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Abstrak

Peningkatan angka harapan hidup dan gaya hidup yang tidak aktif pada lansia
memiliki dampak pada perubahan fisik terutama penyakit degeneratif sendi.
Exercise merupakan suatu modalitas yang dapat memberikan efek fisiologis
dan terapetik sehingga dapat mencegah, mengobati, dan meningkatkan
derajat kualitas kesehatan. Namun, untuk menemukan desain exercise yang
memiliki efek terapetik yang diinginkan membutuhkan perjalanan panjang dan
kajian yang mendalam. Studi terbaru banyak menunjukkan bahwa exercise
menginisiasi sekresi protein dan hormon regenerasi jaringan yang sangat
diperlukan sebagai anti aging pada lansia. Tujuan penelitian ini semakin dapat
memperkaya desain exercise yang dapat menjadi referensi pada populasi
lansia beresiko tinggi dan lansia secara umum agar kualitas hidup dan angka
harapan hidup yang semakin panjang. Metode penelitian menggunakan studi
eksperimental pre dan post design melalui teknik purposive sampling metode
yang dibagi dalam 4 kelompok terdiri kelompok kontrol, kelompok eksperimen
1 dengan kriteria memiliki keluhan nyeri sendi satu area dan kelompok
eksperimen 2 tidak memiliki keluhan nyeri sendi. Pengumpulan data
dilaksanakan pada bulan Agustus-Oktober 2022 di Balai Warga RT 08
Kelurahan Kembangan, Jakarta Barat. Sampel yang memenuhi kriteria inklusi
dan eksklusi didapatkan sebanyak 18 responden. Untuk mengetahui penilaian
fungsi lingkup gerak sendi dan keseimbangan, sampel diukur dengan intrumen
range of motion dan balance test. Data dianalisis menggunakan uji paired
sample t-test untuk mengetahui efek dari latihan stabilisasi terhadap fungsi
gerak sendi dan keseimbangan. Hasil uji statistik p=0,001, (p<0,05) pada
kelompok eksperimen 1 dan kelompok eksperimen 2 p=0,011, (p<0,05)
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang bermakna pada kelompok
eksperimen baik 1 dan 2 namun pada fungsi keseimbangan tidak terdapat
perbedaan pada kelompok eksperimen 1 p=0,317 baik kelompok eksperimen
2 p=0,141, (p>0,05). Kesimpulan bahwa latihan stabilisasi berpengaruh
terhadap range of motion pada nyeri sendi degeneratif.

Kata kunci: nyeri, latihan stabilisasi, sendi degeneratif, keseimbangan
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Abstract

Increasing life expectancy and sedentary lifestyle in the elderly have an impact
on physical changes, especially degenerative joint disease. Exercise is a
modality that can provide physiological and therapeutic effects so that it can
prevent, treat, and improve the quality of health. However, to find an exercise
design that has the desired therapeutic effect requires a long journey and in-
depth study. Many recent studies have shown that exercise initiates the
secretion of proteins and tissue regeneration hormones which are very
necessary for anti-aging in the elderly. The purpose of this study is to further
enrich the exercise design which can be used as a reference for the high-risk
elderly population and the elderly in general so that the quality of life and life
expectancy are getting longer. The research method used pre and post design
experimental studies through the purposive sampling technique method which
was divided into 4 groups consisting of the control group, experimental group
1 and experimental group 2 which were carried out in August-October 2022 at
Balai Warga RT 08 Kembangan Village, West Jakarta. Samples that met the
inclusive and exclusion criteria were obtained by 18 respondents. To determine
the range of motion and balance function assessment, the sample was
measured with a range of motion and balance test instrument. Data were
analyzed using a paired sample t-test to determine the effect of stabilization
exercises on joint motion and balance function. Statistical test results p=0,001,
(p<0,05) experimental first group and p=0,011, (p<0,05) experimental second
group showed that there was a significant difference in the experimental
groups 1 and 2 but there was no difference in the balance function p=0,414,
(p>0.05). The conclusion is that stabilization exercises affect the range of
motion in degenerative joint pain.

Keywords: pain, stabilization exercise, degenerative joint, balance

1. PENDAHULUAN crosstalk antara elemen subchondral
dan kartilago yang merupakan struktur
utama penyusun cairan sinovial (Jarecki
et al., 2023). Penanganan gangguan
degeneratif sendi yang baik seringkali
direpresentasikan terhadap penanganan
gejala nyeri dengan baik karena gejala
utama penyebab disabilitas tertinggi
pada gangguan degeneratif sendi adalah
nyeri (Huang et al., 2018). Manajemen
nyeri dahulu sangat populer dengan
memberi medikamentosa. Namun studi-
studi terbaru menunjukkan bahwa
manajemen nyeri yang baik dapat
dilihat dari berbagai aspek selain
medikamentosa meliputi  intervensi
fisioterapi, penggunaan assistive
devices, gizi seimbang, dan exercise
(Hsu et al., 2022).

Gangguan sendi degeneratif
merupakan penyakit umum dialami oleh
lansia meliputi penyakit osteoartritis,
rheumatoid arthritis, bone spurs yang
menyerang regio tangan, lutut,
panggul, dan tulang belakang (Huang et
al., 2018). Gangguan sendi degeneratif
meningkat sejalan dengan peningkatan
angka harapan hidup lansia. Diketahui
berdasarkan data angka disabilitas
secara global pada tahun 2020,
osteoartritis merupakan penyakit urutan
ke-empat penyebab disabilitas tertinggi
pada lansia (Litwic et al., 2013). Studi-
studi terbaru menemukan bahwa
patogenesis gangguan sendi degeneratif
bersumber pada inflamasi baik lokal
maupun sistemik, mengganggu
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Resiko jatuh dan nyeri merupakah
dua penyebab umum disabilitas pada
lansia dengan nyeri sendi degeneratif
(Joshi et al., 2019). Lansia dengan nyeri
sendi degeneratif memiliki resiko jatuh
lebih tinggi dibandingkan normal.
Exercise merupakan suatu modalitas
yang dapat memberikan efek fisiologis
dan terapetik sehingga dapat mengobati

dan meningkatkan derajat kualitas
kesehatan (Guliya et al., 2021).
Namun, untuk menemukan desain

exercise yang memiliki efek terapetik
yang diinginkan membutuhkan
perjalanan panjang dan kajian yang
mendalam. Studi terbaru banyak
menunjukkan bahwa exercise
menginisiasi sekresi protein dan hormon
regenerasi jaringan yang sangat
diperlukan sebagai anti aging pada
lansia (Silva et al., 2008). Melalui
penelitian ini semakin dapat
memperkaya desain exercise yang
dapat menjadi referensi pada populasi
lansia beresiko tinggi dan lansia secara
umum.

2. METODE PENELITIAN
Subyek penelitian

Jenis penelitian merupakan studi
eksperimental dibagi dalam tiga
kelompok diantaranya kelompok
kontrol, kelompok eksperimen 1 yang

memiliki keluhan nyeri persendian
minimal satu regio, dan kelompok
eksperimen 2 vyang tidak memiliki
keluhan nyeri sendi. Penelitian ini

dilaksanakan di Balai Warga RT 08
Kelurahan Kembangan Jakarta Barat
pada bulan Agustus-Oktober 2022.
Teknik pengambilan sampel dengan non
probability sampling dengan
berdasarkan kriteria inklusi sebagai
berikut memiliki keluhan nyeri sendi,
usia = 40 tahun sedangkan kriteria
eksklusi usia = 40 tahun dengan riwayat
gangguan saraf pusat dan paska
operasi. Sampel yang memenubhi kriteria
inklusi sebanyak 18 responden
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selanjutnya diukur range of motion dan
fungsi keseimbangan sebelum
melakukan latihan yang diprogramkan.

Setelah pengukuran awal kemudian
diberikan petunjuk, persetujuan, dan
edukasi latihan.
Desain latihan

Sampel yang memenuhi kriteri
inklusi  diberikan petunjuk khusus

bagaimana melakukan latihan. Latihan
dilaksanakan diawali dengan
pemeriksaan tanda vital, dilanjutkan
dengan latihan stabilsasi dan diakhiri
latihan keseimbangan selama dua
minggu dilakukan minimal 3x/minggu.
Setelah dua minggu masa latihan,
responden diukur ulang untuk
mengetahui evaluasi setelah periode
latihan.
Pengukuran range of motion

Pengukuran range of motion
menggunakan alat ukur anterior trunk
flexion test mengukur flexibilitas
posterior m. erector spinae, grup otot
hamstring dan m.gastrocnemius serta
serta struktur kompleks penyusun regio
lumbo-pelvic-hip joint. Titik pengukuran
pada ujung jari ke 3 menuju lantai (Sa-
Caputo et al., 2019).
Pengukuran fungsi keseimbangan

Pengukuran fungsi keseimbangan
menggunakan alat ukur Romberg Test
dimana responden diminta berdiri
dengan menutup mata kemudian dicatat
berapa lama responden dapat berdiri
tegak hingga hilang keseimbangan
(Parveen et al., 2019).
Analisis data

Hasil pengukuran kemudian diuji
normalitas menggunakan Shapiro Wilk
test didapatkan hasil untuk variabel
range of motion berdistirbusi normal
sedangkan fungsi keseimbangan
berdistribusi tidak normal. Uji hipotesis
untuk variabel range of motion
menggunakan paired sample t-test
sedangkan fungsi keseimbangan
menggunakan uji wilcoxon signed rank
test
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3. HASIL

Berikut  ini adalah gambaran
karakteristik sampel yang ditunjukkan
pada gambar 1 dan hasil pengukuran
terhadap variabel penelitian yaitu range
of motion pada gambar 2 dan fungsi
keseimbangan pada gambar 3. Pada
gambar 1 menunjukkan usia responden
41-50 tahun dengan proporsi paling
banyak adalah usia 50 tahun dan paling
sedikit adalah 41 tahun.

Usia
41
9%
50
33% ' 42
24%
47
10% 46
24%
= 41 42 46 47 m 50

Gambar 1 Karakteristik usia sampel

Hasil pengukuran fungsi
keseimbangan pada kelompok kontrol
sebelum dan sesudah mengalami
kenaikaan namun hasil uji statistik
p>0,05. Pada kelompok eksperimen 1
juga terjadi peningkatan sebelum dan

sesudah namun hasil uji statistik
p=0,317, p>0,05 pada kelompok
eksperimen 2 terjadi peningkatan

sebelum dan sesudah latihan sejalan

dengan hasil uji statistik p=0,141,
p>0,05.
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Gambar 2 Rerata hasil pengukuran
fungsi keseimbangan

Hasil pengukuran range of motion
pada kelompok kontrol sebelum dan
sesudah latihan menunjukkan
peningkatan hasil uji statistik p=0,001,
p<0,05. Pada kelompok eksperimen 1
terjadi peningkatan sebelum dan
sesudah latihan dan pada kelompok
eksperimen 2 juga terjadi peningkatan

nilai range of motion sebelum dan
sesudah latihan dengan p=0,011,
p<0,05.
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Gambar 3 Rerata hasil pengukuran
fungsi keseimbangan

4. PEMBAHASAN

Degeneratif sendi adalah kondisi
sendi yang sudah “usang dan lama”
yang mempengaruhi perubahan
struktur menjadi abnormal yang
disebabkan oleh berbagai macam faktor
resiko. Beberapa studi menyebutkan
diantaranya yang menjadi faktor resiko
yaitu proses penuaan, pembebanan
yang berulang dan repetitif, inflamasi
berulang sehinga merusak kompleks
sendi (Huang et al., 2018). Faktor lain
yang mempengaruhi kejadian
degeneratif sendi diantaranya faktor
genetik, beban biomekanik, perubahan
biologis dan kimia yang menyebabkan
karakter degeneratif berbeda pada
setiap individu. Penyebab kejadian
degeneratif sendi ini meliputi berbagai

faktor resiko diantaranya kebiasaan
gerak pembebanan repetitif, infeksi,
penyakit rheumatoid arthritis,
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mekanikal trauma, muscular distropi,
osteoporosis, gangguan hormonal,
obesitas, gangguan sickle cell, dan
penyakit tulang (Toivanen et al., 2010).
Prevalensi kejadian ini berdasarkan
jenis kelamin perempuan lebih banyak
dibanding pria dan onset penyakit sudah
berjalan sebelum usia 55 tahun dan
progresif di atas 55 tahun.

Exercise didefinisikan sebagai
aktivitas fisik yang terencana, terarah,
dan repetitif untuk mencapai efek
fisiologis tertentu dengan tujuan
meningkatkan derajat kualitas
kesehatan (Hsu et al., 2022). Efek
fisiologis yang ingin dicapai dengan
adanya exercise untuk menghambat
nyeri, meningkatkan mobilitas dan
fleksibilitas para lansia (Guliya et al.,
2021). Metode latihan strength training
dapat memperbaiki ROM melalui
mekanisme siklus panjang-pendek otot,
memperlebar diameter fasikulus otot,
dan mengubah struktur penattion otot.
Studi pendukung lainnya menunjukkan
bahwa nyeri sendi menginisiasi
kelemahan otot (Afonso,2021). Hasil
pengumpulan data pada variabel fungsi
keseimbangan menunjukkan p>0,05
didukung oleh studi menurut Liu (2017)
menjelaskan beberapa faktor yang
mempengaruhi  keseimbangan pada
kompleks sendi diantaranya postural
stability, keseimbangan dinamis
neuromuskular, keseimbangan berdiri,
dan cognitive task.

5. KESIMPULAN

Ada pengaruh efek latihan stabilisasi
terhadap range of motion pada nyeri
sendi degeneratif namun terhadap
fungsi keseimbangan tidak
menunjukkan adanya pengaruh secara
signifikan
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