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Meskipun sibuk dalam kehidupan sehar-hari, mereka tetap s
; mereka itu di usia lanjut’? Berikut Iiputan‘ldmsus Suara :

LIPUTAN

BICARA tentand bugar di
usia tua, rasanya harus mem-
bicarakan kelompok lansia
yang satu ini. Beranggotakan
ratusan lebih, kelompok man-

Kelompok Lansia Yasa Dha-
rmadidirikan diKampung Rinjani
- RW 18 Kelurahan Mojosongo,
rakarta pada 17 Maret 2011.

ula ini kemudian diberi nama Memiliki anggota 199 orang

Yasa Dharma. Arti bebasnya - dengan kader aktif 23 orang,

kurang lebih adalah selalu kelompok lansia tersebut se- |

(mencipta) karya. - ngaja didirikan sebagai ruang
Demikian memang, meski aktuallsasl para

sudah lanjut usla, ‘namun sema- rnanula di kam-

bahkan

,lulah yang menjadi moto’kami di
sini,” jelas Susandi, ketua Ke-
lompok Lansia Yasa Dharma,
kemarin.

Salah satu contoh mngat
para lansia tersebut ditunjukkan
ketika mereka menggelar pera-
yaan ulang tahun Yasa Dhamma,
baru-baru ini.

Dengan memanfaatkan
area lapangan kampung, mere-
ka menggelar berbagai acara.
Mulai dari adu kebolehan me-
nyanyi, menari hingga senam
bersama.

Menariknya, semangat para
lansia itu juga bisa menggapai
prestasi yang cukup beragam.
Lihat saja dengan beberapa
penghargaan yang sudah diraih
Kelompok Lansia Yasa Dharma
selama ini.

Mulai dari penghargaan ce-
pat-tepat, penghargaan lomba
paduan suara hingga lomba lan-

{'a kreatif.

"Untuk lomba-lomba terse-
but kami mendapatkan juara I.
Ke depan, tentu prestasi terse-
but harus kami pertahankan dan
bila perlu ditingkatkan dengan
meraih penghargaan yang lain
lagi,” ujar Susandi.

Menurut dia, prestasi yang
sudah diraih tentu saja sangat
membanggakan bagi mereka
yang tergabung dalam kelom-
pok Yasa Dharma. Apalagi jika
mengingat usia kelompok lansia
itu yang baru 3 tahun. Karena itu,
prestasi yang diraih juga bisa
menambah semangat untuk
terus berkarya.

"Selain itu kami juga semakin
bersemangat untuk terus aktif
‘menggelar berbagai kegva_tan
Antara lain seperti senarh bersa-
ma, penyuluhan kesehatan dan
lainnya. Sekali lagi, semangat
kami tak akan pemah surut mes-
ki usia sudah fanjut,” tandasnya.
Jaga Diri 4

Sementara itu beraktivitas
dalam usia yang mendekati
senja bagi dokter Hadiyanto
Ismangoen SpA sudah biasa.
Pasalnya, sejak muda kegiatan-
nya memang banyak s?:ingga

ketika usia beranjak tua tak ada

‘masalah. Aktivitas baginya

merupakan olahraga. -

"Saya tidak olahraga karena
aktivitas sehari-hari sudah

memerlukan gerak fisik yang
cukup,” tutur Ketua Asprov PSS|
DIY tersebut.

Pada usia yang hampir 65
tahun dalam hitungan bulan,
dokfer Antok begitu ia disapa,
masih trengginas ke sana-sini
mulai dari praktik dokter, menga-
jar di Fakultas Kedokteran UGM,
mengurus sepak bola dan
banyak lagi. Tiap hari tidak ada
waktu luang. Inilah yang disebut-
nya sebagai olah jasmani.

Semua dijalaninya penuh
semangat dan senang. Kegem-
biraan merupakan kunci melaku-
kan aktivitas yang menyehatkan.
Setiap kegiatan yang dijalani
dengan rasa senang dan ikhlas
bakal membawa dampak positif
bagi jasmani dan rohani.

"Seluruh pekerjaan saya
jalani dengan rasa senang.
Kuncinya ya itu, senang haha-
ha...kalau aktivitas saya lakukan
sepenuh hati, enjoy, pengaruh-

nya ke kesehatan,” ujar doktey’ !

ES VUG

ﬁng tak asing bagi kalangan
lahraga bukan hanya sepak
bolaini. . ‘

la membandingkan kondisi

" beberapa puluh tahun lalu dan

sekarang. £
Pola hidup terutama makan

. sangat memengaruhi kesehatan
~ seseorang. Dulu makanan yang

ada sangat terbatas dan basis-
nya kebanyakan kebun sendiri
yang diolah secara sederhana
dengan variasi menu yang itu-itu
saja. (

Kini, kuliner menjamur di
mana-mana dan variasi makan-
an juga begitu banyak. Bahkan
ada yang menjadlkan kuliner
sebagai wisata.

la tidak menuding makanan-
makanan tersebut tidak sehat
tetapi hanya mengingatkan
supaya pembeli bisa hati-hati
dan menjaga pola makan.
"Sekarang lihat saja wisata kulin-
er luar biasa, ini pengaruhnya
besar sekali pada kesehatan
generasi muda. Karena pola





