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ABSTRAK

PERANCANGAN KAMPANYE LATIHAN BEBAN SEBAGAI UPAYA
PENCEGAHAN SARKOPENIA UNTUK PEREMPUAN USIA 19-25
TAHUN

Sarkopenia, penyakit atau sindrom geriatri yang umumnya menyerang saat usia
lanjut disebabkan karena penurunan massa dan kekuatan otot. Prevalensi
sarkopenia lebih tinggi pada perempuan daripada laki-laki, sehingga perlu adanya
tindakan dari perempuan muda sebagai upaya pencegahan dini sarkopenia, yaitu
dengan latihan beban. Sayangnya, banyak perempuan muda belum melakukannya
karena kurang pengetahuan tentang latihan beban. Kurangnya kesadaran terhadap
sarkopenia juga menjadi alasan pendukung perempuan tidak melakukan latihan
beban dan cenderung memilih olahraga kardiovaskular. Perlu adanya sebuah
kampanye edukatif mengenai latihan beban dan juga fenomena penurunan massa
otot kepada perempuan sebagai upaya pencegahan sarkopenia saat usia lanjut nanti.
Data perancangan dikumpulkan secara kualitatif, dari hasil penyebaran kuesioner,
wawancara ahli, dan kajian literatur, kemudian diolah menggunakan 5W+1H.
Penyajian pesan mengacu pada model komunikasi AISAS yang dibagi ke dalam
tiga segmentasi konten dengan konsep kreatif menggunakan strategi pendekatan
scrapbook. Media dari perancangan adalah postingan infografis yang akan
diunggah pada instagram sebagai media utama, ambient media tangga, serta media
pendukung berupa stiker, memopad, botol minum, dan totebag. Dari perancangan
ini penulis berharap adanya peningkatan kesadaran dari perempuan muda terhadap
sarkopenia dan mencoba untuk melakukan latihan beban di usia saat ini.

Kata kunci: kampanye, latihan beban, pencegahan, sarkopenia, perempuan
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ABSTRACT

DESIGNING A WEIGHT TRAINING CAMPAIGN AS AN EFFORT TO
PREVENT SARCOPENIA FOR WOMEN
AGE 19-25 YEARS OLD

Sarcopenia, a geriatric disease or syndrome that generally affects the elderly, can
risk falls, fractures, non-communicable diseases, and mortality. The prevalence of
sarcopenia is higher in women than men, so there is a need for action from young
women as an effort to prevent early sarcopenia, namely by weight training.
Unfortunately, many young women have not done so due to a lack of knowledge
about weight training. Lack of awareness of sarcopenia is also a supporting reason
for women not to do weight training and tend to choose cardiovascular sports.
There is a need for an educational campaign about weight training and also the
phenomenon of muscle mass loss to women as an effort to prevent sarcopenia
during old age. The design data was collected qualitatively, from the results of
distributing questionnaires, expert interviews, and literature reviews, then
processed using SW + IH. Presentation of messages refers to the AISAS
communication model which is divided into three content segmentations with a
creative concept using a scrapbook approach strategy. The media of the design are
infographic posts that will be uploaded on Instagram as the main media, staircase
ambient media, and supporting media in the form of stickers, memopads, water
bottles, and totebags. From this design, the author hopes that there will be an
increase in awareness from young women towards sarcopenia and try to do weight
training at this age.

Keywords: campaign, weight training, prevention, sarcopenia, females
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BAB I
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Kesehatan merupakan salah satu aspek paling penting dalam kehidupan dan
menjadi aset yang berharga karena berhubungan dengan segala pergerakan
aktivitas yang ada di kehidupan manusia. Dalam melakukan aktivitas sehari-hari
tentu melibatkan sistem muskuloskeletal yang memiliki peran penting karena
menjadi penunjang pergerakan tubuh manusia untuk melakukan suatu aktivitas.
Apabila sistem ini terganggu, besar pengaruhnya terhadap kemampuan tubuh
dalam bergerak dan dapat menghambat manusia untuk beraktivitas. Tubuh
manusia dapat bergerak karena hasil kerjasama dari tulang dan otot. Akan tetapi,
otot lebih berperan penting dalam menggerakkan tubuh karena otot menjadi
penghubung antara tulang-tulang yang ada di dalam tubuh manusia dan juga otot
mampu untuk berkontraksi, sehingga tulang dapat digerakkan. Dalam Westcott
(2012: 209), Flack (2011) menyebutkan bahwa massa otot manusia setelah
berusia 30 tahun akan menurun sekitar 3-5% setiap dekade. Marcell (2003)
menambahkan bahwa 5-10% otot akan berkurang setelah berusia 50 tahun setiap
dekadenya. Kedua hal tersebut merupakan indikator sarkopenia, bersamaan
dengan penurunan kinerja fisik.

Penelitian dari Kurniawan dkk (2024: 164) menunjukkan sarkopenia paling
banyak dialami oleh perempuan (64,5%) daripada laki-laki (35,5%). Sayangnya,
penelitian terkait prevalensi sarkopenia di Indonesia masih sedikit. Sarkopenia
luput dari perhatian karena istilah sarkopenia jarang terdengar, baik itu di
kalangan klinisi maupun masyarakat umum (Aryana, 2021: 1). Sehingga masih
banyak yang belum menyadari keberadaan dan juga dampak yang terjadi dari
penyakit ini. Kehilangan massa otot memengaruhi kesehatan tulang, sehingga
tulang akan menjadi lebih rentan untuk terkena osteoporosis dan patah tulang.
Penyakit berbahaya lainnya, seperti penyakit kardiovaskular, kanker, dan
diabetes tipe-1I. Sebuah penelitian menyebutkan masih ada peluang untuk
mencegah pengurangan massa dan kinerja otot sebelum wusia 60 tahun

(Widyastuti dkk, 2021: 16). Tetapi, akan lebih baik jika mengusahakan



pencegahan sebelum memasuki usia 30 tahun. Diungkap dari sebuah penelitian
yang menyatakan perempuan akan mengalami kehilangan massa otot secara
signifikan di usia 31 tahun (Briand dkk, 2024: 863). Perempuan perlu melakukan
pencegahan dini untuk menghindari risiko terkena penyakit sarkopenia di masa
yang akan mendatang.

Salah satu jenis latithan yang dapat digunakan untuk menambah dan
meningkatkan kekuatan otot adalah latihan beban. Pakar olahraga telah meyakini
latthan beban sebagai metode yang efektif untuk membangun kekuatan otot
(Suharjana, 2007: 83). WHO juga merekomendasikan untuk melakukan muscle
strengthening activities setidaknya dua kali dalam seminggu kepada orang
dewasa dengan rentang usia 18-64 tahun. Dari laporan Center for Disease
Control and Prevention (CDC), hanya sekitar 20% perempuan yang
melakukannya dengan frekuensi dua kali atau lebih dalam seminggu. Perempuan
meyakini bahwa latihan kardiorespirasi lebih memberikan manfaat kesehatan
yang lebih besar, sehingga perempuan lebih banyak yang cenderung memilih
melakukan latihan kardiorespirasi daripada latihan kekuatan (Hurley dkk., 2018:
228). Ditemukan dari hasil data survei oleh penulis, hanya 13,8% perempuan
yang melakukan latihan. Selain itu, sebanyak 75,8% belum pernah melakukan
latihan beban. Adapun yang sudah pernah melakukannya, tetapi tidak lanjut lagi.
Tidak ada pengetahuan tentang latihan beban menjadi alasan paling besar kenapa
perempuan tidak melakukannya.

Oleh karena itu, diperlukan perancangan sebuah kampanye untuk
memberikan edukasi tentang latihan beban kepada perempuan yang
awam/pemula sebagai langkah dini untuk meminimalisir terkena sarkopenia
yang berkaitan dengan penurunan kekuatan dan massa otot, serta edukasi tentang
sarkopenia. Dari kampanye ini perempuan bisa lebih aware dengan sarkopenia
dan pentingnya latihan beban untuk mempertahankan otot-otot pada tubuh

mereka.

. Rumusan Masalah
Bagaimana merancang visual kampanye latihan beban sebagai upaya

pencegahan sarkopenia untuk perempuan usia 19-25 tahun?



C. Batasan Masalah
Perancangan ini akan berfokus kepada perempuan berusia 19-25 tahun yang
masih belum melakukan latihan beban sebagai salah satu upaya untuk mencegah

terjadinya sarkopenia di masa yang akan mendatang.

D. Tujuan Perancangan
Perancangan ini akan memberikan edukasi latthan beban dan fenomena
penurunan massa otot yang tujuannya adalah untuk mengajak perempuan
memulai latihan beban dari usia saat ini sebagai upaya untuk mencegah

terjadinya sarkopenia.

E. Manfaat Perancangan
1. Manfaat Bagi Target Audiens
Perancangan ini diharapkan dapat membantu para perempuan untuk
mulai aware dengan fenomena penurunan massa otot yang terjadi di masa
mendatang dan bisa lebih memahami tentang latihan, sehingga bisa
memulainya di usia saat ini sebagai salah satu upaya pencegahan dini.
2. Manfaat Bagi Mahasiswa Desain Komunikasi Visual
Dapat menjadi referensi, bahan pengumpulan data, atau studi
komparansi untuk perancangan berikutnya yang terkait dengan sarkopenia
dan latihan beban.
3. Manfaat Bagi Institusi
Menjadi bahan tambahan sebagai kajian litelatur di perpustakaan untuk

bahan referensi mengenai topik atau jenis media dalam perancangan ini.

F. Definisi Operasional
1. Latihan Beban
Weight training atau yang bisa disebut latihan beban adalah latihan yang
memaksa otot-otot di dalam tubuh berkontraksi di bawah tekanan dengan

menggunakan beban yang berbobot, seperti dumbble, barbell, mesin, atau



plate yang dapat merangsang pertumbuhan dan juga peningkatan kekuatan
otot (Baechle dan Earle, 2012: 172).
2. Sarkopenia
Sarkopenia adalah penyakit yang ditandai dengan hilangnya massa otot
serta penurunan kekuatan otot dan performa fisik secara progresif yang terjadi
seiring bertambahnya usia (Chen dkk, 2016).
3. Kampanye
Kampanye adalah tindakan komunikasi yang ditujukan kepada khalayak
tertentu untuk menciptakan dampak tertentu untuk melakukan tindakan

berkelanjutan hingga periode waktu tertentu (Rogers dan Storey, 1987).

G. Metode Perancangan
1. Data yang dibutuhkan
a. Data Primer
Data yang dikumpulkan dari hasil penyebaran kuesioner dan terkait
dengan topik perancangan dan wawancara dengan ahli untuk dijadikan
sebagai sumber data dalam perancangan ini.
b. Data Sekunder
Perancangan ini menggunakan data sekunder dengan
mengumpulkan data dari berbagai sumber yang telah ada berupa
informasi, data statistik, penjelasan, dan penyelesaian yang didapatkan
dari website, e-book, dan juga jurnal.
2. Teknik Pengumpulan Data
a. Sumber Tertulis
Data literasi yang didapatkan dari internet, buku, makalah dan jurnal
yang membahas topik yang relevan dengan perancangan ini dan juga
buku tentang kampanye.
b. Sumber Visual
Data visual yang diperoleh dari sosial media, internet, dan juga
literatur, serta media lainnya yang menunjukkan visual berkaitan dengan

latihan beban.



c. Kuesioner
Mengambil data dari audiens dengan menyebarkan form yang
diberikan berbagai pertanyaan terkait sarkopenia, pengalaman
perempuan dengan latihan beban dan juga mengetahui kebiasaan serta
preferensi mereka.
d. Wawancara
Wawancara akan dilakukan dengan pelatih atau coach training
yang memiliki sertifikasi untuk mengetahui lebih mendalam seputar
latihan beban dan sarkopenia agar tidak terjadi kesalahan informasi yang

berguna untuk mempermudah dalam mengerjakan perancangan ini.

H. Instrumen/Alat Pengumpulan Data
Pengumpulan data untuk data primer dari perancangan ini ada
menggunakan google form berupa kuesioner tertutup. Untuk wawancara,
instrumen yang digunakan oleh perancang di antaranya: /ist pertanyaan yang
akan ditanyakan kepada para narasumber, buku untuk mencatat poin-poin
penting dari jawaban narasumber, perekam suara untuk merekam percakapan
dengan narasumber dari awal wawancara, serta kamera dan rekam layar (apabila

wawancara dilakukan secara on/ine melalui aplikasi zoom atau google meet).

I. Metode Analisis Data
Dalam menganalisis data untuk perancangan ini, penulis menggunakan
metode analisis data SW + 1H, yaitu sebagai berikut:
1. What : Apapermasalahan yang terjadi dalam perancangan ini?
Who  : Siapa yang mengalami permasalahan tersebut?
Why  : Mengapa permasalahan tersebut bisa terjadi?
When : Kapan permasalahan tersebut perlu untuk diperhatikan?

Where : Dimana permasalahan tersebut bisa terjadi?

AN i

How  : Bagaimana cara untuk mengurangi permasalahan tersebut?



J. Skematika Perancangan
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Gambar 1.1 Skematika Alur Perancangan
(sumber: dokumentasi Nurul Lat
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