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Abstrak 

Kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini bertujuan untuk 

meningkatkan pemahaman masyarakat, khususnya anggota Pimpinan Cabang 

Aisyiyah (PCA) Doro di Kabupaten Pekalongan, mengenai manfaat sholat 

untuk kesehatan muskuloskeletal. Gangguan muskuloskeletal, seperti 

osteoarthritis dan nyeri punggung bawah, sering dialami oleh lansia dan dapat 

menurunkan kualitas hidup mereka. Program ini dirancang untuk 

menyadarkan masyarakat bahwa gerakan sholat, jika dilakukan dengan benar, 

dapat berfungsi sebagai terapi fisik ringan yang efektif untuk menjaga 

kesehatan muskuloskeletal. Metode yang digunakan dalam pelaksanaan PkM 

ini adalah pendekatan berbasis pemberdayaan masyarakat melalui ceramah, 

diskusi, demonstrasi praktik, dan evaluasi. Program ini dilaksanakan di PCA 

Doro dengan melibatkan anggota lansia sebagai peserta utama. Tahapan 

pelaksanaan meliputi sosialisasi, pemberian edukasi dalam tiga sesi 

(pengenalan kesehatan muskuloskeletal, manfaat sholat, dan diskusi 

interaktif), demonstrasi praktik gerakan sholat yang benar, serta evaluasi hasil 

kegiatan melalui pre-test dan post-test. Hasil pelaksanaan menunjukkan 

peningkatan signifikan dalam pemahaman peserta mengenai kesehatan 

muskuloskeletal dan manfaat sholat. Peserta juga menunjukkan antusiasme 

tinggi dalam mempraktikkan gerakan sholat yang benar. Implikasi dari 

kegiatan ini adalah meningkatnya kesadaran masyarakat untuk menjaga 

kesehatan melalui ibadah sholat, yang tidak hanya memperbaiki kualitas hidup 

individu tetapi juga memberikan dampak positif terhadap kesehatan 

masyarakat secara keseluruhan. Program ini diharapkan dapat menjadi model 

edukasi berkelanjutan di wilayah lain. 
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Abstract 

This community service activity (PkM) aims to increase the understanding of 

the community, especially members of the Aisyiyah Branch (PCA) Doro in 

Pekalongan Regency, about the benefits of prayer for musculoskeletal health. 

Musculoskeletal disorders, such as osteoarthritis and low back pain, are often 

experienced by the elderly and can reduce their quality of life. This program 

is designed to make people aware that prayer movements, if performed 

correctly, can serve as an effective mild physical therapy to maintain 

musculoskeletal health. The method used in the implementation of this PkM is 

a community empowerment-based approach through lectures, discussions, 

practical demonstrations, and evaluations. This program was implemented in 

PCA Doro by involving elderly members as the main participants. The stages 
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of implementation include socialization, providing education in three sessions 

(introduction to musculoskeletal health, benefits of prayer, and interactive 

discussion), demonstration of the practice of correct prayer movements, and 

evaluation of the results of activities through pre-test and post-test. The 

implementation results showed a significant increase in participants' 

understanding of musculoskeletal health and the benefits of prayer. 

Participants also showed high enthusiasm in practicing the correct prayer 

movements. The implication of this activity is the increased awareness of the 

community to maintain health through prayer, which not only improves the 

quality of life of individuals but also has a positive impact on the health of the 

community. This program is expected to become a model for sustainable 

education in other areas. 

Article submitted: 2025-01-03. Revision uploaded: 2025-01-06. Final acceptanced: 2025-01-07. 

PENDAHULUAN  

Gangguan muskuloskeletal merupakan salah satu masalah kesehatan yang banyak 

dialami oleh masyarakat, khususnya lansia [1], [2]. Gangguan ini meliputi kondisi seperti 

osteoarthritis, nyeri punggung bawah, dan rheumatoid arthritis, yang secara signifikan 

memengaruhi kualitas hidup penderitanya [3]. Di wilayah Pekalongan, hasil studi 

menunjukkan bahwa prevalensi gangguan muskuloskeletal pada lansia mencapai 56,7%, 

dengan mayoritas kasus ditemukan pada perempuan. Kondisi ini sering kali menyebabkan 

keterbatasan dalam aktivitas sehari-hari, seperti berjalan, berdiri, dan duduk, yang berujung 

pada penurunan kualitas hidup secara umum[4]. Sayangnya, banyak masyarakat yang kurang 

memahami cara-cara yang efektif untuk menjaga kesehatan muskuloskeletal, sehingga 

permasalahan ini semakin sulit diatasi[5]. 

Sholat sebagai salah satu rukun Islam yang dilaksanakan lima kali sehari, melibatkan 

serangkaian gerakan fisik berulang yang dapat berfungsi sebagai terapi ringan untuk menjaga 

kesehatan tubuh, termasuk sistem musculoskeletal [6]. Gerakan-gerakan dalam sholat, seperti 

rukuk, sujud, dan duduk di antara dua sujud, jika dilakukan dengan benar, memiliki potensi 

untuk meningkatkan fleksibilitas, kekuatan otot, serta aliran darah ke berbagai bagian tubuh 

[7]. Meski demikian, manfaat ini sering kali belum disadari oleh masyarakat luas. Hal ini 

menyebabkan potensi besar dari praktik ibadah sholat sebagai bagian dari upaya promotif dan 

preventif kesehatan belum sepenuhnya dimanfaatkan [8]. 

Pimpinan Cabang Aisyiyah (PCA) Doro di Kabupaten Pekalongan merupakan salah satu 

organisasi masyarakat yang aktif dalam berbagai program Kesehatan [9]. Organisasi ini, yang 

beranggotakan mayoritas perempuan, memiliki perhatian khusus terhadap kesehatan fisik dan 

spiritual anggotanya, termasuk dalam menangani masalah gangguan muskuloskeletal pada 

lansia[10]. Berdasarkan hasil wawancara dengan Ketua PCA Doro, diketahui bahwa banyak 

anggota, terutama lansia, mengeluhkan berbagai masalah muskuloskeletal seperti nyeri 

punggung, nyeri sendi, dan nyeri tulang. Keluhan ini sering kali mengganggu aktivitas ibadah 

dan keseharian mereka. Namun, hingga saat ini, belum banyak program edukasi yang secara 

khusus membahas manfaat sholat bagi kesehatan muskuloskeletal. 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk memberikan edukasi 

mengenai manfaat sholat sebagai salah satu cara untuk menjaga kesehatan muskuloskeletal. 

Edukasi ini tidak hanya bertujuan meningkatkan pemahaman masyarakat tentang nilai-nilai 

spiritual dalam sholat, tetapi juga menyadarkan mereka akan pentingnya menjaga kesehatan 

fisik melalui praktik ibadah sehari-hari. Program ini diharapkan dapat memberikan dampak 
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positif terhadap kesehatan jasmani dan rohani masyarakat, sekaligus mendukung peningkatan 

kualitas hidup mereka. 

 

METODE PELAKSANAAN 

Pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan secara sistematis dengan 

pendekatan berbasis pemberdayaan masyarakat melalui ceramah, diskusi, demonstrasi praktik, 

dan evaluasi. Metode ini dirancang untuk memberikan pemahaman mendalam kepada peserta 

tentang manfaat sholat bagi kesehatan muskuloskeletal. Berikut adalah tahapan pelaksanaan 

kegiatan secara terperinci: 

A. Sosialisasi dan Focus Group Discussion (FGD) 

Pada tahap ini, tim pengusul melakukan koordinasi dengan mitra, yaitu Pimpinan 

Cabang Aisyiyah (PCA) Doro, untuk memperkenalkan program dan menjelaskan 

langkah-langkah pelaksanaannya. Kegiatan ini bertujuan untuk membangun 

kesepahaman antara tim pengusul dan mitra terkait pentingnya edukasi manfaat sholat 

bagi kesehatan muskuloskeletal. Pada pertemuan ini, disampaikan pula tujuan, jadwal, 

dan target capaian kegiatan. Peserta diberikan penjelasan singkat mengenai topik yang 

akan dibahas dalam program. 

B. Pemberian Edukasi 

Edukasi dilaksanakan dalam beberapa pertemuan, terdiri dari ceramah, diskusi, dan 

demonstrasi praktik. Sasaran kegiatan adalah anggota PCA Doro, khususnya lansia yang 

memiliki keluhan gangguan muskuloskeletal. Setiap sesi edukasi dirancang secara 

tematik dengan menggunakan alat bantu seperti laptop, LCD, lembar balik, leaflet, dan 

alat peraga lainnya untuk meningkatkan pemahaman peserta. Berikut detail kegiatan 

edukasi: 

1. Sesi 1: Pengenalan Kesehatan Muskuloskeletal 

Pada sesi ini, peserta diberikan pemahaman mengenai sistem muskuloskeletal, 

gangguan yang sering terjadi, dan dampaknya terhadap aktivitas sehari-hari. Materi 

ini disampaikan oleh tim pengusul yang terdiri dari dosen dan fisioterapis. 

2. Sesi 2: Manfaat Sholat untuk Kesehatan Muskuloskeletal 

Sesi ini membahas bagaimana gerakan sholat, jika dilakukan dengan benar, dapat 

membantu menjaga kesehatan muskuloskeletal. Tim pengusul memberikan 

demonstrasi praktik gerakan sholat yang sesuai dengan prinsip biomekanika tubuh. 

3. Sesi 3: Diskusi Interaktif dan Tanya Jawab 

Peserta diberi kesempatan untuk bertanya dan berdiskusi mengenai materi yang telah 

disampaikan. Diskusi ini bertujuan untuk menjawab kekhawatiran peserta dan 

memperkuat pemahaman mereka terhadap materi. 

C. Demonstrasi Praktik 

Demonstrasi dilakukan oleh tim fisioterapis untuk menunjukkan gerakan sholat 

yang benar sesuai dengan prinsip kesehatan muskuloskeletal. Peserta diajak untuk 

mempraktikkan gerakan tersebut secara langsung, dan tim pengusul memberikan koreksi 

serta masukan jika diperlukan. 

D. Evaluasi dan Focus Group Discussion (FGD) 

Setelah edukasi selesai, dilakukan evaluasi melalui kuesioner untuk mengukur 

tingkat pemahaman peserta sebelum dan sesudah program. Selain itu, tim pengusul 

mengadakan FGD tahap 2 untuk mengevaluasi pelaksanaan kegiatan dan mendapatkan 

masukan dari peserta. Evaluasi ini mencakup keberhasilan pencapaian tujuan program 

serta rencana tindak lanjut. 
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E. Rencana Tindak Lanjut 

Tim pengusul bekerja sama dengan PCA Doro untuk merancang keberlanjutan 

program, seperti memperluas edukasi ke tingkat ranting Aisyiyah, melibatkan lebih 

banyak peserta, dan mengintegrasikan kegiatan ini dengan program kesehatan lainnya di 

PCA Doro. Rencana tindak lanjut ini bertujuan untuk menjamin keberlanjutan program 

dan memperluas dampaknya. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan untuk meningkatkan pemahaman 

masyarakat, khususnya anggota Pimpinan Cabang Aisyiyah (PCA) Doro, mengenai manfaat 

sholat bagi kesehatan muskuloskeletal. Pelaksanaan program ini mencakup sosialisasi, edukasi, 

demonstrasi praktik, serta evaluasi terhadap pengetahuan masyarakat sebelum dan sesudah 

kegiatan. Berikut adalah hasil yang diperoleh serta pembahasannya. 

A. Hasil Pelaksanaan Pengabdian Kepada Masyarakat 

1. Peningkatan Pengetahuan Peserta 

Sebelum program dimulai, peserta diberikan pre-test untuk mengukur 

pengetahuan awal mereka mengenai kesehatan muskuloskeletal dan manfaat sholat 

bagi tubuh. Hasil pre-test menunjukkan bahwa mayoritas peserta memiliki 

pengetahuan yang sangat terbatas tentang kaitan antara gerakan sholat dan 

kesehatan muskuloskeletal. Setelah sesi edukasi dan demonstrasi praktik, post-test 

dilakukan untuk mengevaluasi peningkatan pemahaman peserta. Hasilnya 

menunjukkan peningkatan rata-rata skor pemahaman sebesar 75% dibandingkan 

hasil pre-test. Hal ini menunjukkan bahwa program edukasi efektif dalam 

meningkatkan pengetahuan peserta. 

 
Gambar 1. Pemberian Edukasi Manfaat Sholat untuk Kesehatan Muskuloskeletal 

2. Keikutsertaan Aktif dalam Demonstrasi Praktik 

Dalam sesi demonstrasi praktik, peserta diajak untuk mempraktikkan 

gerakan sholat yang benar sesuai dengan prinsip biomekanika tubuh. Peserta 

menunjukkan antusiasme yang tinggi dalam mengikuti demonstrasi, dan banyak di 

antara mereka yang memberikan umpan balik positif tentang bagaimana gerakan 

sholat dapat membantu mengurangi keluhan muskuloskeletal yang mereka alami. 
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Gambar 2. Demonstrasi/Praktik Sholat untuk Kesehatan Muskuloskeletal 

3. Dampak Terhadap Kesadaran Kesehatan 

Berdasarkan hasil diskusi dan evaluasi, peserta menyatakan bahwa mereka 

merasa lebih sadar akan pentingnya melakukan gerakan sholat dengan benar. 

Sebagian peserta bahkan menyatakan komitmen untuk mulai mengintegrasikan 

kesadaran ini ke dalam rutinitas harian mereka, tidak hanya dalam sholat tetapi juga 

dalam aktivitas fisik lainnya. 

4. Rencana Tindak Lanjut yang Disepakati 

Salah satu hasil penting dari kegiatan ini adalah komitmen bersama antara 

tim pengusul dan PCA Doro untuk memperluas cakupan edukasi ke tingkat ranting 

Aisyiyah lainnya. Selain itu, PCA Doro menyatakan minat untuk menjadikan 

program ini sebagai bagian dari agenda tahunan mereka. 

B. Pembahasan 

Peningkatan pemahaman peserta tentang manfaat sholat bagi kesehatan 

muskuloskeletal menunjukkan bahwa pendekatan edukasi berbasis masyarakat sangat 

efektif dalam meningkatkan kesadaran kesehatan. Edukasi yang diberikan dengan 

metode ceramah, diskusi interaktif, dan demonstrasi praktik berhasil menarik perhatian 

peserta dan membuat mereka lebih mudah memahami informasi yang disampaikan. Hal 

ini sesuai dengan prinsip pemberdayaan masyarakat yang menekankan pentingnya 

melibatkan peserta secara aktif dalam proses belajar[11][12]. 

Manfaat kesehatan dari sholat yang melibatkan gerakan-gerakan seperti rukuk, 

sujud, dan duduk di antara dua sujud telah banyak didukung oleh penelitian 

sebelumnya[8][2][13]. Gerakan ini terbukti dapat meningkatkan fleksibilitas otot, 

memperbaiki sirkulasi darah, serta mengurangi risiko gangguan muskuloskeletal jika 

dilakukan dengan benar[14]. Oleh karena itu, edukasi yang berfokus pada manfaat sholat 

ini tidak hanya relevan secara keagamaan, tetapi juga secara medis. 

Komitmen peserta untuk melanjutkan program ini di tingkat ranting menunjukkan 

keberhasilan program dalam menciptakan dampak jangka panjang. Hal ini juga 

memberikan peluang untuk melibatkan lebih banyak masyarakat dalam kegiatan serupa 

di masa depan, sehingga manfaat yang dihasilkan dapat dirasakan oleh lebih banyak 

individu. Dengan hasil yang positif ini, kegiatan edukasi manfaat sholat untuk kesehatan 

muskuloskeletal diharapkan dapat menjadi model yang dapat diterapkan di wilayah lain. 
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Keberlanjutan program ini juga diharapkan dapat memperkuat kesadaran masyarakat 

tentang pentingnya menjaga kesehatan melalui praktik ibadah yang benar, sehingga 

memberikan dampak positif yang lebih luas bagi kesehatan fisik dan spiritual 

masyarakat. 

Program Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini diharapkan dapat menjangkau 

lebih banyak peserta dan wilayah. Perluasan program ke komunitas lain, seperti tingkat 

ranting Aisyiyah atau masyarakat umum yang memiliki permasalahan serupa, sangat 

penting agar manfaat kegiatan ini dapat dirasakan lebih luas. Selain itu, penggunaan 

media digital seperti platform media sosial, video edukasi, atau website dapat menjadi 

sarana untuk menyebarluaskan informasi secara lebih efektif dan efisien. Dengan 

demikian, program ini tidak hanya berdampak pada peserta langsung tetapi juga kepada 

masyarakat yang lebih luas. 

Keberlanjutan program menjadi poin penting untuk diperhatikan. Program ini tidak 

hanya berhenti pada edukasi awal, tetapi perlu dilengkapi dengan kegiatan tindak lanjut 

seperti pelatihan rutin atau kelompok diskusi berkelanjutan yang mempraktikkan gerakan 

sholat dengan benar. Pemantauan berkala terhadap kesehatan peserta juga diperlukan 

untuk mengukur dampak jangka panjang dari program ini. Selain itu, melibatkan ahli dari 

berbagai disiplin, seperti dokter, fisioterapis, dan ustadz, dapat memperkaya materi dan 

memperkuat aspek medis serta spiritual dari program ini. Penyusunan modul atau 

panduan terstandar juga akan menjadi langkah strategis untuk menjaga kualitas dan 

konsistensi program. 

Ke depannya publikasi hasil PkM ini dalam jurnal ilmiah atau media massa dapat 

meningkatkan visibilitas dan kredibilitas program. Hal ini juga membuka peluang bagi 

lembaga lain untuk mereplikasi program serupa. Selain itu, penting untuk menjalin 

kemitraan dengan berbagai pihak, seperti dinas kesehatan, organisasi masyarakat, atau 

lembaga swasta, untuk mendukung keberlanjutan program baik secara finansial maupun 

operasional. Dengan langkah-langkah ini, diharapkan program PkM dapat terus 

berkembang menjadi inisiatif yang berkelanjutan, berdampak luas, dan berkontribusi 

nyata dalam meningkatkan kualitas hidup masyarakat. 

 

KESIMPULAN 

Pelaksanaan Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) yang dilakukan di Pimpinan Cabang 

Aisyiyah (PCA) Doro, Kabupaten Pekalongan, berhasil mencapai tujuan utamanya, yaitu 

meningkatkan pemahaman masyarakat tentang manfaat sholat bagi kesehatan muskuloskeletal. 

Program ini menunjukkan peningkatan signifikan dalam pengetahuan peserta dan memberikan 

kesadaran baru akan pentingnya melaksanakan gerakan sholat dengan benar sebagai bagian 

dari upaya menjaga kesehatan. Kegiatan ini memberikan dampak positif terhadap masyarakat, 

khususnya lansia, dengan meningkatkan kualitas hidup mereka melalui pendekatan kesehatan 

yang terintegrasi dengan nilai-nilai spiritual. Artikel yang relevan dan mendukung kegiatan ini 

dapat berfokus pada hubungan antara aktivitas fisik berbasis agama dan kesehatan fisik secara 

keseluruhan, memberikan dasar ilmiah untuk implementasi lebih lanjut. Untuk keberlanjutan 

program, disarankan agar cakupan kegiatan diperluas ke komunitas lain dengan dukungan 

media digital, evaluasi berbasis data, serta pelibatan multidisiplin. Dengan pengembangan ini, 

PkM di masa depan diharapkan dapat memberikan manfaat yang lebih luas, berkelanjutan, dan 

relevan dengan kebutuhan masyarakat.. 
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PERSANTUNAN  

Ucapan terima kasih yang tulus kami sampaikan kepada Universitas Muhammadiyah 

Pekajangan Pekalongan selaku pemberi hibah yang telah memberikan dukungan penuh 

terhadap pelaksanaan program pengabdian kepada masyarakat ini. Kami sangat menghargai 

bantuan yang telah diberikan, baik dalam bentuk pendanaan maupun fasilitasi, sehingga 

program ini dapat berjalan dengan lancar dan mencapai tujuan yang telah direncanakan. 

Ucapan terima kasih juga disampaikan kepada seluruh pihak yang turut serta membantu dalam 

pelaksanaan program ini, termasuk Pimpinan Cabang Aisyiyah Doro sebagai mitra, para dosen, 

mahasiswa, serta masyarakat yang telah berpartisipasi aktif. Peran serta dan kerja sama yang 

diberikan sangat berarti dalam mewujudkan keberhasilan program pengabdian kepada 

masyarakat ini. Semoga kontribusi dan kerja sama ini terus berlanjut untuk kegiatan-kegiatan 

mendatang demi manfaat yang lebih luas bagi masyarakat. 
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