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Update Kegiatan Aktivitas Fisik ke Sosial Media 
sebagai Promosi Kesehatan di Masa Pandemi 

Covid-19 

 
Pinton Setya Mustafa, M.Pd.7 

Universitas Islam Negeri Mataram 

 

“Profesional bidang kesehatan perlu menggunakan 
alternatif lain, yaitu salah satunya melalui media sosial 

sebagai upaya promosi kesehatan dengan menggabungkan 
media sosial dengan strategi dan komunikasi kesehatan 

yang dapat dipahami oleh masyarakat umum” 

 

osial media merupakan tren yang digemari oleh anak-
anak, remaja, hingga orang dewasa sebagai upaya 

untuk menunjukkan aktivitas keseharian individu dalam 
rutinitas mereka. Biasanya kegiatan-kegiatan yang 
mengesankan akan diposting melalui sosial media oleh 
setiap penggunanya. Kegemaran memposting aktivitas 
tersebut dengan secara terus-menerus mengupdate sosial 
media mereka dengan konten-konten yang menarik 
baginya merupakan budaya yang sudah melekat pada 
masyarakat saat ini. Sosial media merupakan salah satu 
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teknologi yang digunakan oleh banyak orang saat ini yang 
memungkinkan tiap individu berinteraksi sosial melalui 
teknologi internet dengan komunikasi yang menjadi dialog 
interaktif (Darsa & Antika, 2020: 356). Sosial media 
merupakan media online (berbasis jaringan internet) yang 
membantu individu memperoleh dan mengomunikasikan 
informasi, serta dengan melalui sosial media dapat 
dijadikan sebagai sarana membentuk suatu komunitas 
tertentu (Kamhar & Lestari, 2019: 2). Adapun jenis sosial 
media yang populer saat ini di kalangan masyarakat 
antara lain: facebook, whatsapp, instagram, youtube, 
twitter, dan tiktok.  

Pada masa pandemi Covid-19 ini mobilitas masyarakat 
dibatasi, bahkan dianjurkan seminimal mungkin manusia 
untuk tidak bepergian jika tidak penting. Indonesia 
memiliki jumlah penduduk yang terpadat keempat di 
dunia saat ini, dan kondisi pandemi Covid-19 memberikan 
dampak yang sangat buruk bagi kehidupan keseharian 
masyarakat saat ini, sehingga perlu adanya upaya yang 
hendak dilakukan agar penyelesaian kondisi tersebut 
dapat diatasi dan dikendalikan dengan kondusif (Djalante 
et al., 2020: 1). Sosial media sebagai sarana penyebaran 
informasi dan komunikasi memiliki peran penting dalam 
memberikan himbauan dan anjuran yang tepat kepada 
masyarakat tentang kegiatan yang aman dilakukan ketika 
masa pandemi Covid-19 (Findayani, 2020: 63). Selain itu 
sosial media juga dapat dijadikan hiburan tiap individu 
untuk mengisi waktu mereka di rumah dan lingkungan 
masing-masing. Melalui sosial media yang sering dibuka 
dan dilihat oleh individu, maka harus banyak konten-
konten positif dan mengajak kebaikan agar kesehatan 
psikis maupun jasmani tetap terpelihara (Putra, 2021: 10). 
Penggunaan sosial media dapat memberikan dampak bagi 
masyarakat dengan membawa perubahan yang masif ke 
dalam struktur komunikasi melalui media massa ke era 
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komunikasi digital yang lebih interaktif (Khang et al., 
2012: 281). Sosial media yang terus tumbuh kembang 
dengan pesat pada beberapa tahun ini memberikan 
kemudahan masyarakat untuk menjalin komunikasi dan 
mengakses informasi tanpa dibatasi waktu dan ruang 
khususnya pada saat pandemi Covid-19 ini (Wang & Tang, 
2020: 458). 

Profesional bidang kesehatan perlu menggunakan 
alternatif lain, yaitu salah satunya melalui media sosial 
sebagai upaya promosi kesehatan dengan menggabungkan 
media sosial dengan strategi dan komunikasi kesehatan 
yang dapat dipahami oleh masyarakat umum (Leonita & 
Jalinus, 2018: 25). Pemahaman dan anggapan yang serius 
dalam pengalaman dan perspektif kebijakan promosi 
kesehatan dan layanan kesehatan untuk memenuhi 
kebutuhan anak-anak dan hingga kaum dewasa (Aggleton 
et al., 2010: 8). Kegiatan promosi kesehatan fokus pada 
perilaku gaya hidup sehat. Kegiatan yang mendorong 
aktivitas fisik dapat dimulai dari anak-anak. Aktivitas fisik 
anak minimal 2 jam sehari dan maksimal 3 jam. (Golden & 
Earp, 2012: 1). Promosi kegiatan yang membuat badan 
menjadi sehat dan bugar melalui aktivitas fisik merupakan 
hal yang sangat penting untuk dilakukan, karena setiap 
individu selalu hidup dan berinteraksi dengan lingkungan 
sekitar (Ardiyanto & Mustafa, 2021: 169). Aktivitas fisik 
merupakan segala gerakan tubuh yang menggunakan otot 
rangka yang memerlukan energi untuk melakukannya 
(Karim et al., 2018: 1). Setiap manusia memiliki 
kemampuan fisik yang berbeda, ada yang sudah terlatih, 
ataupun ada yang belum terlatih, sehingga perlakuan 
aktivitas tiap orang akan berbeda pula. 

Saat melakukan aktivitas fisik di rumah diperlukan 
motivasi dan percaya diri untuk memunculkan ide dengan 
kreatif, mandiri, sukarela, dan aman demi menjaga 
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kesehatan secara konsisten (Mustafa, 2021: 170). 
Gerakan-gerakan yang tepat menjadi indikator 
keberhasilan individu dalam meningkatkan kebugaran 
jasmani mereka (Mustafa & Sugiharto, 2020: 214). Dalam 
hal ini pendidik pendidikan jasmani ataupun pelatih 
olahraga perlu menyediakan sumber referensi yang tepat 
dan mudah diakses oleh siswa maupun atletnya di masa 
pandemi Covid-19 ini. Sosial media dapat dijadikan 
alternatif tempat untuk menyajikan materi aktivitas fisik 
dalam menjaga kesehatan dan kebugaran jasmani sebagai 
upaya pemeliharaan sistem imun bagi tubuh agar tidak 
mudah terserang penyakit. Namun perlu diperhatikan oleh 
guru pendidikan jasmani, bahwa jika ranahnya ke dalam 
pembelajaran, maka pendekatan saintifik ketika 
memberikan tahapan pembelajaran tidak boleh diabaikan 
selama memberikan materi pendidikan jasmani dalam 
bentuk dalam jaringan (daring) (Mustafa & Winarno, 
2020: 88). Jenis sosial media berupa instagram 
memberikan kemudahan bagi penggunanya untuk 
menyebarkan informasi kesehatan secara visual seluas-
luasnya dengan tampilan yang menarik serta hasilnya 
mudah diakses oleh orang lain (ZA et al., 2019: 253). 
Selama berolahraga mandiri di rumah atau lingkungan 
masing-masing, diperlukan pengetahuan dan pemahaman 
yang tepat tentang bentuk aktivitas fisik tersebut. 
Tantangan utama adalah untuk menemukan cara yang 
efektif untuk mendukung setiap orang untuk 
meningkatkan dan membiasakan perilaku aktivitas fisik 
yang sesuai, maka praktisi kesehatan memiliki peran 
penting dalam mendiskusikan dan membuat rekomendasi 
seputar aktivitas fisik itu (Taylor, 2014: 29). Dengan 
memiliki budaya hidup aktif berolahraga dalam 
keseharian, akan membuat masyarakat ini menjadi sadar 
akan kesehatan mereka.  



47 
 

Pada saat ini sering ditemui bahwa banyak orang yang 
gemar berolahraga karena mereka ingin mengisi konten 
sosial media mereka agar lebih berwarna. Kegiatan seperti 
berolahraga di rumah, kemudian direkam dengan video 
maupun difoto kemudian diunggah ke akun sosial media 
adalah orang yang ingin menunjukkan bahwa dia telah 
melakukan aktivitas fisik untuk kesehatan mereka. Hal 
tersebut dapat dijadikan motivasi maupun perlombaan 
sekaligus promosi kesehatan antar hubungan teman 
melalui sosial media bahwa sejauh mana setiap pemilik 
akun dapat melakukan aktivitas fisik. Selain itu, fenomena 
yang gemar mengupdate kegiatan berolahraga seperti: 
bersepeda, berlari, senam, bulutangkis, tenis lapangan, dan 
olahraga lainnya yang dapat dilakukan di masa pandemi 
Covid-19 dapat dijadikan motivasi internal dalam diri 
sendiri, bahwa sejauh mana batas kemampuannya dalam 
berolahraga. Namun, perlu diperhatikan bahwa setiap 
orang memiliki kemampuan jasmani yang berbeda, 
tentunya setiap individu hendaknya memiliki batas 
kesadaran masing-masing apabila melihat postingan 
temannya di sosial media tentang aktivitas olahraga yang 
lebih tinggi parameternya, bahwa setiap individu belum 
tentu dapat melakukan hal yang sama seperti itu. Faktor 
lain yang mempengaruhi seseorang dapat berolahraga 
dengan baik selain kemampuan fisik adalah fasilitas 
olahraga yang digunakan (Tesgera, 2018: 27). 
Perlengkapan olahraga yang lebih berkualitas dapat 
mendorong untuk mencapai penampilan terbaik 
seseorang dalam berolahraga. *** 
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