
health problems so that they are able to maintain their immunity with actions that can protect
themselves from the dangers of the disease. The results of this community service activity are
very important for students in the ITKes Wiyata Husada Samarinda environment, especially the
application of exercise in terms of increasing one's immunity in the pandemic era as a form of
prevention against Covid-19. Students can understand the degree of health related to
orthopedics and can be applied directly and get used to doing physical activity and living a
healthy life. Healthy lifestyle habits can prevent and cope with Covid-19. With this activity,
students gain knowledge of healthy living equally to be applied by the community.
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PENDAHULUAN

Kondisi fisik merupakan hal penting

dalam kehidupan bagi seseorang untuk
beraktivitas, dan erat kaitannya dengan
kebugaran jasmani. Di era pandemic Covid-
19 terjadi perubahan pola hidup serta
imunitas.  Covid-19 adalah  masalah
kesehatan yang mengkhawatirkan di seluruh
dunia, dan sangat menularkan. Seseorang
dapat beraktivitas kembali saat sebelum
adanya pandemi dengan  melakukan
pencegahan terhadap Covid-19 seperti
menerapkan  protokol  kesehatan dan
menjaga imunitas.
Penelitian telah menunjukkan bahwa gaya
hidup sehat, berolahraga secara teratur,
makan seimbang, dan kualitas tidur
merupakan  bentuk perlindungan  dari
penyakit ini. Untuk saat ini Kkita sedang
melalui masa yang sulit sebagai sebuah
bangsa dan sebagai umat manusia pada
umumnya, maka perlu adanya dampak
positif dengan cara terbaik dalam hal
fisiologis dan psikologis. Aktivitas fisik
adalah salah satu langkah utama dalam hal
fisiologis dengan cara yang sehat. Individu
harus diberikan informasi tentang olahraga
sehingga  seseorang  tersebut  dapat
melakukan aktivitas fisik yang benar.

METODE

Metode kegiatan dalam sosialisai ini
adalah melalui Penyuluhan/edukasi yang
dilaksanakan melalui aplikasi ZOOM.
Dilaksanakan pada tanggal 9-10 April 2020.
Pada pukul 09.00-10.00 WITA. Sasaran
Utama dalam kegiatan ini yaitu Masyarakat
dan Mahasiswa di yang terdaftar terutama
yang berada lingkungan Institusi Tekhnologi
Kesehatan dan Sains Wiyata Husada
Sanarinda. Dengan penyampaian materi
Pentingnya Exercise Dalam Meningkatkan
Sistem Imun Di Era Pandemic Mencegah
Covid-19 Itkes Wiyata Husada Samarinda
dan materi Derajat Kesehatan berkaitan
dengan Orthopedic.

HASIL

Telah dilaksanakan penyuluhan
/edukasi kepada masyarakat dan seluruh
Mahasiswa di lingkup ITKes Wiyata Husada
Samarinda sebanyak 120 orang. Mereka
mendengarkan penyuluhan/edukasi dengan
baik dan terdapat 5 peserta yang aktif
bertanya tentang derajat kesehatan yang
berkaitan ~ dengan  orthopedic  untuk
meningkatkan imun, exercise apa saja yang
dapat dilakukan dirumah, durasi exercise
yang baik, dampak buruk tidak melakukan
exercise, dan bagaiman baiknya memberikan
pemahan kepada orang terdekat untuk bisa
melakukan exercise.

Kegiatan ini merupakan kesempatan
bagi dosen dalam melaksanankan pengabdian
masyarakat sebagai salah satu bentuk
kegiatan tridharma perguruan tinggi. Untuk
sasaran khalayak, pelaksanaan program ini
akan sangat bermanfaat bagi Mahasiswa
untuk Meningkatkan imun di Era Pandemic
mencegah Covid-19.

Edukasi mengenai Pentingnya
Exercise Dalam Meningkatkan Sistem Imun
Di Era Pandemic Mencegah Covid-19 ITKes

Wiyata Husada Samarinda.
1. Dampak

a. Peserta mengetahui Exercise untuk
meningkatkan imun dalam mencegah
Covid-109.

b. Menarik minat Mahasiswa ITKes
Wiyata Husada Samarinda dalam

memberikan edukasi kepada
keluarganya tentang penting nya
exercise.

c. Memberikan  pengalaman  belajar



terkait gaya hidup sehat untuk
meningkatkan pengetahuan, sikap dan
perilaku melalui pendekatan pimpinan
(advokasi), bina sosial (social support)
dan pemberdayaan masyarakat
(empowerment)

d. Pemberikan edukasi ini berguna dalam
meningkatkan derajat kesehatan yang
berkaitan dengan orthopedic.

e. Dengan adanya talkshow ini akan dapat
merubah sikap yang terbentuk melalui
pengamatan pada perilakunya sendiri
yang merupakan pandangan, perasaan
tetapi disertai dengan kecenderungan
bertindak sesuai dengan objek yang
ingin dilakukan.

DOKUMENTASI
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KESIMPULAN

Kegiatan pemberian edukasi tentang
Pentingnya Exercise Dalam Meningkatkan
Imun Di Era Pandemic Mencegah Covid-19
ITKes Wiyata Husada Samarinda dapat
dilaksanakan sesuai tujuan yang diharapkan.
Mahasiwa yang mengikuti kegiatan tersebut
secara keseluruhan dapat memahami dengan
pemaparan yang sudah disampaikan.

REKOMENDASI

Pemberian edukasi melalui talkshow
tentang  Pentingnya  Exercise  Dalam
Meningkatkan Imun Di Era Pandemic
Mencegah Covid-19 ITKes Wiyata Husada
Samarinda sebaiknya diberikan secara
berkala sebagai upaya pengelolaan kesehatan

pada Mahasiswa ITKes Wiyata Husada
Samarinda.
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