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Abstrak:

Asrama Himpunan Mahasiswa Soli Oli Milla Peda Oli Djara (Hipma Solapra) Malang merupakan
salah satu asrama mahasiswa yang berada di Kota Malang dan dihuni oleh mahasiswa asal
Kabupaten Sumba Tengah, Nusa Tenggara Timur. Terdapat permasalahan kesehatan yang cukup
signifikan dan belum tertangani secara optimal, yaitu tingginya prevalensi perilaku merokok aktif
di kalangan penghuninya. Dari hasil pengukuran kapasitas paru, diketahui bahwa mayoritas
mahasiswa penghuni asrama memiliki nilai faal paru yang tergolong rendah. Hal ini tentu
berpotensi menurunkan kebugaran fisik, konsentrasi akademik, dan kualitas hidup mereka
dalam jangka panjang. Salah satu cara untuk meningkatkan volume dan kapasitas paru adalah
dengan exercise, salah satu jenis exercise yang biasa digunakan atau bisa dilakukan adalah
diafragma breathing exercise. Pengabdian ini bertujuan mengedukasi dan memberikan latihan
kepada penghuni asrama Hipma Solapra untuk mengurangi permasalahan kesehatan yang
dialami olehnya khususnya masalah penurunan fungsi paru ini. Metode pelaksanaan kegiatan
pengabdian ini dilakukan melalui kegiatan penyuluhan, edukasi, dan pemberian latihan
diaphragmatic breathing exercise ini kepada mahasiswa perokok aktif di asrama Hipma Solapra
Malang. Pelatihan yang dilakukan melalui demonstrasi langsung yg kemudian diikuti oleh
peserta.. Kegiatan diawali dengan survei lapangan yang mengidentifikasi penurunan fungsi paru
pada mahasiswa perokok, kemudian dilakukan edukasi serta pelatihan diaphragmatic breathing
exercise selama tiga minggu dengan hasil peningkatan pemahaman dari 25% menjadi
95%.Latihan ini terbukti membantu meningkatkan fungsi paru, efisiensi pernapasan, dan
relaksasi tubuh, serta mendapat respons antusias dari peserta sebagai metode sederhana dan
efektif.

Kata Kunci: Latihan Pernapasan Diafragma, Fungsi Paru, Perokok

Pendahuluan

Asrama Himpunan Mahasiswa Soli Oli Milla Peda Oli Djara (Hipma Solapra) Malang
merupakan salah satu asrama mahasiswa yang berada di Kota Malang dan dihuni oleh
mahasiswa asal Kabupaten Sumba Tengah, Nusa Tenggara Timur. Sebagai bagian dari
diaspora mahasiswa Indonesia Timur, asrama ini tidak hanya menjadi tempat tinggal,
tetapi juga pusat kegiatan belajar, diskusi, dan pembinaan karakter mahasiswa. Namun,
di balik semangat kolektivitas dan kebersamaan tersebut, terdapat permasalahan
kesehatan yang cukup signifikan dan belum tertangani secara optimal, yaitu tingginya
prevalensi perilaku merokok aktif di kalangan penghuninya.

Merokok adalah aktivitas yang tidak asing lagi dalam kehidupan sehari - hari saat
ini. Menurunnya kesadaran masyarakat bahaya rokok di Indonesia mulai merokok
sebelum usia 19 tahun hampir 70% dengan dibuktikkannya Indonesia berada diurutan
ketiga didunia setelah China dan India. Ada banyak faktor yang menyebabkan angka
perokok masih tinggi. Menjadi perokok dapat meningkatkan kekuatan sosial, karena itu
membantu individu untuk merasa diakui, mempertahankan identitas yang dihargai
dalam kelompok, dan penting untuk penerimaan sosial. Beberapa remaja melakukan

perilaku merokok sebagai cara kompensatoris. Adapun dampak merokok adalah salah
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satu masalah kesehatan yang paling serius di dunia (Jaakkola et al, 2019). Menurut
Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), rokok menyebabkan masalah kesehatan fatal yang
menyebabkan kematian sekitar enam juta orang setiap tahunnya. Bila dibandingkan
dengan perokok pasif, maka perokok aktif lebih tinggi dibandingkan dengan perokok
pasif (Hidayati et al., 2019). Banyaknya masalah menimbulkan banyak kerugian dari segi
moral, sosial, finansial, ekonomi, maupun kesehatan. Dampak merokok berdampak pada
penurunan fungsi paru baik dari volume paru maupun kapasitas paru

Data observasi dan hasil pengukuran yang dilakukan sebelumnya menunjukkan
bahwa sebagian besar mahasiswa penghuni asrama Hipma Solapra adalah perokok aktif.
Kebiasaan merokok ini tidak hanya berisiko terhadap kesehatan umum, tetapi juga secara
khusus memengaruhi fungsi faal paru. Dari hasil pengukuran kapasitas paru yang
dilakukan menggunakan spirometri sederhana, diketahui bahwa mayoritas mahasiswa
penghuni asrama memiliki nilai kapasitas vital paru (Forced Vital Capacity/FVC) dan
volume tidal yang tergolong rendah. Hal ini tentu berpotensi menurunkan kebugaran
fisik, konsentrasi akademik, dan kualitas hidup mereka dalam jangka panjang, apalagi
ditambah dengan beban akademik yang menuntut stamina serta sistem pernapasan yang
optimal.

Salah satu cara untuk meningkatkan volume dan kapasitas paru adalah dengan
diafragma breathing exercise (Lee, 2021; Le6n-Morillas et al., 2021; Slamet et al., 2024).
Diafragma Breating Exercise adalah teknik pernapasan yang melibatkan kontraksi otot
diafragma. Tujuan dari latihan ini adalah untuk meninggkatkan kapasitas pernapasan
diafragma, yang memungkinkan pernapasan udara masuk dan keluar dari paru-paru
dengan lebih mudah. Dengan demikian, latihan ini dapat meningkatkan volume udara
dalam paru-paru dan mengurangi jumlah udara residu (Srimiyati et al, 2023).
Diaphragmatic breathing exercise merupakan teknik pernapasan perut yang bertujuan
untuk meningkatkan fungsi pernapasan, meningkatkan volume cairan, menurunkan
kapasitas kerja, dan meningkatkan konsumsi oksigen. Selain itu, cara ini juga bermanfaat
untuk memperkuat diaphragmatic, mengurangi kerja pernapasan, mengurangi tenaga
dalam bernapas, memperlancar pernapasan, melancarkan sirkulasi, dan menguatkan
otot-otot pernapasan, serta mengurangi sesak napas (Nauphar & Hafitry, 2015; Ristovski
et al.,, 2025). Intervensi sederhana ini sangat relevan untuk diterapkan dalam lingkungan
asrama mahasiswa seperti Hipma Solapra, di mana akses terhadap layanan kesehatan
khusus terbatas, tetapi motivasi untuk hidup sehat masih dapat ditumbuhkan melalui
pendekatan edukatif dan partisipatif.

Kondisi sosial ekonomi penghuni asrama Hipma Solapra cukup beragam, namun
mayoritas memiliki waktu yang terbatas untuk beraktifitas fisik karena beban akademik
yang padat. Akses terhadap kegiatan fisik seperti olahraga atau aktivitas komunitas
cenderung rendah, tidak terstruktur, dan kurang mendapat prioritas dalam jadwal
keseharian penghuni asrama Hipma Solapra Malang. Selain itu, kesadaran akan bahaya
merokok dan dampak terhadap sistem pernapasan juga masih rendah.

Tujuan dari kegiatan ini adalah untuk meningkatkan fungsi faal paru mahasiswa
perokok aktif di Asrama Hipma Solapra Malang melalui pemberian latihan diaphragmatic
breathing exercise yang dilakukan secara terstruktur dan berkelanjutan. Selain itu,
kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran mahasiswa
mengenai dampak kebiasaan merokok terhadap kesehatan pernapasan serta pentingnya
penerapan pola hidup sehat.

Manfaat dari kegiatan ini adalah meningkatnya pemahaman mahasiswa mengenai
mekanisme pernapasan yang benar, meningkatnya keterampilan melakukan latihan
pernapasan diafragma, serta adanya perbaikan awal pada parameter fungsi paru seperti
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kapasitas vital dan kenyamanan bernapas. Mahasiswa juga merasakan penurunan
keluhan sesak napas dan kelelahan saat beraktivitas ringan.

Metode Pelaksanaan
Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian ini dilakukan melalui kegiatan
penyuluhan, edukasi, dan pemberian diaphragmatic breathing. Pelatihan yang dilakukan
melalui demonstrasi langsung yg kemudian diikuti oleh peserta dan pemberian poster.
Luaran yang akan dicapai dari pengabdiaan ini adalah terbentuknya peningkatakn
derajat kesehatan bagi mahasiswa di Asrama Hipma Solapra Malang. Pemberian
penyuluhan serta latihan diaphragmatic breathing diberikan secara langsung dengan
mengumpulkan mahasiswa di satu tempat kemudian dilakukan penyuluhan dan latihan.
Gambaran umum dalam pelaksanaan kegiatan ini adalah:
1. Sosialisasi Program
Pemberian Informasi tentang Bahaya Merokok dan Manfaat Latihan
Diapraghmatic Breathing Exercise
Tahap awal dilakukan sosialisasi kepada penghuni Asrama Hipma Solapra Malang
mengenai pentingnya fungsi paru dan dampak negatif kebiasaan merokok
terhadap kesehatan pernapasan. Kegiatan ini berupa penyuluhan interaktif dengan
media presentasi, poster, dan leaflet, serta diskusi tanya jawab agar mahasiswa
memahami tujuan program dan manfaat latihan diaphragmatic breathing exercise.
Partisipasi mitra dalam tahap ini berupa kehadiran aktif, diskusi, serta komitmen
mengikuti program secara rutin
2. Pelatihan
Latihan Diaphragmatic Breathing
Diaphragmatic Breathing Exercise adalah teknik pernapasan yang melibatkan
kontraksi otot diafragma. Tujuan dari latihan ini adalah untuk meninggkatkan
kapasitas pernapasan diafragma, yang memungkinkan pernapasan udara masuk
dan keluar dari paru-paru dengan lebih mudah. Dengan demikian, latihan ini dapat
meningkatkan volume udara dalam paru-paru dan mengurangi jumlah udara
residu (Septiwi, 2013; Yau & Loke, 2021). Diaphragmatic breathing exercise
merupakan teknik pernapasan perut yang bertujuan untuk meningkatkan fungsi
pernapasan, meningkatkan volume cairan, menurunkan kapasitas kerja, dan
meningkatkan konsumsi oksigen. Selain itu, cara ini juga bermanfaat untuk
memperkuat diaphragmatic, mengurangi kerja pernapasan, mengurangi tenaga
dalam bernapas, memperlancar pernapasan, melancarkan sirkulasi, dan
menguatkan otot-otot pernapasan, serta mengurangi sesak napas (Barangkau et al,,
2023; Nohantara et al,, 2021)
Langkah - langkah latihan diaphragmatic breathing adalah sebagai berikut :
a. Atur klien dengan posisi duduk.
b. Letakkan satu tangan di dada dan satu tangan di perut (di atas diafragma, tepat
di bawah tulang rusuk)
c. Anjurkan melakukan napas secara perlahan dan dalam melalui hidung.
d. Tarik napas selama 3 detik, rasakan abdomen mengembang saat menarik
napas.
e. Tahan napas selama 3 detik.
f. Kerutkan bibir, keluarkan melalui mulut dan hembuskan napas secara
perlahan selama 6 detik. Rasakan abdomen bergerak ke bawah.
g. Ulangi 10-15 kali repetisi per sesi
h. Durasi latihan: 5 - 10 menit per sesi, 2 - 3 sesi per hari
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3. Penerapan Teknologi

Mahasiswa asrama menerapkan latihan secara mandiri dan terstruktur

menggunakan panduan teknologi sederhana, misalnya modul latihan, video

tutorial, serta penggunaan spirometer portable untuk mengukur fungsi paru
sebelum dan sesudah intervensi. Teknologi ini membantu pemantauan capaian
serta memotivasi mahasiswa untuk konsisten. Partisipasi mitra adalah
melaksanakan latihan secara rutin sesuai jadwal dan mencatat hasilnya.

4. Pendampingan dan evaluasi

Tim pengabdian melakukan pendampingan berkala untuk memantau kepatuhan

dan memastikan teknik dilakukan dengan benar. Evaluasi dilakukan dengan:

e Tes fungsi paru menggunakan spirometer.

e Kuesioner terkait perubahan kebiasaan merokok dan kondisi pernapasan.

e Observasi konsistensi latihan. Mitra terlibat dengan cara menyediakan waktu
untuk sesi evaluasi, mengisi kuesioner, serta memberikan umpan balik
mengenai manfaat yang dirasakan

5. Keberlanjutan Program

Agar program berkelanjutan, dibentuk kader kesehatan asrama dari mahasiswa

yang sudah mahir melakukan latihan pernapasan. Mereka akan menjadi

pendamping internal yang melanjutkan program pasca pengabdian. Selain itu, tim

pengabdi memberikan panduan tertulis dan materi audiovisual yang bisa

digunakan secara mandiri. Keberlanjutan juga diarahkan pada pengembangan

jejaring dengan puskesmas atau klinik kampus untuk monitoring fungsi paru

secara periodik

Rancangan untuk mengukur dan mengevaluasi hasil kegiatan adalah dengan cara

melakukan pretest dan postest pada pemahaman sosialisasi serta fungsi faal paru
mahasiswa di Asrama Hipma Solapra.

Pemberian Kinesio Tape

Kinesio tape adalah pita atau plaster perekat yang terbuat dari bahan lateks dan
mengandung untaian elastis polimer dengan 100% lapisan serat kapas. Kandungan serat
kapas tersebut mampu mengering dengan cepat bila terkena keringat serta kedap air.

Kinesio tape memiliki karakteristik seperti kulit manusia. Kinesio tape dapat meregang

100% - 140% dari panjang aslinya. sehingga, tidak membatasi pergerakan dan tidak

menimbulkan penekanan yang berebih saat digunakan.

Dalam pengaplikasian kinesio tape perlu diperhatikan tegangan terhadap tarikan yang

diberikan. Untuk regangan ringan, kinesio taping diaplikasikan dengan regangan 0-15%,

15-25% untuk regangan cukup, 50% untuk regangan sedang, 75% untuk regangan kuat,

dan 100% untuk regangan penuh. Kinesio tape dapat diaplikasikan dengan metode I strip,

Y strip, X strip, kipas, dan donat. Berikut Teknik pemasangan kinesio tape:

a. Digunakan 2 bentuk pemotongan Kinesio tape, pertama Pita I diukur dan dipotong
mulai dari tulang metakarpal hingga epikondilus humerus. Ujung kinesio secara
longitudinal dibagi menjadi dua bentuk-X hingga titik insersio tendon palmaris longus,
dan bagian proksimal dibagi menjadi dua bentuk -X metakarpal pertama dan kelima.
Bagian tengah pita ditempel dengan stretch (15% hingga 25%) dipasang ke arah distal
tanpa peregangan.

b. Bagian kedua pita diukur di atas proses styloid radius dan ulna di pergelangan tangan
diletakkan dalam posisi ekstensi dan pita dipotong dari kedua ujungnya dengan
menyisakan ruang kecil di antara kedua ujungnya dan dipasang tanpa peregangan
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Wrist Exercise

Wrist exercise adalah serangkaian latihan yang dirancang untuk menguatkan dan
meningkatkan fleksibilitas otot-otot yang terkait dengan pergelangan tangan. Latihan ini
bertujuan untuk memperbaiki fungsi pergelangan tangan dan mencegah cedera yang
mungkin terjadi karena penggunaan berlebih atau gerakan repetitif yang berulang.
Dengan meregangkan dan memperpanjang otot-otot fleksor yang menutup tangan serta
memperkuat dan memperpendek otot ekstensor yang membuka tangan, terowongan
karpal dapat kembali ke ukuran normal. Selain itu, mengurangi penekanan dari tendon
dan saraf medianus menghilangkan gesekan dan gejala Carpal Tunnel Syndrome. Exercise
yang diberikan adalah Strengthening dan Tendon dan Nerve Gliding Exercise

Pemberian Informasi tentang Kinesio Tape dan Wrist Exercise

Pemberian informasi dilakukan kepada pemain game online melalui penyuluhan dan
pembuatan poster serta leaflet tentang manfaat pemberian kinesio tape dan wrist
exercise.

Hasil dan Pembahasan

Pelaksananaan kegiatan diawali dengan tahap survey lapangan yang dilaksanana
oleh tim. Survey ini dilakukan dengan cara melakukan wawancara dan diskusi dengan
mahasiswa penghuni Asrama Hipma Solapra Malang. Dari survey ini didapatkan berbagai
permasalahan kesehatan yang dialami oleh mahasiswa penghuni asrama, diantaranya
adalah terjadinya penurunan fungsi paru, khususnya pada mahasiswa penghuni asrama
yang merokok.

Tim pengabdian kemudian menawarkan solusi dari permasalahan tersebut
dengan memberikan edukasi dan pemberian aktifitas latihan diaphragmatic breathing
exercise. Karakteristik peserta kegiatan dapat dilihat pada tabel 1.

Tabel 1. Karakteristik Mahasiswa Perokok Penghuni Asrama Hipma Solapra Malang

N %
Indeks Massa Tubuh BB Kurang < 18,5 11 14,5
Normal 18,5 - 22,9 27 35,5
BB Berlebih 23 - 29,9 28 36,8
Obesitas > 30 10 13,2
Lama Merokok (tahun) Ringan (<5) 40 52,6
Sedang (5-10) 36 47,4
Jumlah Batang Rokok dalam Ringan ( < 10) 60 78,9
sehari Sedang (10 - 20) 15 19,7
Berat (> 20) 1 1,3

Penyuluhan dilakukan untuk memeberikan informasi kepada peserta tentang
bahaya merokok dan dampak merokok terhadap fungsi pernapasan. Selain itu juga
diberikan edukasi tentang peran latihan pernapasan diafragma untuk peningkatan fungsi
pernapasan. Keberhasilan dalam tecapainya target capaian pendampingan pelatihan
pemberian latihan diaphragmatic breathing exercise kepada peserta dapat dilihat dari
hasil survey yang telah dilakukan setelah kegiatan selesai. Hasilnya tertuang dalam tabel
berikut ini.
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Tabel 2. Tingkat Pemahaman Mahasiswa Perokok Sebelum diberikan Penyuluhan
Terkait Peran Latihan Diaphragmatic Breathing Exercise terhadap Peningkatan Fungsi

Paru
No Kriteria Jumlah (n) Presentasi (%)
1 Tidak paham 57 75
2 Paham 19 25
Total 76 100

Tabel 3. Tingkat Pemahaman Mahasiswa Perokok Setelah diberikan Penyuluhan Terkait
Peran Latihan Diaphragmatic Breathing Exercise terhadap Peningkatan Fungsi Paru

No Kriteria Jumlah (n) Presentasi (%)
1 Tidak paham 4 5
2 Paham 72 95
Total 76 100

Pelatihan ini dilaksanakan selama 3 minggu yang bertepatan pada bulan Oktober
2024. Pelaksanaan pelatihan ini dilakukan secara langsung di Asrama Hipma Solapra Kota
Malang dengan total peserta 76 mahasiswa yang berstatus anggota Hipma Solapra Malang
dan juga perokok. Para mahasiswa ini diberikan edukasi tentang patologi yang berkaitan
dengan bahaya merokok dan dampak penurunan fungsi paru pada tubuh manusia.

Selain edukasi yang diberikan kepada mahasiswa, juga diberikan kegiatan latihan
diaphragmatic breathing exercise. Pemberian latihan ini diberikan setelah diberikan
edukasi. Yang kemudian dilakukan berkelanjutan 3 kali seminggu selama 3 minggu.

Gambar 1. Kegiatan Pengabdian

Salah satu cara yang efektif untuk meningkatkan fungsi paru adalah melalui latihan
pernapasan (breathing exercises). Salah satu jenis latihan yang paling sering digunakan
dan mudah dilakukan adalah diaphragmatic breathing exercise. Latihan ini merupakan
teknik pernapasan yang menitikberatkan pada kontraksi otot diafragma sebagai otot
utama dalam proses pernapasan. Dengan mengoptimalkan kerja diafragma, pola
pernapasan menjadi lebih efisien dibandingkan pernapasan dangkal yang dominan
menggunakan otot bantu pernapasan

Diaphragmatic breathing exercise dikenal sebagai teknik pernapasan perut yang
bertujuan untuk meningkatkan fungsi pernapasan secara keseluruhan. Latihan ini
mampu meningkatkan volume udara yang masuk ke paru-paru, meningkatkan kapasitas
vital, serta memperbaiki konsumsi oksigen. Selain itu, latihan ini dapat menurunkan kerja
pernapasan dan kebutuhan energi saat bernapas, sehingga pernapasan menjadi lebih
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ringan dan terkontrol. Kondisi ini sangat bermanfaat terutama pada individu dengan
gangguan pernapasan atau kapasitas paru yang menurun.

Dari aspek muskuloskeletal dan fisiologis, latihan pernapasan diafragma berperan
dalam memperkuat otot diafragma, mengurangi penggunaan otot bantu pernapasan,
serta meningkatkan relaksasi otot-otot pernapasan. Aktivasi diafragma yang optimal juga
membantu memperlancar sirkulasi darah dan meningkatkan ekspansi paru secara
maksimal. Dengan meningkatnya ekspansi paru, udara dapat terdistribusi lebih merata,
sehingga jumlah udara residu dalam paru-paru dapat berkurang dan efisiensi ventilasi
meningkat.

Pengaruh diaphragmatic breathing exercise terhadap proses pernapasan juga
terlihat dari kemampuannya dalam meningkatkan perluasan rongga dada dan paru-paru
selama fase inspirasi. Aktivitas diafragma yang lebih aktif dan efisien memungkinkan
peningkatan ruang intratorakal, sehingga pertukaran gas, khususnya pelepasan karbon
dioksida, dapat berlangsung dengan lebih optimal. Hal ini berkontribusi pada perbaikan
pola pernapasan dan penurunan keluhan sesak napas.

Selain manfaat fisik, diaphragmatic breathing exercise juga merupakan bagian dari
strategi perawatan diri yang sederhana, efektif, dan holistik. Latihan ini banyak
digunakan untuk membantu mengelola berbagai keluhan seperti kelelahan, sakit kepala,
insomnia, stres, dan kecemasan. Dari sudut pandang fisik, latihan ini membantu
meningkatkan ekspansi paru dan memberikan efek relaksasi pada otot-otot pernapasan,
sehingga tubuh berada dalam kondisi lebih rileks dan seimbang

Pelatihan ini mendapat respon yang sangat luar biasa dari peserta di Asrama Hipma
Solapra Kota Malang. Pada awal pelaksanaan sampai akhir terlihat peserta begitu antusias
mengikuti kegiatan ini. Para mahasiswa pemain game online sangat aktif bertanya
kaitannya dengan materi yang disampiakan dan berharap akan ada lagi pelatihan sejenis
dilain hari.

Simpulan

Pengabdian kepada masyarakat dengan Pemberian Latihan Diaphragmatic
Breathing Exercise terhadap Peningkatan Fungsi Paru pada Mahasiswa Perokok Aktif di
Asrama Hipma Solapra Malang merupakan salah satu kegiatan edukasi dan pelatihan bagi
masyarakat khususnya kepada mahasiswa untuk mengurangi permasalahan kesehatan
yang dialami olehnya khususnya masalah penurunan fungsi paru. Intervensi yang
sederhana, aplikatif, dan berbasis partisipasi masyarakat mampu meningkatkan
kesadaran kesehatan, keterampilan pernapasan, serta potensi peningkatan kebugaran
mahasiswa.
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