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Abstract

The Community Service activity entitled Fast Walking, Aerobics, and Zumba Training Program on Increasing
Vo2 Max of Female Plantation Workers in Cibogo Village, Lembang District, West Bandung Regency, aims to
increase the cardiorespiratory or cardiorespiratory endurance of women workers on plantations in Cibogo
Village through interviews and training methods. . This activity also aims to increase the knowledge of female
workers about the benefits of brisk walking, aerobics, and zumba and to motivate female workers to do brisk
walking, aerobics, and zumba exercises regularly so that they can increase work productivity and reduce stress
due to workload. It is hoped that the training can be applied sustainably by women workers at the Cibogo Village
Plantation.
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Abstrak

Kegiatan Pengabdian Masyarakat yang berjudul Program Pelatihan Jalan Cepat, Aerobik, Dan Zumba
Terhadap Peningkatan Vo2 Max Para Buruh Perempuan Perkebunan Di Desa Cibogo Kecamatan Lembang
Kabupaten Bandung Barat bertujuan untuk meningkatkan daya tahan paru jantung atau kardiorespirasi buruh
perempuan di perkebunan Desa Cibogo melalui metode wawancara dan pelatihan. Kegiatan ini juga bertujuan
untuk meningkatkan pengetahuan buruh perempuan tentang manfaat jalan cepat, aerobik, dan zumba dan
memotivasi buruh perempuan untuk melakukan latihan jalan cepat, aerobik, dan zumba secara rutin sehingga
dapat meningkatkan produktivitas kerja dan mengurangi stress akibat beban kerja. Diharapkan latihan tersebut
bisa diterapkan secara berkelanjutan oleh buruh perempuan di Perkebunan Desa Cibogo..

Kata kunci: Jalan cepat, Aerobik, Zumba, Buruh Perempuan Perkebunan

1. PENDAHULUAN (Introduction)

Partisipasi perempuan dalam kegiatan ekonomi bukan merupakan fenomena yang baru di
Indonesia. Menurut(Kementrian Pemberdayaan Perempuan dan Perlindungan anak, 2019)data
yang diterbitkan oleh kementrian pemberdayaan perempuan dan perlindungan anak Indonesia
yang bekerja sama dengan badan pusat statistik pada tahun 2019, menyatakan bahwa tingkat
partisipasi Angkatan kerja perempuan Indonesia mencapai 51,88 persen. angka tersebut
merupakan akumulasi dari jumlah rata-rata para perempuan yang bekerja baik di perkotaan
maupun dipedesaan selama 20 tahun terakhir.

Tingginya angka tersebut ternyata tidak berbanding lurus dengan kesejahteraan yang
seharusnya didapatkan para pekerja. Beberapa hasil penelitian seperti yang dilakukan oleh
(Djakaria, 2018), Annisa Ratri Hardiyani, (2016), Evy Savitri Gani (2016) dan Dita Anggia
Duana Putri (2016) menyatakan bahwa permasalahan utama yang dialami pekerja perempuan
terutama buruh sehingga berpengaruh terhadap menurunnya produktifitas kerja, sebagian
besar disebabkan oleh masalah kesehatan. Melihat permasalahan tersebut, pemerintah secara
tegas mengeluarkan sebuah kebijakan tentang perlindungan hak perempuan dalam dunia kerja
yang tertera dalam Keputusan Menteri Tenaga Kerja dan Transmigrasi Nomor Kep.
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224/Men/2003 tentang ‘“Kewajiban Pengusaha Yang Mempekerjakan Pekerja/Buruh
Perempuan Antara Pukul 23.00 Sampai Dengan 07.00”(WEA, 2003)

Terdapat ragam permasalahan Kesehatan yang dialami oleh para buruh perempuan di
Indonesia, menurut wacana yang diterbitkan oleh (Kementrian Pemberdayaan Perempuan dan
Perlindungan anak, 2019) UNAIR NEWS pada tahun 2019, memaparkan apabila
permasalahan Kesehatan para buruh perempuan dapat berupa psikis seperti strees dan cemas
maupun fisik sepert anemia, gangguan reproduksi hingga permasalahan pernafasan. Menurut
(Wulandari et al., 2015) dan Abdul Muhith, et all (2018) permasalahan pada gangguan
pernafasan merupakan permasalahan yang paling banyak dialami oleh para buruh perempua

Menurut Dian Kartikaningsih at all, (2019) dan Diyah Putri Permata Sari et all, (2019)
permasalahan tersebut merupakan suatu peringatan bagi para pemangku kepentingan
perusahaan untuk lebih memperhatikan Kesehatan para buruh perempuan. Dibutuhkan
beberapa kegiatan latihan yang dapat meningkatkan kesehatan khususnya pernafasan bagi para
buruh perempuan sehingga dapat meningkatkan produktivitas kerja. Menurut hasil penelitian
yang dilakukan oleh (Suminar et al., 2018), terdapat beberapa kegiatan latihan yang dapat
untuk dapat meningkatkan kemampuan Kkerja jantung dan paru VO2 Max sehingga
memperbaiki sistem pernafasan seperti: aerobik, HIIT, zumba, lari, jalan cepat, dan fitness.
Menyikapi permasalahan yang terjadi maka fokus utama yang menjadi kajian dalam penelitian
ini adalah, sejauh mana kegiatan pelatihan (lari cepat, aerobik, dan Zumba) berpengaruh pada
peningkatan VO 2 Max sehingga berdampak dalam produktifitas kerja para buruh perkebunan
khususnya didesa cibongo tangkuban perahu jawa barat

2. METODE PELAKSANAAN (Materials and Method)
Metode yang digunakan adalah wawancara dan pelatihan

3. HASIL DAN PEMBAHASAN (Results and Discussion)

Kegiatan pengabdian pada masyarakat tentang pelatihan jalan cepat, aerobik, dan Zumba
diperoleh hasil bahwa kegiatan berjalan sesuai dengan rencana yang telah ditentukan baik
mengenai waktu pelaksanaan, tempat, pemberi materi maupun dari peserta yang hadir dalam
kegiatan ini.

Peserta yang mengikuti kegiatan ini adalah buruh perempuan di perkebunan Desa Cibogo
kecamatan Lembang Kabupaten Bandung Barat. Berdasarkan pengamatan dan wawancara
dengan para peserta diperoleh informasi bahwa peserta sangat puas dengan pelatihan dan
memperoleh banyak pengetahuan baru khususnya tentang zumba dan aerobik yang dapat
meningkatkan kualitas kerja.

Pertama kali kegiatan pengabdian seperti ini yang dilakukan di wilayah mereka. Selama
kegiatan berlangsung para peserta sangat antusias dalam mengikuti kegiatan tersebut, dilihat
dari banyaknya pertanyaan yang diajukan peserta kepada pembicara tentang materi yang
diberikan. Karena kegiatan ini baru pertama kali diadakan di desa Cibogo, Kecamatan
Lembang Kabupaten Bandung Barat, maka terdapat beberapa faktor penghambat dalam
kegiatan ini. Adapun faktor penghambatnya adalah tertundanya pelatihan dan dibatasinya
jumlah peserta karena pandemik Covid-19 serta adanya PPKM
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Gambar 1. Spanduk

Gambar 2. Zumba
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Gambar 4. Aerobik

4. KESIMPULAN (Conclusions)

Pelaksanaan kegiatan ini berjalan dengan baik dan lancar seusai dengan rencana
dan program yang disusun, maka dapat disimpulkan sebagai berikut: a)Para peserta
semangat dan antusias dalam pelaksanaan kegiatan pengabdian dan masyarakat ini
dan meminta kepada panitia pelakana agar kegiatan ini dapat berkelanjutan, b)
Terjadinya interaksi yang baik antara narasumber dengan para peserta/pelatih, c)
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bertambahnya kesadaran akan pentingnya pengetahuan tentang kebugaran jasmani,
seperti jalan cepat, aerobik, dan zumba, d) bertambahnya pengetahuan tentang
pentingnya melakukan jalan cepat, aerobik, dan zumba sehingga membantu agar
buruh perempuan di perkebunan dapat meningkatkan kebugaran jasmani sehingga
meningkatnya kualitas kerja.
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