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PIDIE JAYA (Waspada.id): Universitas Bina Bangsa Getsempena (UBBG) 

Banda Aceh kembali menunjukkan komitmennya dalam pengabdian kepada 

masyarakat melalui Program Mahasiswa Berdampak yang diinisiasi oleh 

Kementerian Pendidikan Tinggi, Sains, dan Teknologi (Kemendiktisaintek).

Program tersebut dilaksanakan di Desa Meunasah Pante Geulima, Kabupaten 

Pidie Jaya, pada 2–21 Februari 2026 sebagai respons terhadap dampak banjir 

yang sebelumnya melanda wilayah tersebut.
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Kegiatan ini didanai oleh Direktorat Jenderal Riset dan Pengembangan (Ditjen 

Risbang) melalui Direktorat Riset, Teknologi, dan Pengabdian kepada 

Masyarakat (DRTPM) Kemendiktisaintek melalui skema hibah BIMA.

Program yang diketuai Miswatul Hasanah, M.Pd. dengan anggota tim dosen 

Helnita, M.Pd., melibatkan 50 mahasiswa yang didampingi dosen pembimbing 

lapangan Asifa Askhan, S.Sn., M.Sn. dan Riska Gebrina, S.Pd., M.Sn.

Fokus utama kegiatan ini adalah penguatan kesehatan lingkungan, terutama 

melalui pengadaan sumber air bersih bagi warga. Pasca banjir, sejumlah sumber 

air masyarakat diketahui tercemar sehingga mahasiswa bersama warga 

melakukan penggalian sumur secara partisipatif serta memberikan edukasi 

mengenai sanitasi lingkungan.

Selain itu, tim mahasiswa juga melaksanakan program trauma healing bagi anak-

anak usia 4 hingga 12 tahun yang terdampak banjir. Kegiatan tersebut dilakukan 

melalui berbagai aktivitas edukatif seperti bermain, menggambar, dan bercerita 

guna membantu memulihkan kondisi psikologis anak-anak.

Kepala Desa Meunasah Pante Geulima Rahmadi Ibrahim menyampaikan 

apresiasi atas kehadiran mahasiswa UBBG yang dinilai memberikan manfaat 

nyata bagi masyarakat desa.

“Kami sangat terbantu dengan adanya program ini. Kehadiran adik-adik 

mahasiswa UBBG memberikan solusi nyata, terutama terkait ketersediaan air 

bersih yang menjadi kendala setelah banjir. Anak-anak di sini juga sangat senang 

dengan kegiatan trauma healing yang diadakan,” ujar Rahmadi.

Ketua tim pelaksana Miswatul Hasanah mengatakan program tersebut tidak 

hanya berfokus pada bantuan fisik, tetapi juga bertujuan membantu pemulihan 

sosial masyarakat yang terdampak bencana.

“Kami berterima kasih kepada DRTPM Diktisaintek dan Ditjen Risbang atas 

dukungan pendanaan melalui Program Mahasiswa Berdampak. Dukungan ini 

memungkinkan mahasiswa hadir langsung dan memberikan kontribusi nyata bagi 

masyarakat,” ujarnya.
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Sementara itu, Ketua LPPM UBBG Dr. Muhammad Iqbal, S.Pd., M.A. 

menyatakan program ini menjadi bukti bahwa kegiatan riset dan pengabdian 

perguruan tinggi harus diwujudkan dalam aksi nyata yang memberikan manfaat 

langsung bagi masyarakat.

Rektor UBBG Prof. Dr. Hj. Lili Kasmini, S.Si., M.Si. juga mengapresiasi 

pelaksanaan program tersebut. Menurutnya, keterlibatan mahasiswa dalam 

kegiatan sosial seperti ini merupakan bentuk dedikasi perguruan tinggi dalam 

membantu masyarakat yang terdampak bencana di Aceh.

“Melalui kolaborasi ini, UBBG bersama Kemendiktisaintek menegaskan 

komitmennya untuk terus menjadi mitra strategis dalam pembangunan daerah 

serta menghadirkan kegiatan pengabdian yang memberikan dampak langsung 

bagi masyarakat,” ujarnya.(id64)
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Laporan Wartawan Harian Serambi Indonesia, Yarmen Dinamika l Banda 

Aceh 

SERAMBINEWS.COM, BANDA ACEH - Dalam upaya mendukung peningkatan 

kinerja administrasi desa di era digital, dua dosen Universitas Bina Bangsa 

Getsempena (UBBG) Banda Aceh, Mukhroji MT dan Teuku Mahmud MPd, 
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menyerahkan bantuan berupa dua unit tablet kepada Pemerintah Desa Kayee 

Jatoe Pidie Jaya, Sabtu (7/3/2026). 

Bantuan tersebut diharapkan dapat membantu perangkat desa dalam 

meningkatkan efektivitas kerja serta pelayanan kepada masyarakat.

Penyerahan tablet ini merupakan bentuk kepedulian akademisi terhadap 

penguatan tata kelola pemerintahan desa, khususnya dalam pemanfaatan 

teknologi informasi untuk mendukung administrasi desa yang lebih modern dan 

efisien.

Mukhroji MT menyatakan  bahwa saat ini digitalisasi telah menjadi kebutuhan 

dalam berbagai sektor, termasuk dalam pengelolaan pemerintahan desa.

Dengan adanya perangkat teknologi seperti tablet, perangkat desa dapat lebih 

mudah dalam melakukan pencatatan data, pengelolaan dokumen, serta 

pelaporan kegiatan desa.

“Melalui bantuan ini kami berharap perangkat Desa Kayee Jatoe dapat lebih 

terbantu dalam menjalankan tugas administrasi serta meningkatkan kualitas 

pelayanan kepada masyarakat,” ujarnya.

Hal senada juga disampaikan oleh Teuku Mahmud. 

Menurutnya, keterlibatan perguruan tinggi dalam mendukung pembangunan 

desa sangat penting, terutama dalam memperkenalkan pemanfaatan teknologi 

dalam tata kelola pemerintahan desa.

“Kami berharap perangkat ini dapat dimanfaatkan secara optimal sehingga dapat 

mendukung berbagai kegiatan administrasi desa secara lebih cepat, efektif dan 

terorganisir,” jelasnya.

Sementara itu, Rektor UBBG, Prof Dr Lili Kasmini MSi menyampaikan apresiasi 

atas inisiatif yang dilakukan oleh para dosen dalam memberikan kontribusi nyata 

kepada masyarakat.

Ia menegaskan bahwa perguruan tinggi memiliki tanggung jawab untuk turut serta 
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dalam pembangunan masyarakat melalui berbagai kegiatan pengabdian dan 

kolaborasi dengan pemerintah desa.

“UBBG terus mendorong para dosen untuk aktif berkontribusi kepada 

masyarakat. 

Kegiatan seperti ini merupakan wujud nyata peran perguruan tinggi dalam 

mendukung pembangunan dan peningkatan kapasitas masyarakat, khususnya di 

tingkat desa,” ungkapnya.

Kepala Desa Kayee Jatoe, Sulaiman menyampaikan rasa terima kasih atas 

bantuan yang diberikan. 

Mereka berharap dukungan dari pihak perguruan tinggi dapat terus berlanjut 

melalui berbagai program kerja sama yang bermanfaat bagi masyarakat desa.

Dengan adanya dukungan dari kalangan akademisi, diharapkan desa-desa dapat 

semakin siap menghadapi tantangan perkembangan teknologi serta 

meningkatkan kualitas pelayanan publik kepada masyarakat. (*)
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Bulan suci Ramadhan merupakan momentum spiritual yang sangat dinantikan 

oleh umat Islam di seluruh dunia. Selama satu bulan penuh, umat Muslim 

menjalankan ibadah puasa dari terbit fajar hingga terbenam matahari sebagai 

bentuk ketaatan kepada Allah SWT sekaligus latihan pengendalian diri. Namun di 

balik nilai spiritual yang tinggi tersebut, perubahan pola aktivitas, pola makan, dan 

pola istirahat selama Ramadhan sering kali memengaruhi kondisi fisik seseorang.

Banyak orang tetap menjalankan aktivitas harian seperti bekerja, belajar, maupun 

berolahraga ringan selama menjalankan ibadah puasa. Kondisi ini tidak jarang 

menimbulkan kelelahan tubuh, ketegangan otot, bahkan penurunan energi. Oleh 
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karena itu, diperlukan strategi pemulihan tubuh yang tepat agar kondisi fisik tetap 

optimal selama bulan Ramadhan. Salah satu metode yang mulai banyak 

diperhatikan dalam perspektif kesehatan modern adalah terapi massage atau 

pijat.

Dalam ilmu kesehatan dan olahraga, massage merupakan teknik manipulasi 

jaringan lunak tubuh seperti otot, tendon, dan ligamen yang bertujuan 

meningkatkan sirkulasi darah, mengurangi ketegangan otot, serta memberikan 

efek relaksasi pada tubuh. Terapi ini telah lama digunakan sebagai bagian dari 

proses pemulihan fisik setelah aktivitas olahraga maupun untuk menjaga 

kebugaran tubuh secara umum.

Selama bulan Ramadhan, massage dapat memberikan sejumlah manfaat 

penting bagi tubuh. Salah satunya adalah membantu meningkatkan sirkulasi 

darah. Ketika seseorang menjalani puasa, tubuh mengalami perubahan 

metabolisme karena asupan energi hanya diperoleh pada waktu tertentu, yaitu 

saat sahur dan berbuka. Melalui teknik pijatan yang tepat, aliran darah dapat 

menjadi lebih lancar sehingga distribusi oksigen dan nutrisi ke jaringan tubuh 

dapat berlangsung lebih optimal. Hal ini penting untuk membantu proses 

regenerasi sel serta menjaga fungsi organ tubuh tetap baik.

Selain itu, massage juga efektif dalam mengurangi ketegangan otot dan 

kelelahan fisik. Aktivitas harian yang tetap berjalan selama Ramadhan sering 

membuat otot mengalami kekakuan atau kelelahan. Pijatan yang dilakukan 

secara benar dapat membantu mengurangi penumpukan asam laktat pada otot 

serta meningkatkan fleksibilitas tubuh. Dalam dunia olahraga, terapi massage 

bahkan menjadi bagian penting dari strategi pemulihan otot agar kondisi fisik tetap 

prima.

Manfaat lainnya yang tidak kalah penting adalah efek relaksasi terhadap sistem 

saraf dan kondisi psikologis seseorang. Puasa sering kali disertai perubahan pola 

tidur karena adanya aktivitas sahur dan ibadah malam seperti shalat tarawih. 

Perubahan ini dapat menimbulkan kelelahan mental maupun stres ringan. 
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Massage mampu merangsang sistem saraf parasimpatik yang berperan dalam 

menciptakan rasa tenang, nyaman, dan rileks. Dengan kondisi psikologis yang 

lebih stabil, seseorang dapat menjalankan aktivitas sehari-hari serta ibadah 

dengan lebih fokus dan khusyuk.

Di samping itu, terapi massage juga dapat membantu meningkatkan kualitas tidur. 

Selama Ramadhan, pola tidur yang berubah sering membuat sebagian orang 

mengalami kurang istirahat. Melalui stimulasi pada sistem saraf, massage dapat 

membantu tubuh memproduksi hormon yang berperan dalam mengatur siklus 

tidur, sehingga kualitas istirahat menjadi lebih baik. Tidur yang berkualitas tentu 

sangat penting untuk proses pemulihan tubuh.

Dalam perspektif kebugaran jasmani, massage juga berperan dalam menjaga 

fleksibilitas otot dan mobilitas sendi. Selama berpuasa, sebagian orang 

cenderung mengurangi aktivitas fisik karena khawatir mengalami kelelahan. 

Akibatnya, tubuh menjadi kurang bergerak dan otot dapat menjadi kaku. Melalui 

teknik manipulasi jaringan lunak, massage membantu meningkatkan elastisitas 

otot serta memperbaiki rentang gerak sendi sehingga tubuh tetap terasa ringan 

dan bugar.

Tidak hanya itu, beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa terapi massage 

berpotensi meningkatkan sistem kekebalan tubuh. Massage dapat membantu 

menurunkan hormon stres seperti kortisol serta meningkatkan aktivitas sel imun 

dalam tubuh. Dengan sistem imun yang lebih baik, tubuh akan lebih mampu 

menjaga kesehatan selama menjalankan ibadah puasa.

Melihat berbagai manfaat tersebut, massage dapat dipandang sebagai salah satu 

pendekatan sederhana namun efektif untuk menjaga kesehatan tubuh selama 

bulan Ramadhan. Tentu saja, terapi ini perlu dilakukan secara bijak dan tidak 

berlebihan, serta sebaiknya dilakukan pada waktu yang tepat, seperti setelah 

berbuka puasa atau pada malam hari ketika tubuh sudah mendapatkan asupan 

energi.

Pada akhirnya, menjaga kesehatan tubuh merupakan bagian penting dalam 
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menjalankan ibadah dengan optimal. Ramadhan bukan hanya tentang menahan 

lapar dan dahaga, tetapi juga tentang menjaga keseimbangan antara kesehatan 

fisik, ketenangan pikiran, dan kedekatan spiritual. Dalam konteks ini, terapi 

massage dapat menjadi salah satu cara yang membantu tubuh tetap sehat, rileks, 

dan bugar selama menjalani bulan suci Ramadhan.**
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Bidik24.com – Sepuluh hari terakhir bulan Ramadhan sering dipahami hanya 

sebagai momentum peningkatan ibadah spiritual. Umat Muslim berlomba-lomba 

memperbanyak shalat malam, membaca Al-Qur’an, berdzikir, dan melakukan 

i’tikaf di masjid. Namun, jika ditinjau lebih jauh, periode ini sebenarnya tidak hanya 

membawa dimensi spiritual, tetapi juga menyimpan potensi besar bagi 

optimalisasi kesehatan manusia secara holistik—meliputi aspek fisik, mental, dan 

sosial.

Menurut saya, sepuluh hari terakhir Ramadhan merupakan momentum yang unik 

di mana praktik keagamaan secara tidak langsung membentuk pola hidup sehat. 
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Puasa, aktivitas ibadah yang intens, serta perubahan ritme kehidupan sehari-hari 

menciptakan sebuah sistem keseimbangan yang sangat menarik jika dilihat dari 

perspektif ilmiah. Tradisi religius yang telah berlangsung selama berabad-abad ini 

ternyata memiliki korelasi kuat dengan berbagai prinsip kesehatan modern.

Dari sisi fisiologis, puasa Ramadhan memberikan kesempatan bagi tubuh untuk 

melakukan penyesuaian metabolisme. Ketika tubuh tidak menerima asupan 

makanan selama 12–14 jam, sistem metabolisme akan beralih menggunakan 

cadangan energi yang tersimpan dalam bentuk glikogen dan lemak. Mekanisme 

ini tidak hanya membantu menyeimbangkan penggunaan energi, tetapi juga 

berpotensi memperbaiki profil metabolik tubuh. Berbagai penelitian menunjukkan 

bahwa puasa Ramadhan dapat berkontribusi pada penurunan kadar kolesterol, 

perbaikan profil lipid darah, serta peningkatan sensitivitas insulin. Dengan kata 

lain, praktik puasa sebenarnya dapat menjadi bagian dari strategi pencegahan 

penyakit metabolik jika dilakukan dengan pola makan yang seimbang saat sahur 

dan berbuka.

Selain itu, puasa juga memicu proses biologis penting yang dikenal sebagai 

autophagy, yaitu mekanisme alami tubuh untuk membersihkan sel-sel yang rusak 

dan menggantinya dengan sel yang lebih sehat. Dalam perspektif ilmu biologi sel, 

proses ini sangat penting untuk menjaga kesehatan jaringan tubuh dan 

mencegah berbagai penyakit degeneratif seperti diabetes, kanker, maupun 

gangguan saraf. Dengan demikian, puasa bukan sekadar ibadah ritual, tetapi juga 

berfungsi sebagai mekanisme alami tubuh untuk melakukan regenerasi sel.

Menariknya, aktivitas ibadah yang meningkat pada sepuluh hari terakhir 

Ramadhan juga memiliki nilai kebugaran fisik. Gerakan shalat yang meliputi 

berdiri, rukuk, sujud, dan duduk sebenarnya melibatkan berbagai kelompok otot 

dan sendi dalam tubuh. Jika dilakukan secara rutin, gerakan ini dapat berfungsi 

sebagai latihan peregangan ringan yang membantu menjaga fleksibilitas tubuh 

dan memperlancar sirkulasi darah. Bahkan beberapa penelitian menunjukkan 

bahwa gerakan shalat memiliki manfaat yang hampir serupa dengan latihan 

stretching dalam ilmu olahraga.
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Sebagai contoh, gerakan sujud dapat meningkatkan aliran darah menuju otak 

sehingga memberikan efek relaksasi pada sistem saraf dan membantu 

meningkatkan fungsi kognitif. Sementara itu, gerakan rukuk membantu 

meregangkan otot punggung serta menjaga keseimbangan struktur tulang 

belakang. Dalam konteks kehidupan modern yang cenderung sedentari—banyak 

duduk dan minim aktivitas fisik—gerakan shalat dapat menjadi bentuk aktivitas 

tubuh yang sangat bermanfaat.

Di sisi lain, aktivitas olahraga tetap dapat dilakukan selama bulan Ramadhan 

dengan intensitas yang tepat. Masih banyak masyarakat yang beranggapan 

bahwa olahraga saat berpuasa dapat menyebabkan kelelahan atau 

membahayakan tubuh. Padahal, berbagai penelitian dalam ilmu olahraga 

menunjukkan bahwa aktivitas fisik ringan hingga sedang tetap aman dilakukan 

selama puasa, asalkan waktunya tepat dan intensitasnya terkontrol.

Menurut saya, olahraga ringan seperti berjalan santai, jogging ringan, bersepeda, 

atau stretching justru dapat membantu menjaga kebugaran tubuh selama 

Ramadhan. Waktu yang paling ideal untuk melakukannya adalah menjelang 

berbuka puasa atau setelah shalat tarawih. Pada waktu tersebut, tubuh dapat 

segera menggantikan cairan dan energi yang hilang setelah aktivitas fisik. Selain 

itu, olahraga ringan juga membantu menjaga kebugaran kardiorespirasi, 

mempertahankan massa otot, serta meningkatkan daya tahan tubuh.

Tidak kalah penting, sepuluh hari terakhir Ramadhan juga melatih kedisiplinan 

dalam mengatur pola hidup. Perubahan jadwal makan yang hanya dilakukan 

pada waktu sahur dan berbuka mendorong seseorang untuk lebih bijak dalam 

memilih makanan. Jika dimanfaatkan dengan baik, kondisi ini dapat membantu 

membentuk kebiasaan makan yang lebih sehat, seperti mengonsumsi makanan 

bergizi seimbang dan mengurangi makanan berlemak berlebihan.

Selain kesehatan fisik, aspek kesehatan mental juga mendapatkan manfaat 

besar selama periode ini. Aktivitas spiritual seperti membaca Al-Qur’an, berdzikir, 

berdoa, serta melakukan i’tikaf dapat memberikan ketenangan psikologis yang 
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mendalam. Dalam perspektif psikologi kesehatan, praktik spiritual terbukti 

berkontribusi dalam menurunkan tingkat stres, meningkatkan kesejahteraan 

emosional, serta memberikan rasa makna dalam kehidupan.

Dengan demikian, sepuluh hari terakhir Ramadhan sebenarnya dapat dipandang 

sebagai sebuah sistem kehidupan yang terintegrasi antara spiritualitas dan 

kesehatan. Puasa membantu memperbaiki metabolisme tubuh, ibadah 

memberikan aktivitas fisik ringan yang menyehatkan, sementara olahraga yang 

terencana dapat menjaga kebugaran tubuh secara optimal. Jika ketiga aspek ini 

dijalankan secara seimbang, seseorang tidak hanya memperoleh pahala ibadah, 

tetapi juga manfaat kesehatan yang menyeluruh.

Pada akhirnya, Ramadhan bukan sekadar bulan menahan lapar dan dahaga. Ia 

merupakan kesempatan bagi manusia untuk membangun kembali 

keseimbangan antara tubuh, pikiran, dan jiwa. Oleh karena itu, sepuluh hari 

terakhir Ramadhan seharusnya dimanfaatkan bukan hanya untuk meningkatkan 

kualitas ibadah, tetapi juga sebagai momentum membangun gaya hidup sehat 

yang berkelanjutan setelah Ramadhan berakhir.

Ditulis oleh:
Dr. Zikrur Rahmat, M.Pd
Sekretaris Umum IGORNAS Aceh
Dosen PJKR Universitas Bina Bangsa Getsempena
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ACEHGROUND.COM – Mahasiswa Prodi S2 Pendidikan Dasar UBBG Banda 

Aceh melaksanakan kegiatan Safari Ramadan. Kegiatan berlangsung di SDN 31 

Banda Aceh, Sabtu, (7/3/2026). Kegiatan mendapat dukungan dari kepala 

sekolah Ibu Fidawati, S.Pd, M.Pd dan dewan guru.

Mahasiswa Pendidikan Dasar UBBG mengajarkan kepada siswa yang terdiri dari 

siswa kelas V dan VI tentang pembelajaran Agama Islam, bersama sama 

membaca solawat dan game interaktif berbasis papan digital. Kegiatan ini sangat 

memberikan nilai positif bagi siswa di SD Negeri 31 Banda Aceh.

Ketua Prodi S2 Pendidikan Dasar UBBG Dr. Siti Mayang Sari, M.Pd. menyatakan 

bahwa kegiatan pesantren kilat ini bertujuan untuk menambah wawasan siswa 

dan guru dalam penggunaan papan digital dalam pembelajaran sehingga terjadi 

peningkatan kualitas belajar yang menyenangkan bagi siswa dan guru.
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“Kegiatan ini juga memberikan dampak positif bagi mahasiswa untuk pengalaman 

bermakna, ” ujarnya.

Kegiatan ini diprakarsai oleh Ketua Prodi S2 Pendidikan Dasar UBBG Dr. Siti 

Mayang Sari, M.P. , Direktur Pascasajarna UBBG Prof. Dr. Bansu Irianto Ansari, 

M.Pd., dan Rektor UBBG Prof. Dr. Lili Kasmini, S.Si. M.Si. 
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Bidik24.com – Bulan suci Ramadhan sering dimaknai sebagai momentum untuk 

memperkuat spiritualitas dan memperdalam hubungan manusia dengan Tuhan. 

Selama sebulan penuh, umat Muslim menjalankan ibadah puasa dari terbit fajar 

hingga terbenam matahari sebagai bentuk pengendalian diri dan ketaatan. 

Namun di balik nilai spiritual yang tinggi tersebut, Ramadhan juga membawa 

perubahan signifikan dalam pola hidup seseorang, mulai dari pola makan, ritme 
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aktivitas fisik, hingga pola istirahat. Perubahan ini tidak jarang membuat tubuh 

mengalami kelelahan, penurunan energi, bahkan ketegangan otot akibat aktivitas 

harian yang tetap berlangsung meskipun dalam kondisi berpuasa.

Dalam situasi seperti ini, menjaga keseimbangan kondisi fisik menjadi hal yang 

sangat penting agar ibadah tetap dapat dijalankan secara optimal. Salah satu 

pendekatan yang mulai banyak diperhatikan dalam perspektif kesehatan modern 

adalah terapi massage atau pijat. Selama ini massage sering dipandang sekadar 

sebagai cara relaksasi, padahal dari sudut pandang ilmiah terapi ini memiliki 

berbagai manfaat penting bagi kesehatan tubuh, kebugaran, serta proses 

pemulihan fisik.

Massage pada dasarnya merupakan teknik manipulasi jaringan lunak tubuh 

seperti otot, tendon, dan ligamen yang bertujuan meningkatkan sirkulasi darah, 

mengurangi ketegangan otot, serta memberikan efek relaksasi bagi tubuh. Dalam 

dunia kesehatan dan olahraga, massage telah lama digunakan sebagai metode 

pemulihan setelah aktivitas fisik maupun sebagai terapi untuk menjaga 

kebugaran tubuh secara umum. Selama bulan Ramadhan, ketika tubuh 

mengalami perubahan ritme aktivitas dan keterbatasan asupan energi pada siang 

hari, terapi massage dapat menjadi salah satu cara efektif untuk membantu tubuh 

tetap berada dalam kondisi seimbang.

Salah satu manfaat utama massage selama Ramadhan adalah kemampuannya 

dalam meningkatkan sirkulasi darah. Ketika seseorang berpuasa, tubuh 

menyesuaikan proses metabolisme karena asupan energi hanya tersedia pada 

waktu sahur dan berbuka. Dalam kondisi tersebut, sirkulasi darah yang optimal 

menjadi sangat penting agar oksigen dan nutrisi dapat tersalurkan secara efektif 

ke seluruh jaringan tubuh. Massage membantu merangsang sistem peredaran 

darah sehingga proses distribusi oksigen dan nutrisi menjadi lebih lancar. Dengan 

sirkulasi yang lebih baik, tubuh dapat mempertahankan fungsi organ serta 

mempercepat proses regenerasi sel selama menjalani ibadah puasa.

Selain meningkatkan sirkulasi darah, massage juga berperan dalam mengurangi 
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ketegangan otot dan kelelahan fisik. Banyak orang tetap menjalankan berbagai 

aktivitas seperti bekerja, berolahraga ringan, maupun menjalankan tanggung 

jawab sosial selama bulan Ramadhan. Aktivitas tersebut dapat menyebabkan 

otot mengalami kelelahan atau kekakuan. Melalui teknik manipulasi jaringan 

lunak yang tepat, massage dapat membantu mengurangi penumpukan asam 

laktat dalam otot, meningkatkan fleksibilitas otot dan sendi, serta mempercepat 

proses pemulihan tubuh setelah beraktivitas.

Tidak hanya memberikan manfaat fisik, massage juga memiliki pengaruh besar 

terhadap kesehatan mental. Puasa sering kali diiringi dengan perubahan ritme 

tidur dan aktivitas harian yang dapat memengaruhi kondisi psikologis seseorang. 

Terapi massage diketahui mampu merangsang sistem saraf parasimpatik yang 

berperan dalam menurunkan tingkat stres dan meningkatkan rasa relaksasi. Efek 

menenangkan ini sangat penting selama bulan Ramadhan karena dapat 

membantu seseorang menjalani aktivitas sehari-hari dengan pikiran yang lebih 

tenang dan fokus dalam beribadah.

Manfaat lain yang tidak kalah penting adalah peningkatan kualitas tidur. Selama 

Ramadhan, pola tidur sering mengalami perubahan karena adanya aktivitas 

sahur serta ibadah malam seperti shalat tarawih atau qiyamullail. Kondisi ini 

terkadang menyebabkan tubuh kurang mendapatkan istirahat yang cukup. 

Massage dapat membantu memperbaiki kualitas tidur dengan merangsang 

pelepasan hormon serotonin dan melatonin yang berperan dalam mengatur 

siklus tidur manusia. Dengan tidur yang lebih berkualitas, tubuh memiliki 

kesempatan untuk melakukan proses pemulihan secara optimal sehingga kondisi 

fisik tetap terjaga sepanjang bulan Ramadhan.

Dari perspektif kebugaran jasmani, massage juga berperan dalam menjaga 

fleksibilitas tubuh dan mobilitas sendi. Saat berpuasa, sebagian orang cenderung 

mengurangi aktivitas fisik karena khawatir mengalami kelelahan. Akibatnya, otot 

menjadi lebih kaku dan fleksibilitas tubuh menurun. Terapi massage membantu 

meningkatkan elastisitas otot serta memperbaiki rentang gerak sendi sehingga 
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tubuh tetap terasa ringan dan nyaman untuk beraktivitas.

Menariknya lagi, beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa massage dapat 

membantu meningkatkan sistem kekebalan tubuh. Terapi ini diketahui mampu 

menurunkan kadar hormon stres seperti kortisol serta meningkatkan aktivitas sel 

imun yang berperan dalam melawan infeksi. Dalam konteks bulan Ramadhan, 

sistem imun yang kuat sangat penting agar tubuh tetap sehat dan mampu 

menjalankan berbagai aktivitas ibadah tanpa terganggu oleh masalah kesehatan.

Pada akhirnya, manfaat massage selama bulan Ramadhan tidak hanya terbatas 

pada pemulihan fisik semata. Terapi ini juga memberikan kontribusi terhadap 

keseimbangan antara kesehatan tubuh dan ketenangan pikiran. Dalam 

kehidupan modern yang sering dipenuhi tekanan aktivitas, massage dapat 

menjadi bagian dari pendekatan kesehatan integratif yang memperhatikan aspek 

fisik, mental, dan emosional secara bersamaan.

Dengan demikian, massage dapat dipandang sebagai salah satu strategi 

kesehatan yang relevan untuk mendukung kebugaran tubuh selama bulan suci 

Ramadhan. Melalui peningkatan sirkulasi darah, pengurangan ketegangan otot, 

perbaikan kualitas tidur, serta dukungan terhadap sistem kekebalan tubuh, terapi 

ini dapat membantu seseorang menjaga kondisi fisik tetap optimal selama 

menjalankan ibadah puasa.

Pada akhirnya, Ramadhan bukan hanya tentang menahan lapar dan dahaga, 

tetapi juga tentang menjaga keseimbangan hidup secara menyeluruh. Ketika 

tubuh sehat dan pikiran tenang, ibadah pun dapat dijalankan dengan lebih 

khusyuk dan penuh makna.

Ditulis oleh:
Dr. Didi Yudha Pranata, M.Pd
Kabid PPK IGORNAS Aceh
Dosen PJKR Universitas Bina Bangsa Getsempena
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Sepuluh hari terakhir bulan Ramadhan kerap dipandang semata-mata sebagai 

masa peningkatan ibadah spiritual. Pada periode ini, umat Muslim berlomba-

lomba memperbanyak shalat malam, membaca Al-Qur’an, berdzikir, serta 

melakukan i’tikaf di masjid. Namun, jika dicermati lebih dalam, fase akhir 

Ramadhan sebenarnya tidak hanya sarat dengan nilai spiritual, tetapi juga 
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menyimpan potensi besar dalam mendukung kesehatan manusia secara 

menyeluruh. Dimensi kesehatan tersebut mencakup aspek fisik, mental, hingga 

sosial yang saling berkaitan satu sama lain.

Menurut pandangan saya, sepuluh hari terakhir Ramadhan merupakan 

momentum yang unik karena praktik keagamaan yang dilakukan secara intens 

justru membentuk pola hidup sehat secara alami. Puasa, peningkatan aktivitas 

ibadah, serta perubahan ritme aktivitas harian menciptakan suatu keseimbangan 

yang menarik jika dilihat dari sudut pandang ilmiah. Tradisi religius yang telah 

dijalankan selama berabad-abad ini ternyata memiliki hubungan yang kuat 

dengan berbagai prinsip kesehatan modern yang kini banyak dikaji dalam dunia 

akademik.

Secara fisiologis, puasa Ramadhan memberikan kesempatan bagi tubuh untuk 

melakukan penyesuaian metabolisme. Ketika tubuh tidak menerima asupan 

makanan selama kurang lebih 12 hingga 14 jam, sistem metabolisme akan beralih 

menggunakan cadangan energi yang tersimpan dalam bentuk glikogen dan 

lemak. Perubahan mekanisme ini tidak hanya membantu tubuh mengatur 

penggunaan energi secara lebih efisien, tetapi juga berpotensi memperbaiki 

kondisi metabolik secara keseluruhan. Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa 

puasa Ramadhan dapat membantu menurunkan kadar kolesterol, memperbaiki 

profil lipid darah, serta meningkatkan sensitivitas insulin. Dengan demikian, jika 

diimbangi dengan pola makan yang seimbang saat sahur dan berbuka, puasa 

dapat berperan sebagai salah satu upaya pencegahan terhadap berbagai 

penyakit metabolik.

Selain memberikan manfaat metabolik, puasa juga memicu terjadinya proses 

biologis penting yang dikenal sebagai autophagy. Proses ini merupakan 

mekanisme alami tubuh dalam membersihkan sel-sel yang rusak atau tidak 

berfungsi secara optimal, kemudian menggantinya dengan sel yang lebih sehat. 

Dalam kajian biologi sel, autophagy memiliki peran penting dalam menjaga 

kesehatan jaringan tubuh sekaligus membantu mencegah berbagai penyakit 

degeneratif seperti diabetes, kanker, maupun gangguan saraf. Oleh karena itu, 
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puasa tidak hanya dapat dimaknai sebagai praktik ibadah ritual, tetapi juga 

sebagai proses alami tubuh dalam melakukan regenerasi sel.

Menariknya, peningkatan aktivitas ibadah pada sepuluh hari terakhir Ramadhan 

juga memiliki nilai kebugaran fisik. Rangkaian gerakan dalam shalat—mulai dari 

berdiri, rukuk, sujud, hingga duduk—melibatkan berbagai kelompok otot dan 

sendi dalam tubuh. Jika dilakukan secara rutin, gerakan tersebut dapat berfungsi 

sebagai bentuk latihan peregangan ringan yang membantu menjaga fleksibilitas 

tubuh sekaligus memperlancar peredaran darah. Bahkan beberapa penelitian 

menunjukkan bahwa gerakan shalat memiliki manfaat yang hampir sebanding 

dengan latihan peregangan atau stretching dalam ilmu olahraga.

Sebagai contoh, posisi sujud dapat meningkatkan aliran darah menuju otak yang 

pada gilirannya memberikan efek relaksasi pada sistem saraf serta membantu 

meningkatkan fungsi kognitif. Sementara itu, gerakan rukuk membantu 

meregangkan otot punggung dan menjaga keseimbangan struktur tulang 

belakang. Dalam kehidupan modern yang cenderung didominasi oleh aktivitas 

duduk dan minim pergerakan, rangkaian gerakan shalat dapat menjadi aktivitas 

fisik yang sederhana namun sangat bermanfaat bagi tubuh.

Di samping aktivitas ibadah, olahraga tetap dapat dilakukan selama bulan 

Ramadhan dengan pengaturan intensitas yang tepat. Masih banyak anggapan di 

masyarakat bahwa olahraga saat berpuasa dapat menyebabkan tubuh menjadi 

lemas atau bahkan berbahaya bagi kesehatan. Padahal, berbagai penelitian 

dalam bidang ilmu olahraga menunjukkan bahwa aktivitas fisik dengan intensitas 

ringan hingga sedang tetap aman dilakukan selama puasa, selama waktunya 

tepat dan tidak dilakukan secara berlebihan.

Menurut saya, olahraga ringan seperti berjalan santai, jogging ringan, bersepeda, 

atau melakukan peregangan justru dapat membantu menjaga kebugaran tubuh 

selama menjalani puasa. Waktu yang paling ideal untuk melakukannya adalah 

menjelang berbuka puasa atau setelah melaksanakan shalat tarawih. Pada waktu 

tersebut, tubuh memiliki kesempatan untuk segera menggantikan cairan dan 
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energi yang hilang setelah melakukan aktivitas fisik. Selain itu, olahraga ringan 

juga membantu menjaga kebugaran kardiorespirasi, mempertahankan massa 

otot, serta meningkatkan daya tahan tubuh.

Hal lain yang tidak kalah penting adalah terbentuknya kedisiplinan dalam 

mengatur pola hidup selama Ramadhan. Perubahan jadwal makan yang hanya 

dilakukan saat sahur dan berbuka secara tidak langsung melatih seseorang untuk 

lebih bijak dalam memilih makanan yang dikonsumsi. Jika dimanfaatkan dengan 

baik, kondisi ini dapat membantu membentuk kebiasaan makan yang lebih sehat, 

seperti mengonsumsi makanan bergizi seimbang serta mengurangi makanan 

yang tinggi lemak dan gula.

Selain manfaat fisik, sepuluh hari terakhir Ramadhan juga memberikan dampak 

positif terhadap kesehatan mental. Aktivitas spiritual seperti membaca Al-Qur’an, 

berdzikir, berdoa, serta melakukan i’tikaf dapat menghadirkan ketenangan batin 

yang mendalam. Dalam perspektif psikologi kesehatan, praktik spiritual terbukti 

berperan dalam menurunkan tingkat stres, meningkatkan kesejahteraan 

emosional, serta memberikan rasa makna dan tujuan dalam kehidupan.

Dengan demikian, sepuluh hari terakhir Ramadhan dapat dipandang sebagai 

sebuah sistem kehidupan yang memadukan spiritualitas dan kesehatan secara 

harmonis. Puasa membantu memperbaiki metabolisme tubuh, ibadah 

memberikan aktivitas fisik ringan yang menyehatkan, sementara olahraga yang 

terencana dapat menjaga kebugaran secara optimal. Jika ketiga aspek tersebut 

dijalankan secara seimbang, seseorang tidak hanya memperoleh nilai ibadah, 

tetapi juga manfaat kesehatan yang menyeluruh.

Pada akhirnya, Ramadhan bukan sekadar bulan menahan lapar dan dahaga. Ia 

merupakan kesempatan bagi manusia untuk menata kembali keseimbangan 

antara tubuh, pikiran, dan jiwa. Oleh karena itu, sepuluh hari terakhir Ramadhan 

seharusnya dimanfaatkan bukan hanya untuk meningkatkan kualitas ibadah, 

tetapi juga sebagai momentum membangun gaya hidup sehat yang dapat terus 

dipertahankan bahkan setelah Ramadhan berakhir. (Red/Opini)
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