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 Abstract: Decreased muscle strength is an early indicator of 
sarcopenia risk, which can begin during productive age. Handgrip 
strength measurement is a practical screening tool to assess muscle 
function, particularly in community settings. Low grip strength is 
often linked to inadequate daily protein intake. This community 
service activity was conducted at St. Francis of Assisi Church, South 
Jakarta, using the Plan–Do–Check–Act (PDCA) approach. Handgrip 
strength was measured using a digital dynamometer on both hands, 
and the results were categorized by gender. Educational sessions 
were provided on the importance of protein intake to support muscle 
health. A total of 65 participants were examined, most of whom were 
over 60 years old. Male participants showed higher average grip 
strength than females, with most women falling into the low muscle 
strength category. The findings suggest a potential decline in muscle 
function that may not yet be clinically apparent. Handgrip strength 
screening, combined with nutrition education, serves as an effective 
preventive strategy against muscle deterioration and can be 
implemented as an early community-level approach to sarcopenia 
prevention. 
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Pendahuluan  

Kekuatan otot merupakan salah satu indikator fungsional yang mencerminkan status 

muskular dan risiko gangguan fungsionalitas pada populasi usia produktif. Pemeriksaan 

handgrip strength digunakan secara luas sebagai parameter sederhana untuk menilai kekuatan 

otot rangka bagian atas dan memberikan gambaran umum terhadap kondisi neuromuskular 

seseorang. Nilai handgrip strength yang rendah telah diidentifikasi sebagai prediktor independen 

untuk berbagai kondisi, termasuk sarkopenia, penurunan performa fisik, dan peningkatan risiko 

komplikasi metabolik.(Frisca, Santoso, Gunaidi, et al., 2024; Kosasih et al., 2025) 

Handgrip strength juga memiliki hubungan erat dengan status nutrisi, khususnya 

kecukupan protein dalam pola makan harian. Protein berperan penting dalam menjaga 

keseimbangan anabolik otot melalui stimulasi sintesis protein otot dan mencegah degradasi 

jaringan otot. Asupan protein yang tidak memadai, meskipun tidak selalu disertai dengan 

penurunan berat badan, dapat mengakibatkan penurunan kualitas otot dan berujung pada 

kelemahan fungsional yang tidak terdeteksi secara klinis.(Frisca, Santoso, Warsito, et al., 2024; 
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Sari et al., 2025) 

Kebutuhan protein pada usia dewasa produktif sering kali tidak terpenuhi secara optimal 

akibat pola makan yang tidak teratur, rendahnya konsumsi sumber protein hewani maupun 

nabati, serta kurangnya kesadaran akan pentingnya protein dalam mempertahankan kekuatan 

otot. Ketidakseimbangan ini dapat mempercepat terjadinya penurunan massa otot dan kekuatan, 

terutama pada individu dengan aktivitas fisik rendah atau beban metabolik tinggi. Evaluasi 

kekuatan otot melalui handgrip strength menjadi langkah awal yang efektif dalam mendeteksi 

risiko penurunan status otot.(Lontoh et al., 2024; Santoso et al., 2025) 

Edukasi mengenai pentingnya asupan protein yang seimbang dalam mendukung 

kekuatan otot perlu ditekankan sebagai strategi promotif dan preventif. Melalui pemeriksaan 

handgrip strength yang dilakukan secara langsung, peserta dapat memperoleh pemahaman 

konkret mengenai hubungan antara kekuatan otot dan kebutuhan protein harian. Edukasi ini 

bertujuan untuk membentuk kesadaran akan pentingnya menjaga kekuatan otot dan mencegah 

penurunan fungsionalitas sejak usia produktif, sebelum terjadi dampak klinis yang lebih 

lanjut.(Akehurst et al., 2021; Kirwan et al., 2022) 

 

Metode Pengabdian  

 Kegiatan dilaksanakan pada komunitas usia dewasa di Gereja St. Fransiskus Asisi, 

Jakarta Selatan. Proses pelaksanaan mengikuti pendekatan Plan–Do–Check–Act (PDCA) sebagai 

kerangka sistematis untuk skrining kekuatan otot dan edukasi promotif. Pada tahap perencanaan 

(Plan), ditetapkan handgrip strength sebagai parameter utama untuk mendeteksi dini penurunan 

kekuatan otot yang mengarah pada risiko sarkopenia. Pemeriksaan ini dipilih karena bersifat 

non-invasif, cepat, dan mampu merepresentasikan status muskular secara praktis. Tahap 

pelaksanaan (Do) dilakukan dengan mengukur kekuatan genggam tangan kanan dan kiri 

menggunakan alat handgrip dynamometer digital. Pemeriksaan dilakukan dalam posisi duduk, 

dengan lengan ditekuk 90 derajat tanpa menempel pada badan. Setiap peserta menjalani dua kali 

pengukuran pada masing-masing tangan, dan nilai tertinggi dicatat sebagai hasil akhir. Petugas 

memberikan instruksi lisan sebelum dan selama pemeriksaan untuk memastikan konsistensi 

teknik.  

 Tahap evaluasi (Check) dilakukan dengan mengkategorikan hasil pengukuran 

berdasarkan nilai acuan handgrip strength sesuai jenis kelamin. Data kemudian dikelompokkan 

ke dalam kategori normal dan rendah untuk dianalisis secara deskriptif. Hasil digunakan sebagai 

dasar dalam menyusun materi edukatif. Pada tahap tindak lanjut (Act), peserta menerima edukasi 

mengenai pentingnya menjaga kekuatan otot melalui konsumsi protein yang cukup dalam pola 
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makan harian. Materi edukasi disampaikan menggunakan media poster yang menyoroti 

hubungan antara kekuatan otot, kecukupan protein, dan risiko sarkopenia. Penyuluhan 

dilakukan secara terbuka dan komunikatif untuk memastikan pemahaman peserta terhadap 

pesan kesehatan yang disampaikan. 

 

Hasil  

Pemeriksaan handgrip strength dilakukan pada 65 peserta dewasa di Gereja St. Fransiskus Asisi, 

Jakarta Selatan. Rerata usia peserta adalah 60,87 tahun (SD 14,56) dengan median 63 tahun dan 

rentang usia antara 21 hingga 83 tahun. Sebagian besar peserta adalah perempuan (78,5%), 

sedangkan laki-laki berjumlah 21,5%. Nilai rerata handgrip strength kanan pada laki-laki tercatat 

28,52 kg (SD 7) dengan median 25,8 kg, sementara pada perempuan sebesar 20,43 kg (SD 5,21) 

dengan median 20,5 kg. Pada sisi kiri, rerata handgrip strength pada laki-laki adalah 24,76 kg (SD 

7,79), sedangkan pada perempuan sebesar 17,54 kg (SD 4,44). 

 

Tabel 1. Sebaran Demografi Peserta dan Hasil Pemeriksaan Handgrip Strength 

Parameter Hasil Mean (SD) Median (Min – Max) 
Usia  60.87 (14.56) 63 (21 – 83) 
Jenis Kelamin 

 Laki-laki 
 Perempuan 

 
14 (21.5%) 
51 (78.5%) 

 
 

 

Hand Grip Strength 
Kanan 
 Laki-laki 
 Perempuan 
Kiri 
 Laki-laki 
 Perempuan 

  
 

28.52 (7) 
20.43 (5.21) 

 
24.76 (7.79) 
17.54 (4.44) 

 
 

25.8 (20.1 – 40.7) 
20.5 (7.9 – 31) 

 
26.6 (7.9 – 38.1) 
17.5 (2.6 – 28.5) 

 
Gambar 1. Kegiatan Pemeriksaan Handgrip Strength 
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Gambar 2. Distribusi Kategori Handgrip Strength berdasarkan Jenis Kelamin 

 

Distribusi kekuatan genggam berdasarkan kategori menunjukkan bahwa 36,92% peserta 

perempuan tergolong memiliki nilai handgrip rendah, sedangkan 41,54% berada pada kategori 

normal. Pada kelompok laki-laki, masing-masing 10,77% peserta tergolong dalam kategori 

rendah maupun normal.  

 

Pembahasan 

Proporsi peserta dengan nilai rerata handgrip strength menunjukkan perbedaan yang 

konsisten antara jenis kelamin, dengan rerata laki-laki berada pada kisaran 25–28 kg, sedangkan 

perempuan berkisar antara 17–20 kg. Hasil ini menandakan adanya variasi kekuatan otot yang 

relevan terhadap risiko sarkopenia, terutama pada kelompok usia lanjut dan perempuan yang 

memiliki massa otot relatif lebih rendah. 

Kekuatan handgrip yang berada pada kategori rendah mengindikasikan adanya 

penurunan fungsional otot, yang dapat berdampak pada aktivitas harian dan kualitas hidup. 

Penurunan ini sering kali berlangsung perlahan dan tidak disadari, sehingga skrining kekuatan 

otot perlu dilakukan secara berkala.(Gaglio et al., 2025; Zweers et al., 2021) Identifikasi nilai 

handgrip rendah pada individu usia produktif dapat menjadi dasar peringatan dini terhadap 

kemungkinan perkembangan sarkopenia jika tidak ditangani dengan pendekatan gaya hidup 

yang sesuai.(Garagarza et al., 2018; Kim et al., 2019) 

Salah satu faktor gaya hidup yang berperan penting dalam mempertahankan kekuatan 

otot adalah kecukupan asupan protein. Protein berfungsi dalam sintesis dan perbaikan jaringan 

otot serta berperan dalam menjaga massa otot saat terjadi stres metabolik atau imobilisasi. 

Kekurangan asupan protein akan mempercepat kehilangan otot rangka, terutama bila disertai 

aktivitas fisik rendah atau meningkatnya kebutuhan metabolik pada usia dewasa 

lanjut.(Akehurst et al., 2021; Coelho-Júnior et al., 2018) 

Respons molekuler terhadap protein terjadi melalui aktivasi jalur anabolik mTOR yang 
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mendorong sintesis protein otot. Sebaliknya, defisiensi protein meningkatkan aktivitas jalur 

degradasi seperti ubiquitin-proteasome, yang mempercepat pemecahan jaringan otot.(Jun et al., 

2021; Papaioannou et al., 2021) Ketidakseimbangan antara dua jalur ini menjadi mekanisme 

utama penurunan kekuatan otot yang dapat terdeteksi secara dini melalui handgrip 

strength.(Kirwan et al., 2022; Montiel-Rojas et al., 2020) 

Kegiatan edukasi dalam pemeriksaan ini menyampaikan pentingnya konsumsi protein 

sebagai bagian dari pola makan harian. Poster edukatif dirancang untuk memperjelas hubungan 

antara kekuatan otot dan asupan protein, sehingga peserta memperoleh pemahaman yang 

praktis dan aplikatif. Kegiatan ini diharapkan dapat mendukung upaya promotif dan preventif 

dalam pencegahan sarkopenia melalui pendekatan yang dapat dijalankan secara mandiri oleh 

masyarakat.(Camajani et al., 2022; van den Helder et al., 2020) 

 

Kesimpulan  

Proporsi peserta dengan nilai handgrip strength rendah cukup signifikan, menunjukkan 

adanya potensi risiko penurunan kekuatan otot pada usia produktif dan lanjut. Edukasi mengenai 

pentingnya asupan protein sebagai salah satu faktor untuk mempertahankan kekuatan otot 

disampaikan melalui media poster, dengan tujuan meningkatkan kesadaran peserta terhadap 

upaya preventif dalam menjaga fungsi otot jangka panjang. 
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