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A STUDY OF PHYSICAL ACTIVITY AND
SEDENTARY BEHAVIOR

Many studies have proven the importance of physical activity and influence of a
sedentary behavior on the risk of cancer.
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	Latar Belakang: Kanker merupakan salah satu penyakit yang menyumbang angka kesakitan dan kematian terbanyak pada populasi dunia di dunia termasuk pada remaja. Peningkatan ini disebabkan oleh adanya pergeseran perilaku masyarakat ke gaya hidup menetap dan kurang aktivitas fisik, sehingga pendidikan kesehatan perlu untuk dilakukan. Tujuan kegiatan ini adalah melakukan pencegahan risiko kanker melalui edukasi perilaku menetap dan aktivitas fisik pada remaja putri. Metode: metode kegiatan menggunakan pendidikan masyarakat melalui media poster selama 75 menit di Rumah Kasih Harmoni Paya Jaras Malaysia. Hasil: Mayoritas peserta adalah remaja putri usia 11 – 18 tahun. Sebelum diberikan edukasi peserta melaporkan lebih sering melakukan perilaku menetap seperti berbaring dan duduk dibandingkan berolahraga, dengan kategori memiliki pengetahuan cukup (50%). Setelah dilakukan pendidikan kesehatan, peserta menyampaikan telah memahami tentang perilaku menetap dan kategori aktivitas fisik, dengan mayoritas dalam kategori pengetahuan baik (67,6%). Peserta mau untuk melakukan perubahan dalam peningkatan aktivitas fisik Kesimpulan: adanya perubahan pengetahuan remaja tentang perilaku menetap dan aktivitas fisi, serta remaja lebih mengerti dan mau melakukan peningkatan aktivitas fisik dan mengurangi perilaku menetap, guna mengurangi risiko kanker.
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	Background: Cancer is a disease that contributes to the largest number of morbidity and mortality rates in the world's population, including adolescents. This increase is caused by a shift in people's behavior towards a sedentary lifestyle and less physical activity, so health education needs to be carried out. The aim of this activity is to prevent the risk of cancer through education about sedentary behavior and physical activity for young women. Method: The method uses community education through poster media for 75 minutes at Rumah Kasih Harmoni Paya Jaras Malaysia. Results: The majority of participants were teenage girls aged 11 – 18 years. Before being given education, participants reported more frequent sedentary behaviors such as lying and sitting than exercising, with the category of having enough knowledge (50%). After carrying out health education, participants stated that they understood sedentary behavior and physical activity categories, with a majority in the good knowledge category (67.6%). Participants want to make changes in increasing physical activity. Conclusion: There are changes in adolescent knowledge about sedentary behavior and physical activity, and adolescents understand more and are willing to increase physical activity and reduce sedentary behavior, in order to reduce the risk of cancer..
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PENDAHULUAN 

Kanker adalah sekelompok lebih dari 100 penyakit yang berkembang seiring waktu dan melibatkan pembelahan sel-sel tubuh yang tidak terkendali. Pada tahun 2022, diperkirakan ada 20 juta kasus kanker baru dan 9,7 juta kematian (World Health Organisation, 2024). Pada tahun 2024, diproyeksikan terjadi 2.001.140 kasus kanker baru dan 611.720 kematian akibat kanker di Amerika Serikat (Siegel et al., 2024).  
Jumlah kasus baru kejadian kanker di Asia mencapai 59,2%, mencakup Asia bagian Selatan Tengah (26,0%), Timur (21,0%), Tenggara (8,6%), Barat (3,6%) (Bray et al., 2024). Sekitar 70% kematian akibat kanker ini terjadi di negara berpenghasilan rendah dan menengah, termasuk Indonesia. The International Agency for Research on Cancer (IARC) mengestimasikan terdapat kasus baru kanker di Indonesia mencapai 408.661 kasus dengan kasus kematian mencapai 242.988 jiwa pada tahun 2022, dan akan terus meningkat apabila tidak dilakukan penanggulangan kanker (World Health Organisation, 2022). Sedangkan di Malaysia jumlah prevalensi kasus kanker mencapai 51,650 jiwa pada tahun 2022, dengan tingkat kematian mencapai 31,633 jiwa (World Health Organization, 2022). 
Jika dibandingkan dengan anak-anak dan orang dewasa yang lebih tua, beban kanker pada remaja dan dewasa muda (usia 15-39) tahun masih kurang diteliti. Diperkirakan 1.300.196 kasus dan 377.621 kematian terkait kanker terjadi pada remaja dan dewasa muda pada tahun 2022. Kejadian kanker 1,9 kali lebih tinggi di negara-negara berpenghasilan tinggi, dan kematian mencapai 1,2 kali lebih tinggi pada wanita daripada pria di nega-negara berpenghasilan rendah. Kanker payudara dan/atau kanker serviks adalah kanker yang paling sering didiagnosis dan penyebab kematian terkait kanker pada remaja putri (Bray et al., 2024).

Permasalahan kanker saat ini antara lain karena pola hidup tidak sehat, tingginya faktor risiko kanker, sebagian besar kanker ditemukan pada stasium lanjut, keterlambatan dalam penanganan, kepercayaan kepada pengobatan alternatif, masalah sosial ekonomi, akses pengobatan, dan hambatan geografis. Pola hidup tidak sehat merupakan faktor risiko peningkatan kanker berupa kurang makan sayur dan buah (93,5%), kurang aktivitas fisik (26,1%), merokok (28,8%), obesitas sentral (26,6%), dan obesitas pada orang dewasa (14,8%) (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2024).

Sekitar 30-40% kanker dapat di cegah melalui perubahan gaya hidup yang dapat di modifikasi dan faktor risiko lingkungan yang diketahui terkait dengan kejadian kanker. Beberapa penelitian mengungkapkan perilaku aktivitas fisik dan perilaku menetap berkontribusi dalam kejadian kanker dan kualitas hidup pasien dengan kanker.  Ada bukti kuat dan konsisten bahwa tingkat aktivitas fisik yang lebih tinggi mengurangi risiko enam lokasi kanker yang berbeda (kandung kemih, payudara, usus besar, endometrium, adenokarsinoma esofagus, kardia lambung), sedangkan bukti sedang mengaitkan aktivitas fisik secara terbalik dengan kanker paru-paru, ovarium, pankreas, dan ginjal, dan bukti terbatas menghubungkan aktivitas fisik secara terbalik dengan kanker prostat (Friedenreich et al., 2021).  Beberapa penelitian mengungkapkan bahwa olahraga berkontribusi secara signifikan terhadap peningkatan kesejahteraan fisik, emosional, mengurangi kelelahan, dan meningkatkan hasil kesehatan secara keseluruhan di masa kanak-kanak (National Cancer Institute, 2024). 

Perilaku sedentary, terlepas dari aktivitas fisik, telah terbukti meningkatkan risiko kanker usus besar, endometrium, dan paru-paru (Friedenreich et al., 2021). Penelitian Lee et al (2021) mengungkapkan gaya hidup dengan waktu duduk yang lama memiliki dominan terhadap penurunan kualitas hidup. Hal ini menjelaskan bahwa pentingnya 4 pilar strategi penangulangan kanker berupa promosi kesehatan, deteksi dini, perlindungan spesifik, dan tatalaksana sesuai standar. 
Meskipun aktivitas fisik ringan dan sedang sering dilakukan oleh remaja di Rumah Kasih Harmoni Paya Jaras, namun tidak jarang remaja juga lebih banyak malaporkan masih melakukan perilaku menetap lebih dari 5 jam sehari. Sehingga hal ini dapat menjadi salah satu faktor risiko terjadinya kanker pada remaja, terlebih masih banyak insiden kanker terjadi pada remaja putri yang dilaporkan di dunia. Upaya promotif harus dilakukan untuk mendorong peningkatan kualitas hidup masyarakat dan menurunkan risiko kanker pada remaja. Upaya yang dapat dilakukan salah satunya pendidikan kesehatan mengenai peningkatan perilaku aktivitas fisik dan penurunan perilaku menetap.
MASALAH

Kompleksitas masalah kesehatan khususnya kejadian kanker perlu untuk menjadi perhatian semua orang. Faktor risiko penyakit kanker salah satunya adalah gaya hidup. Perubahan gaya hidup menjadi perhatian penting dan solusi utama dalam mengurangi kejadian kanker. Remaja di Rumah Kasih Harmoni Paya Jaras Malaysia jarang terpapar informasi tentang pencegahan risiko kanker dan penyakit kanker melalui aktivitas fisik dan perilaku menetap. Sehingga, upaya awal yang dapat dilakukan adalah melalui kegiatan promotif atau pendidikan kesehatan tentang pentingnya melakukan aktivitas fisik dan mengurangi perilaku menetap masyarakat.  
METODE PELAKSANAAN

Munculnya permasalahan di latar belakang mendorong kami untuk melakukan edukasi dengan metode pendidikan masyarakat. Bentuk kegiatan pengabdian masyarakat adalah ceramah dengan memanfaatkan media poster selama 30 menit, dan dilanjutkan diskusi dan evaluasi  bersama peserta selama 45 menit. Pengumpulan data dilakukan melalui diskusi dan hasil pengisian kuesioner pengetahuan pada remaja. Kegiatan ini berlangsung di Rumah Kasih Harmoni Paya Jaras Malaysia pada tanggal 29 agustus 2024. 
HASIL DAN PEMBAHASAN
HASIL
Jumlah peserta dalam kegiatan ini sejumlah 34 orang, mayoritas Perempuan. Kegiatan ini berlangsung selama 1 hari di Rumah Kasih Harmoni Paya Jaras Malaysia dan dilaksanakan secara bersamaan dengan kegiatan kunjungan komunitas Universitas Yatsi Madani dan Mahsa University. Peserta sebagian besar adalah siswa-siswi sekolah menengah, dengan kategori remaja.
Tabel 1. Distribusi Peserta (N= 34)
	Jenis Kelamin Peserta
	Frekuensi
	Persen (%)

	Perempuan
	33
	99

	Laki-laki 
	1
	1

	Jumlah
	34
	100
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Kegiatan ini menggunakan media Poster terkait dengan “pentingnya perilaku aktivitas fisik dan mengurangi sedentary behavior untuk mencegah risiko kanker”. Penggunaan media poster ini dapat memberikan Gambaran lebih jelas terkait topik yang dibahas. 

Gambar 1. Poster Pengabdian Masyarakat (Sumber: Dokumentasi Pribadi, 2024)
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Tingkat Pengetahuan Terkait Aktivitas Fisik dan Perilaku Menetap 

	Pengetahuan
	Sebelum
	Sesudah

	
	N
	%
	N
	%

	Baik
	13
	38.2
	23
	67.6

	Cukup
	17
	50.0
	10
	29.4

	Kurang
	4
	11.8
	1
	2.9

	Total
	34
	100.0
	34
	100.0


Berdasarkan hasil interaksi dengan peserta sebelum diberikan edukasi kesehatan, mayoritas mereka menyatakan bahwa perilaku menetap masih sering dilakukan seperti duduk lama untuk belajar dan menghafal al-qur’an, serta duduk bercanda bersama teman-teman. Sehingga kegiatan aktivitas dalam seminggu terakhir lebih banyak kategori aktivitas ringan seperti melakukan pekerjaan rumah tangga (misalnya menyapu, mencuci piring dan pakaian, mengepel), dan aktivitas sedang seperti jalan pagi, sedangkan aktivitas berat seperti aerobik jarang dilakukan. Hasil analisis menunjukkan sebelum diberikan edukasi, sebagian peserta memiliki pengetahuan yang cukup (50%) tentang pentingnya aktivitas fisik dan mengurangi perilaku menetap.
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Gambar 2. Pelaksanaan Kegiatan Pengabdian Masyarakat (Sumber: Dokumentasi Pribadi, 2024)
Setelah diberikan pendidikan kesehatan, hasilnya menunjukkan bahwa keseluruhan peserta telah mengetahui pentingnya aktivitas fisik dan mengurangi perilaku menetap. Peserta mengetahui bahwa perilaku menetap yang lebih banyak dan kurang melakukan aktivitas fisik dapat berdampak pada Kesehatan tubuh, khususnya dapat meningkatkan risiko kanker. Sehingga mereka ingin mulai merubah perilaku kearah positif berupa melakukan olahraga di pagi hari dan adanya komitmen dari pihak Rumah Kasih Harmoni Paya Jaras untuk membentuk program kegiatan olahraga setiap minggu. Hasil analisis menunjukkan mayoritas peserta memiliki pengetahuan yang baik (67,6%) terkait pentingnya aktivitas fisik dan mengurangi perilaku menetap. Meskipun masih ada 1 peserta dalam kategori kurang. 
PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil kegiatan pengabdian Masyarakat bahwa sebelum di berikan edukasi, lebih banyak peserta belum mengetahui tentang macam-macam perilaku menetap dan jenis kategori perilaku aktivitas fisik yang dianjurkan untuk mengurangi risiko kanker, dan dampak yang ditimbulkan dari kurangnya aktivitas fisik dan meningkatnya perilaku menetap.  Setelah diberikan edukasi Kesehatan, peserta telah mengetahui dampak negative dan positive yang ditumbulkan dari perilaku ini bagi risiko kanker, dan perlunya membuat program kegiatan olahraga di Rumah Kasih. 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Idu et al (2023) pada pasien kanker payudara, menunjukkan bahwa orang dengan kanker payudara lebih banyak melakukan aktivitas fisik ringan dan ini secara tidak langsung sebagai faktor risiko penyebab kanker.  Penelitian lain yang sejalan dengan penelitian ini adalah Marino et al (2024), menyebutkan faktor risiko yang dapat diubah untuk mencegah kanker adalah pola makan tidak sehat, konsumsi alkohol, merokok, dan ketidakaktifan fisik telah menyebabkan peningkatan insiden ketiga jenis kanker yang diteliti yaitu kanker payudara, kanker kolorektal, dan kanker prostat.
Departemen Kesehatan dan Layanan Kemanusiaan Amerika Serikat merekomendasikan agar anak-anak berusia 3-17 tahun melakukan setidaknya 60 menit aktivitas fisik sedang hingga berat setiap hari (National Cancer Institute, 2024). Namun, hasil temuan penelitian menunjukkan rata-rata  para penyintas kanker terlibat dalam 36,3 (19,0) menit/hari untuk aktivitas fisik sedang dan berat, dan 4,1 (1,9) jam/hari untuk perilaku menetap (tidak termasuk tidur). Hal ini membuktikkan bahwa masih rendahnya perilaku aktivitas fisik sedang dan berat yang dilakukan oleh remaja (Ha et al., 2023). 

Penulis menyadari bahwa untuk mencegah risiko kanker terlebih berkaitan dengan kanker payudara, kanker serviks, kanker paru, kanker kolorektal, dan kanker prostat harus dimulai sejak remaja dengan melakukan aktivitas fisik. Berdasarkan data hasil penelitian Gatsu et al (2023), bahwa lebih banyak Masyarakat dunia mulai terdiagnosis kanker di usia dewasa, meskipun tidak sebanyak di usia 35 tahun ke atas. Namun untuk prevalensi tumor jinak kanker payudara ada pergeseran tren insiden sudah mulai sejak usia 12 tahun atau sejak menginjak remaja. 

Maka penting bagi tenaga Kesehatan untuk memberikan edukasi tantang rikiko kanker dengan menggunakan media Pendidikan sejak dini, seperti poster, leafleat, dan lain-lain. Pemberian edukasi Kesehatan menggunakan media dapat membantu dalam meningkatkan pemahaman dan perubahan sikap pada remaja. Terlebih jika media yang digunakan adalah media yang menarik untuk dibaca misalnya dengan menggunakan tulisan yang jelas dan gambar-gambar animasi yang menarik bagi peserta. Ungkapan ini di dukung oleh peneltian Sudijanto (2021), bahwa ada pengaruh positif dan signifikan dari penggunaan media poster terhadap peningkatan pengetahuan remaja putri akan pencegahan kanker payudara. Pada penelitinya didapatkan hasil pengetahuan baik sebelum penyuluhan dengan poster sebanyak 4 orang (26,7%) dan sesudah diberikan Pendidikan Kesehatan sebanyak (86,7%). 

Olehnya itu, pemberian edukasi sejak dini dan menggunakan media yang tepat dapat membantu dalam meningkatkan pengetahuan remaja tentang pentinya melakukan aktivitas fisik dan mengurangi perilaku menetap sebagai bentuk pencegahan risiko kanker.

Kesimpulan

Kesimpulan kegiatan pengabdian masyarakat bahwa melalui pendidikan kesehatan terkait pentingnya aktivitas fisik dan mengurangi perilaku menetap, remaja putri melaporkan bahwa telah mengetahui tentang pentingnya melakukan aktivitas fisik dan mengurangi perilaku menetap, ditandai dengan adanya peningkatan pengetahuan remaja dalam ketegori baik (67,6%) setelah edukasi. Hal ini kemudian memberikan hal positif berupa remaja mau untuk melakukan perubahan dalam peningkatan aktivitas fisik sedang dan berat seperti senam, lari, dan lainnya untuk mengurangi risiko kanker.
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