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ABSTRAK 

Pada bulan Desember 2019, dunia dikejutkan dengan berita adanya wabah virus corona baru 

yang diberi nama Covid-19 di kota Wuhan, China.  Dengan adanya pergerakan masyarakat yang 

masih melakukan perjalanan, maka muncul pendemi virus corona tahun 2020. WHO menyatakan 

terjadi pandemi karena telah menyerang seluruh dunia dan menyebabkan tingginya angka infeksi, 

morbiditas dan mortalitas. Pandemi covid -19 pada tahun 2020 ini membawa banyak perubahan 

dalam kehidupan masyarakat. Semua harus dilakukan di rumah, mulai dari belajar bekerja, 

beribadah, bahkan olahraga juga di rumah. Namun dimasa pandemi, olahraga harus dilakukan 

dengan cermat dan dipertimbangkan secara seksama.  

Kata Kunci : Covid-19, Olahraga, Latihan, system imun, moderate exercise  

 

ABSTRACT 

In December 2019, the world was shocked by the news of an outbreak of a new corona virus 

named Covid-19 in the city of Wuhan, China. With the movement of people who are still 

traveling, there will be a corona virus pandemic in 2020. WHO declared a pandemic because it 

had attacked the whole world and caused high rates of infection, morbidity and mortality. The 

COVID-19 pandemic in 2020 brought many changes in people's lives. Everything must be done 

at home, starting from learning to work, worshiping, even exercising at home. But during a 

pandemic, exercise must be done carefully and carefully considered. 
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PENDAHULUAN  

Olahraga adalah aktivitas untuk 

melatih tubuh/jasmani seseorang, maupun 

mental (misalkan catur). Olahraga dapat 

dilakukan secara individu maupun beregu. 

Olahraga sangat bermanfaat bagi 

kesehatan tubuh. Dengan berolahraga 

metabolisme tubuh menjadi lancar sehingga 

distribusi dan penyerapan nutrisi dalam 

tubuh menjadi lebih efektif dan efisien. 

Kombinasi diet, olahraga dan tidur 

merupakan kunci yang penting untuk 

kesehatan total. Oleh karena itulah olahraga 

sangat digemari banyak orang. Dengan 

berolahraga rutin, secara tidak langsung 

tubuh juga akan memiliki kondisi yang lebih 

prima serta ideal dibandingkan sebelumnya. 

Pikiran jauh lebih tenang, dan diri menjadi 

jauh lebih produktif. 

Olahraga pada masa pandemi 

sebenarnya memiliki efek positif. Olahraga 

yang dilakukan secara tepat pasti akan 

membawa dampak positif baik secara 

fisiologis maupun psikologis khususnya para 

perempuan yang telah sembuh dari covid. 

Olahraga yang terlalu berat atau berlebihan 

malah akan membberi dampak negatif 

seperti kelelahan, cedera atau luka karena 

jatuh atau kurang berhati hati. Kelelahan 

karena olahraga bahkan dapat menurunkan 

imun. Oleh karena itu, dosis yang dianjurkan 

dalam meningkatkan imun pasca covid 

adalah moderate exercise. 

 

METODE 

Metode kegiatan dalam penyuluhan 

ini adalah melalui ceramah, diskusi, tanya 

jawab dan pemecahan kasus secara live 

virtual melalui youtube chanel TV WHS. 

Waktu dan tempat kegiatan 5-8 april 

2021 di SMA Negeri 1 Samarinda Via Talk 

Show live Youtube. Pada pukul.09.00-13.00 

WITA. 

Kegiatan ini dilaksanakan  senam 

otak bersama pada ibu-ibu post menopause.  

a. Persiapan 

1. Melakukan perizinan  

2. Menyiapkan keperluan live 

streaming di Youtube 

b. Pelaksanaan 

1. Pembukaan dan penyampaian 

materi penyuluhan 

2. Penyuluhan menjelaskan edukasi 

tentang Pendidikan kesehatan 

tentang moderate exercise dalam 

meningkatkan sistem imun dan 

kebugaran serta pengaturan dosis 

latihan yang dianjurkan untuk 

perempuan pasca covid 

3. Sesi diskusi, Tanya jawab dan 

hiburan 

c. Penutupan 

1. Menyampaikan hasil kegiatan  

2. Penyusunan laporan kegiaan 

pengabdian kepada masyarakat. 

HASIL 

Hasil dari kegiatan ini adalah peserta 

yang mengikuti kegiatan pengabdian 

masyarakat ini sebanyak 85 putri dapat 

memahami pemaparan materi yang sudah 

disampaikan dengan adanya sesi tanya 

jawab. 

Respon peserta yang mengikuti 

kegiatan penyuluhan sangat positif dan 

menambah pengetahuan remaja dan dewasa 

putri mengenai Pendidikan kesehatan 

tentang moderate exercise dalam 

meningkatkan sistem imun dan kebugaran 

serta pengaturan dosis latihan yang 

dianjurkan untuk perempuan pasca covid. 
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KESIMPULAN 

Kegiatan penyuluhan tentang 

Pendidikan kesehatan tentang moderate 

exercise dalam meningkatkan sistem imun 

dan kebugaran serta pengaturan dosis latihan 

yang dianjurkan untuk perempuan pasca 

covid Pada Remaja Dan Dewasa Putri dapat 

meningkatkan pengetahuan remaja putri 

dalam meningkatkan imunitas tubuh dengan 

olahraga dengan moderate exercise.  

 

REKOMENDASI 

Pemberian penyuluhan seperti ini 

dapt dilakukan secara berkala dan untuk 

remaja putri dapat terus menerapkan gaya 

hidup sehat dan tetap berolahraga agar dapat 

meningkatkan kesehatan dan mengurangi 

angka positif covid-19. 
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