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 Abstract: Health is an important factor that influences the quality 

of life of the community. This study aims to increase awareness of 

the people of Karawana Village, Dolo District, Sigi Regency, about 

the importance of maintaining cholesterol levels through regular 

physical activity. The methods used include counseling, healthy 

exercise, and cholesterol checks using a cholesterol meter. This 

activity was attended by 8 participants aged over 40 years. The 

results showed that 2 participants had total cholesterol levels above 

239 mg/dL, which indicates a high risk of cardiovascular disease. 

The education provided succeeded in increasing public 

understanding of the importance of a healthy lifestyle and regular 

health checks. The conclusion of this activity is the need for follow-

up in the form of health counseling and ongoing education 

programs to maintain public health related to cholesterol. 

 

Keywords: cholesterol, counseling, 
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Abstrak  

Kesehatan merupakan faktor penting yang berpengaruh terhadap kualitas hidup masyarakat. Penelitian 

ini bertujuan untuk meningkatkan kesadaran masyarakat Desa Karawana, Kecamatan Dolo, Kabupaten Sigi, 

tentang pentingnya menjaga kadar kolesterol melalui aktivitas fisik yang teratur. Metode yang digunakan meliputi 

penyuluhan, senam sehat, dan pemeriksaan kolesterol menggunakan alat pengukur kolesterol. Kegiatan ini diikuti 

oleh 8 peserta berusia di atas 40 tahun. Hasil menunjukkan bahwa 2 peserta memiliki kadar kolesterol total di atas 

239 mg/dL, yang mengindikasikan risiko tinggi terhadap penyakit kardiovaskular. Edukasi yang diberikan 

berhasil meningkatkan pemahaman masyarakat tentang pentingnya pola hidup sehat dan pemeriksaan kesehatan 

berkala. Kesimpulan dari kegiatan ini adalah perlunya tindak lanjut dalam bentuk konseling kesehatan dan 

program edukasi berkelanjutan untuk menjaga kesehatan masyarakat terkait kolesterol. 

 

Kata Kunci: kolesterol, penyuluhan, aktivitas fisik, pemeriksaan kesehatan. 

 

1. PENDAHULUAN  

Kesehatan merupakan salah satu faktor penting dalam kehidupan sehingga baik dan 

kurang baiknya kesehatan seseorang akan berdampak pada aktivitas lain yang akan dijalani. 

Bagi masyarakat langkah terbaik yang dapat dilakukan adalah tindakan pencegahan terhadap 

berbagai penyakit yang dapat muncul kapanpun. Tindakan pencegahan yang dapat dilakukan 

adalah melakukan aktivitas jasmani dan olahraga yang teratur dan sistematis sehingga dapat 

meningkatkan tingkat kebugaran jasmani seseorang6. Aktivitas fisik atau aktivitas jasmani 

ialah suatu rangkaian gerak tubuh yang menggunakan tenaga atau energi. Semakin tinggi 

https://doi.org/10.58192/karunia.v3i1.2707
https://journal.unimar-amni.ac.id/index.php/Karunia
mailto:ariska.bio05@gmail.com


 
 

Sehat Bersama, Kolestrol Terjaga dengan Senam Sehat dan Pemeriksaan Kolestrol Gratis pada Kelompok 
Masyarakat di Desa Karawana, Kecamatan Dolo, Kabupaten Sigi. 

 

165 Karunia: Jurnal Hasil Pengabdian Masyarakat Indonesia – Vol. 3 No. 1 Maret 2024 

 

 

pengeluaran energi maka semakin tinggi tingkat aktivitasnya. Tingkat aktivitas fisik memiliki 

dampak kesehatan yang besar. Kelebihan energi karena rendahnya aktivitas fisik dapat 

meningkatkan resiko kegemukan dan obesitas. Peningkatan aktivitas fisik akan menurunkan 

antara 6% sampai 10% dari NCD (non-communicable disease) terutama CHD (coronary heart 

disease), diabetes tipe 2, dan kanker payudara dan usus besar, dan meningkatkan harapan 

hidup13. 

Kolesterol merupakan suatu molekul penting pada manusia, dengan kelebihan dan 

kekurangan kadarnya dalam tubuh dapat menyebabkan berbagai penyakit. Kolesterol mudah 

terakumulasi dalam tubuh ketika konsumsi makanan berkolesterol tinggi, kurang aktivitas 

fisik, merokok, dan lain lain. Hal ini jika tidak dikendalikan dengan baik akan menyebabkan 

penyakit tidak menular atau penyakit degeneratif11. Kadar nilai kolesterol total dibedakan 

menjadi dua, yaitu normal 200-239 mg/dl, dan tinggi >240 mg/dl. Jika tingkat kolesterol tinggi 

maka dapat meningkatkan risiko PJK, stroke, dan buruknya sirkulasi darah5. 

Prevalensi kolesterol atau hiperkolesterolemia mencapai 45% di seluruh dunia. 

Berdasarkan data WHO (2020), populasi dunia yang berusia 60 tahun ke atas melebihi 1 miliar 

jiwa, atau setara dengan 13,5% dari 7,8 miliar populasi dunia. Jumlah ini 2,5 kali lipat 

dibandingkan tahun 1980 (392 juta jiwa). Diperkirakan pada tahun 2050, jumlah ini akan 

mencapai hampir 2,1 miliar. Peningkatan kadar kolesterol diperkirakan menyebabkan 2,6 juta 

kematian (4,5% dari total) dan 2,9 juta DALYS,atau 2% dari total DALYS. Peningkatan 

kolesterol totoal merupakan contributor utama beban penyakit baik di negara maju maupun 

berkembang9. Di Indonesia, penderita kolesterol bisa dibilang cukup tinggi dengan angka 

prevelensi 35%, sebanyak 7,4 juta orang (42,3%) terjadi kematian12. 

Di Desa Karawana, Kecamatan Dolo, Kabupaten Sigi, Sulawesi Tengah, terjadi 

peningkatan prevalensi penyakit tidak menular, khususnya yang berkaitan dengan kadar 

kolesterol tinggi. Berdasarkan data dari Riskesdas 2018, proporsi penduduk yang memiliki 

kebiasaan konsumsi makanan berlemak mencapai 47,1%, yang berpotensi meningkatkan risiko 

kolesterol tinggi dan penyakit kardiovaskular. Isu ini semakin diperparah oleh rendahnya 

tingkat kesadaran masyarakat tentang pentingnya pola hidup sehat dan rutinitas pemeriksaan 

kesehatan. Desa Karawana dipilih sebagai subyek pengabdian masyarakat karena memiliki 

demografi yang rentan, terutama warga berusia di atas 40 tahun, yang merupakan kelompok 

berisiko tinggi terhadap masalah kesehatan terkait kolesterol. Data menunjukkan bahwa 

kelompok usia ini cenderung mengalami peningkatan kadar kolesterol seiring bertambahnya 

usia dan adanya faktor risiko lain seperti riwayat keluarga dan pola makan yang tidak sehat1. 
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Seseorang yang memiliki risiko tingginya kadar kolesterol dalam darah apabila menerapkan 

pola makan yang mengandung lemak jenuh yang tinggi dan energi yang tinggi. Olahraga dapat 

menurunkan kolesterol total dan kolesterol LDL (Low Density Lipoprotein) serta dapat 

meningkatkan kolesterol HDL (High Density Lipoprotein), menghilangkan lipatan lemak, dan 

membakar banyak kalori. Selain berolahraga, pola makan rendah kolesterol ikut berperan 

dalam menjaga kadar kolesterol tetap normal. 

Tujuan pengabdian ini adalah untuk meningkatkan kesadaran dengan memberikan 

edukasi kepada masyarakat tentang pentingnya menjaga kesehatan kolesterol melalui aktivitas 

fisik yang teratur serta memberikan informasi mengenai pemeriksaan kolesterol dan 

implikasinya terhadap kesehatan secara gratis kepada masyarakat. Melalui pendekatan 

penyuluhan dan pemeriksaan kesehatan, diharapkan masyarakat dapat memahami risiko yang 

dihadapi dan mengambil langkah-langkah preventif untuk menjaga kesehatan mereka.  

 

2. METODE  

Pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di Desa Karawana, Kecamatan Dolo, 

Kabupaten Sigi, Sulawesi Tengah, dengan sasaran utama masyarakat berusia di atas 40 tahun 

sebanyak 8 orang. Kegiatan ini bertujuan untuk mengatasi permasalahan kesehatan masyarakat 

melalui pendekatan berupa penyuluhan, pemeriksaan, dan bimbingan. Program ini dirancang 

untuk mendukung kelompok paruh baya di Desa Karawana agar lebih sehat, sejahtera, dan 

bahagia. Rangkaian kegiatan mencakup senam sehat yang dipandu oleh instruktur dengan 

gerakan sederhana untuk meningkatkan kebugaran dan membantu menurunkan kadar 

kolesterol secara alami, edukasi mengenai pola makan sehat serta aktivitas fisik yang 

mendukung pengendalian kolesterol, dan pemeriksaan kolesterol gratis yang dilakukan oleh 

mahasiswa dan dosen menggunakan alat pengukur kolesterol. Melalui pemeriksaan ini, peserta 

dapat mengetahui kondisi kesehatan mereka, sehingga termotivasi untuk menerapkan gaya 

hidup sehat. 

 

3. HASIL  

Kegiatan penyuluhan dan edukasi tentang aktivitas fisik serta pemeriksaan kolestrol 

gratis yang dilaksanakan di desa Karawana, Kecamatan Dolo, Kabupaten Sigi, Sulawesi 

Tengah, pada tanggal 02 April 2024 berjalan dengan lancar. Dan mendapat antusias yang tinggi 

dari warga desa Karawana.  Masyarakat memahami dengan baik pentingnya aktivitas fisik rutin 

seperti senam untuk menjaga kesehatan dan kebugaran tubuh.  



 
 

Sehat Bersama, Kolestrol Terjaga dengan Senam Sehat dan Pemeriksaan Kolestrol Gratis pada Kelompok 
Masyarakat di Desa Karawana, Kecamatan Dolo, Kabupaten Sigi. 

 

167 Karunia: Jurnal Hasil Pengabdian Masyarakat Indonesia – Vol. 3 No. 1 Maret 2024 

 

 

 

Dari profil peserta pemeriksaan Kolesterol, berdasarkan data yang diperoleh sebagian 

besar peserta pemeriksaan kolesterol adalah orang dewasa dengan rentang usia 40-60 tahun. 

Terdapat variasi hasil pemeriksaan kolesterol, dengan beberapa peserta menunjukkan kadar 

kolesterol yang melebihi batas normal. Sekitar 2 dari 8 peserta memiliki kadar kolestrol tinggi 

yaitu >239 mg/dL. Peserta dengan kadar kolesterol tinggi belum menyadari kondisi tersebut 

sebelumnya. Seringnya mayarakat mengonsumsi makanan yang berlemak secara berlebihan 

seperti gorengan, kurangnya aktivitas fisik, serta faktor usia dan riwayat keluarga.  

Tabel 1. Data Hasil pemeriksaan 

Usia Kadar 

Kolestrol 

59 229 

39 213 

50 268 

50 268 

57 213 

44 158 

50 179 

48 227 

 

4. DISKUSI 

Secara umum, kolesterol tinggi dapat diartikan sebagai kondisi ketika kadar kolesterol 

dalam darah lebih tinggi dibandingkan nilai normal. Kolesterol yang dibiarkan tidak terkendali 

lama-kelamaan dapat menyumbat pembuluh darah, yang pada akhirnya bisa menyebabkan 

penyakit stroke, aterosklerosis, angina, dan serangan jantung. Kolesterol merupakan senyawa 

lemak menyerupai lilin. Ada beberapa penyakit yang bisa timbul akibat tingginya kolesterol, 

seperti jantung, penyumbatan pembuluh darah, dan stroke. Tidak ada gejala khusus yang 

menandakan tingginya kadar kolesterol dalam darah, tetapi tubuh tetap akan memberikan 

sinyal sebagai indikator yang harus di waspadai. 

Kolesterol di dalam tubuh terdiri dari kolesterol baik atau higt density lipoprotein 

(HDL) dan kolesterol jahat atau low density lipoprotein (LDL). Tingginya kadar LDL sangat 

berbahaya bagi kesehatan tubuh, dan seiring waktu akan menyebabkan penumpukan plak 

sehingga memungkinkan terjadinya serangan jantung dan stroke. Agar kadar LDL tidak 
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meningkat, aktivitas olahraga yang teratur dapat membuat sirkulasi pada darah menjadi lancar. 

Berat badan yang berlebih sangat berhubungan dengan kadar LDL yang tinggi di dalam tubuh. 

Kadar kolesterol yang sangat tinggi dapat menyebabkan gangguan pada sistem organ tubuh. 

Salah satu cara untuk menurunkan kadar kolestrol dalam tubuh adalah dengan cara melakukan 

aktivitas fisik melalui rajin berolahraga. 

Kegiatan pemeriksaan kolesterol gratis yang dilakukan dalam program pengabdian 

kepada masyarakat ini telah berhasil meningkatkan pemahaman warga Desa Karawana 

mengenai pentingnya menjaga kadar kolesterol dalam tubuh. Melalui penyuluhan dan edukasi 

yang diberikan, masyarakat memahami bahwa kolesterol yang tinggi dapat meningkatkan 

risiko timbulnya penyakit kardiovaskular, seperti jantung koroner dan stroke. Sebelum adanya 

kegiatan ini, sebagian besar warga belum menyadari kondisi kadar kolesterol mereka. Hal ini 

membantu meningkatkan kesadaran warga akan pentingnya memantau kesehatan secara 

berkala dan mengambil langkah-langkah pencegahan jika ditemukan kadar kolesterol yang 

tinggi. Menurut Lim dkk, pengetahuan dan kesadaran masyarakat tentang kolesterol tinggi 

tetapi penanganannya masih rendah. Untuk memperbaiki kurangnya pengetahuan masyarakat 

dapat dilakukan dengan memberikan informasi melalui pelaksanaan program promosi 

kesehatan secara efektif dapat meningkatkan kesadaran tentang kolesterol tinggi dan 

penanganannya. 

Hasil pemeriksaan kolesterol menunjukkan bahwa terdapat kelompok masyarakat di 

Desa Karawana memiliki kadar kolesterol yang cukup tinggi, terutama pada usia dewasa dan 

mereka yang memiliki riwayat penyakit kronis, seperti diabetes dan hipertensi. Kolesterol 

tinggi dalam darah bisa meningkatkan risiko penyakit jantung karena timbunan lemak pada 

pembuluh darah. Sehingga aliran darah dalam arteri menjadi terhambat dan pasokan darah pada 

jantung tidak terpenuhi sesuai kebutuhan. Pasien dengan kolesterol total tinggi memiliki 

peningkatan risiko penyakit kardiovaskular. 

Kelompok masyarakat yang berisiko tinggi membutuhkan perhatian khusus dan 

intervensi yang lebih intensif untuk membantu mereka mengelola kadar kolesterol dan 

meminimalkan risiko komplikasi penyakit. Langkah-langkah yang dapat dilakukan antara lain 

konseling gaya hidup sehat, pemantauan kesehatan yang lebih ketat, serta kolaborasi dengan 

tenaga kesehatan untuk memberikan penanganan yang tepat. Berdasarkan hasil pemeriksaan 

dan identifikasi kelompok berisiko, diperlukan tindak lanjut yang komprehensif untuk menjaga 

kesehatan masyarakat Desa Karawana terkait masalah kolesterol. Pertama-tama, masyarakat 

yang teridentifikasi memiliki kadar kolesterol tinggi perlu mendapatkan konseling dan 
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pemantauan kesehatan lebih lanjut oleh tenaga kesehatan di puskesmas setempat. Hal ini 

bertujuan untuk memastikan mereka mendapatkan penanganan yang sesuai dan dapat 

mengendalikan kondisi kolesterol mereka. Selain itu, diperlukan upaya edukasi yang 

berkesinambungan untuk meningkatkan kesadaran masyarakat secara luas tentang pola hidup 

sehat guna mencegah peningkatan kadar kolesterol. Masyarakat perlu didorong untuk 

mempraktikkan diet rendah lemak, meningkatkan aktivitas fisik secara rutin, serta melakukan 

pemeriksaan kesehatan berkala. Kesinambungan program ini akan memperkuat dampak positif 

yang dapat dicapai dalam jangka panjang. 

 

5. KESIMPULAN  

Pengabdian masyarakat yang dilakukan di Desa Karawana menunjukkan bahwa 

program penyuluhan dan pemeriksaan kolesterol gratis berhasil meningkatkan kesadaran dan 

pemahaman warga mengenai pentingnya menjaga kadar kolesterol yang sehat. Melalui 

kegiatan ini, masyarakat, terutama yang berusia di atas 40 tahun, menjadi lebih paham akan 

risiko kesehatan yang terkait dengan kolesterol tinggi dan pentingnya melakukan aktivitas fisik 

secara teratur, seperti senam sehat. Hasil pemeriksaan menunjukkan bahwa sekitar 37,5% 

peserta memiliki kadar kolesterol tinggi, yang sebagian besar belum menyadari kondisi 

tersebut sebelumnya. Oleh karena itu, diperlukan tindak lanjut berupa konseling dan 

pemantauan kesehatan secara berkelanjutan untuk kelompok berisiko tinggi, serta upaya 

edukasi yang berkesinambungan untuk mempromosikan pola hidup sehat dalam mencegah 

masalah kolesterol dan penyakit kardiovaskular. Program ini diharapkan dapat memberikan 

dampak positif jangka panjang bagi kesehatan masyarakat Desa Karawana.  
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