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Abstrak 

Sarkopenia merupakan kondisi penurunan massa dan kekuatan otot yang sering terjadi pada lansia dan menyebabkan penurunan 

kemampuan fungsional. Kondisi ini meningkatkan risiko jatuh, ketergantungan aktivitas sehari-hari, serta menurunkan kualitas 

hidup lansia. Salah satu intervensi fisioterapi yang dapat diberikan adalah latihan strengthening menggunakan theraband untuk 

meningkatkan kekuatan otot. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan strengthening terhadap kekuatan dan 

massa otot pada lansia dengan sarkopenia. Penelitian ini menggunakan desain quasi experimental dengan pendekatan one group 

pretest-posttest. Sampel penelitian terdiri dari lansia yang memenuhi kriteria inklusi dan dipilih menggunakan total sampling. 

Intervensi diberikan berupa latihan strengthening menggunakan theraband selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali per minggu 

dan durasi 30-45 menit setiap sesi. Pengukuran kekuatan otot dilakukan menggunakan Manual Muscle Testing (MMT), 

sedangkan massa otot diukur menggunakan pengukuran antropometri sebelum dan sesudah intervensi. Hasil penelitian 

menunjukkan adanya peningkatan kekuatan otot dan massa otot setelah pemberian latihan strengthening. Latihan strengthening 

menggunakan theraband menunjukkan pengaruh terhadap peningkatan kekuatan dan massa otot pada lansia dengan sarkopenia. 

Intervensi ini dapat dijadikan program latihan sederhana dan aplikatif di pelayanan kesehatan komunitas. 

Kata kunci: Strengthening, Latihan, Sarkopenia. 

Abstract 

Sarcopenia is a condition characterized by decreased muscle mass and muscle strength commonly occurring in older adults 

and leading to functional decline. This condition increases the risk of falls, dependency in daily activities, and decreased quality 

of life. One physiotherapy intervention that can be applied is strengthening exercise using theraband to improve muscle 

strength. This study aimed to determine the effect of strengthening exercise on muscle strength and muscle mass in older adults 

with sarcopenia. This study used a quasi-experimental design with a one-group pretest-posttest approach. The samples 

consisted of older adults who met the inclusion criteria and were selected using total sampling. The intervention consisted of 

strengthening exercises using theraband for 4 weeks, 3 times per week, with each session lasting 30-45 minutes. Muscle strength 

was measured using Manual Muscle Testing (MMT), while muscle mass was measured using anthropometric measurements 

before and after the intervention. The results showed an improvement in muscle strength and muscle mass after the 

strengthening exercise intervention. Strengthening exercise using theraband showed an effect on improving muscle strength 

and muscle mass in older adults with sarcopenia. This intervention can be implemented as a simple and applicable exercise 

program in community health services. 
 
Keywords: Strengthening, Exercise, Sarcopenia. 

 

1. PENDAHULUAN 

Sarkopenia merupakan kondisi penurunan massa otot, kekuatan otot, dan performa fisik yang sering terjadi pada 

lansia akibat proses penuaan. Kondisi ini menyebabkan penurunan kemampuan fungsional sehingga lansia 

mengalami kesulitan dalam melakukan aktivitas sehari-hari seperti berjalan, berdiri, dan berpindah posisi. 

Sarkopenia juga meningkatkan risiko jatuh, ketergantungan aktivitas harian, serta menurunkan kualitas hidup 

lansia[1]. Prevalensi sarkopenia terus meningkat seiring bertambahnya usia dan menjadi salah satu masalah 

kesehatan yang banyak ditemukan pada populasi lansia [2]. 
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Penurunan kekuatan otot pada lansia dipengaruhi oleh berbagai faktor seperti proses degeneratif, rendahnya 

aktivitas fisik, penurunan aktivitas neuromuskular, serta perubahan metabolisme otot. Lansia yang kurang aktif 

cenderung mengalami penurunan massa dan kekuatan otot lebih cepat dibandingkan lansia yang aktif melakukan 

aktivitas fisik [3]. Kondisi tersebut menyebabkan kemampuan kontraksi otot menurun sehingga berdampak 

terhadap keseimbangan dan mobilitas lansia. Penurunan kekuatan otot yang berlangsung secara terus-menerus 

dapat meningkatkan risiko disabilitas dan ketergantungan dalam aktivitas sehari-hari [4]. 

 

Salah satu intervensi fisioterapi yang dapat diberikan pada lansia dengan sarkopenia adalah latihan strengthening. 

Latihan strengthening merupakan latihan penguatan otot melalui pemberian resistensi untuk meningkatkan 

kekuatan dan massa otot. Latihan ini mampu merangsang kontraksi otot secara berulang sehingga terjadi adaptasi 

otot berupa peningkatan kekuatan dan kemampuan fungsional [5]. Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa 

latihan strengthening efektif meningkatkan kekuatan otot dan performa fisik pada lansia dengan sarkopenia [6]. 

Selain itu, latihan strengthening juga dapat membantu mempertahankan keseimbangan dan mengurangi risiko 

jatuh pada lansia [7]. 

 

Latihan strengthening menggunakan theraband menjadi salah satu metode latihan yang mudah dilakukan dan aman 

untuk lansia. Theraband memberikan resistensi elastis yang dapat disesuaikan dengan kemampuan individu 

sehingga latihan dapat dilakukan secara bertahap tanpa memberikan tekanan berlebih pada sendi. Penggunaan 

theraband juga mudah diterapkan baik di fasilitas kesehatan maupun secara mandiri di rumah[8]. Penelitian 

menunjukkan bahwa latihan resistance menggunakan elastic band efektif meningkatkan kekuatan otot ekstremitas 

dan kemampuan aktivitas fungsional pada lansia [9]. Program Latihan berbasis komunitas juga terbukti mampu 

membantu meningkatkan aktivitas fisik dan kualitas hidup lansia dengan sarkopenia[10] 

 

Wilayah kerja Puskesmas Kedungwuni II Kabupaten Pekalongan memiliki jumlah lansia yang cukup tinggi 

dengan keluhan utama berupa penurunan kekuatan otot dan keterbatasan aktivitas fungsional. Kondisi tersebut 

menunjukkan perlunya intervensi fisioterapi yang sederhana, aman, dan mudah diterapkan di masyarakat. 

Penelitian sebelumnya lebih banyak membahas exercise therapy secara umum, sedangkan penelitian mengenai 

latihan strengthening sederhana menggunakan theraband pada lansia komunitas masih terbatas. Oleh karena itu, 

penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan strengthening menggunakan theraband terhadap 

peningkatan kekuatan dan massa otot pada lansia dengan sarkopenia di wilayah kerja Puskesmas Kedungwuni II 

Kabupaten Pekalongan. 

2. METODE  

Bahan 

Bahan yang digunakan dalam penelitian ini meliputi lembar informed consent, lembar identitas responden, lembar 

pencatatan hasil pemeriksaan, form penilaian Manual Muscle Testing (MMT), lembar pengukuran antropometri 

lingkar otot tungkai, serta theraband sebagai media resistance exercise dalam program strengthening ekstremitas 

bawah. Penelitian ini menggunakan desain quasi experimental dengan pendekatan one group pretest-posttest pada 

lansia di wilayah kerja Puskesmas Kedungwuni II Kabupaten Pekalongan tahun 2026. Sampel penelitian dipilih 

menggunakan teknik total sampling berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan. 

 

Kriteria inklusi dalam penelitian ini meliputi lansia berusia ≥60 tahun, memiliki nilai Manual Muscle Testing 

(MMT) ≤3 sebagai indikator kelemahan otot berdasarkan klasifikasi MMT, serta mengalami penurunan massa 

otot yang diidentifikasi melalui pengukuran lingkar tungkai. Selisih lingkar tungkai kanan dan kiri ≥1,5 cm 

digunakan sebagai batas operasional untuk menunjukkan adanya asimetri lingkar tungkai yang mengarah pada 

atrofi otot. Selain itu, responden mampu mengikuti instruksi selama penelitian dan bersedia menjadi responden 

dengan menandatangani informed consent. 
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Kriteria eksklusi meliputi lansia yang mengalami fraktur ekstremitas bawah, gangguan neurologis berat, arthritis 

berat, kegagalan organ, gangguan kognitif berat, serta lansia yang tidak mampu mengikuti program latihan secara 

rutin selama periode intervensi. Jumlah responden dalam penelitian ini sebanyak 30 orang. 

 

Alat 

Alat yang digunakan dalam penelitian ini meliputi pita ukur untuk pengukuran antropometri lingkar otot tungkai, 

stopwatch untuk mengukur durasi latihan dan waktu istirahat, kursi sebagai media latihan sit to stand dan leg 

extension in sitting, matras latihan untuk latihan posisi tidur dan bridging, serta bantal atau handuk gulung untuk 

latihan inner range quadriceps. Selain itu, digunakan theraband sebagai alat resistance exercise dalam program 

strengthening ekstremitas bawah. Seluruh alat digunakan untuk mendukung pelaksanaan latihan penguatan otot 

quadriceps, hamstring, dan gluteal pada lansia dengan sarkopenia. 

 

Prosedur  

Prosedur penelitian diawali dengan penentuan responden sesuai kriteria inklusi. Responden diberikan penjelasan 

terkait penelitian dan diminta mengisi informed consent. Selanjutnya dilakukan pengukuran awal kekuatan otot 

menggunakan MMT dan pengukuran lingkar otot dengan pita ukur. Setelah itu, responden diberikan intervensi 

latihan strengthening menggunakan theraband. Latihan dilakukan secara bertahap sesuai kemampuan responden 

dengan pendampingan peneliti. Program latihan strengthening dilakukan selama 4 minggu dengan frekuensi 3 kali 

per minggu. Setiap sesi latihan berlangsung selama 30–45 menit yang terdiri dari pemanasan, latihan inti, dan 

pendinginan. Latihan diberikan secara bertahap sesuai toleransi responden menggunakan theraband dengan 

resistensi ringan hingga sedang. Jenis latihan meliputi active knee extension, glute squeezes, hip abduction, hip 

flexion, bridging, clam exercise, leg extension in sitting, sit to stand, mini squat, serta hip abduction dan hip 

extension dalam posisi berdiri. Setiap gerakan dilakukan sebanyak 8–12 repetisi dalam 2–3 set dengan waktu 

istirahat 30–60 detik antar set. Program latihan disusun berdasarkan prinsip strengthening exercise untuk 

ekstremitas bawah yang bertujuan meningkatkan aktivasi neuromuskular, kekuatan otot tungkai, serta kemampuan 

fungsional lansia. Setelah periode intervensi selesai, dilakukan pengukuran ulang kekuatan otot menggunakan 

MMT. Pengukuran lingkar otot juga dilakukan kembali dengan metode yang sama. Data pretest dan posttest 

kemudian dicatat dan dibandingkan. Analisis data dilakukan untuk mengetahui pengaruh latihan strengthening 

terhadap kejadian sarkopenia. Hasil analisis disajikan dalam bentuk tabel dan narasi. 

Etika Penelitian ini telah mendapatkan persetujuan etik dari Komite Etik Penelitian Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Pekajangan Pekalongan dengan Nomor: 267/PT/LPPM/II/2026. Seluruh responden telah 

diberikan penjelasan mengenai tujuan dan prosedur penelitian serta menandatangani informed consent sebelum 

penelitian dilaksanakan. 

3. HASIL  

Penelitian dilakukan pada 30 lansia dengan sarkopenia di wilayah kerja Puskesmas Kedungwuni II Kabupaten 

Pekalongan. Seluruh responden mengikuti program latihan strengthening ekstremitas bawah selama periode 

intervensi. 

Tabel 1. Karakteristik Responden . 

Characteristics Demographics Frequency (n) Percentage (%) 

Gender   
Laki-laki 6 20 

Perempuan 24 80 
Age Range   

60-64 14 46,7 
65-69 8 26,7 
70-74 6 20 

≥75 
Aktivitas Keseharian 

Bekerja 
Tidak bekerja 

2 
 
2 

28 
 

6,67 
 

6,7 
93,3 
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Tabel 1 menunjukkan mayoritas responden berjenis kelamin perempuan sebanyak 24 orang (80%) dengan rentang usia 

terbanyak 60–64 tahun sebanyak 14 orang (46,7%). Sebagian besar responden tidak bekerja sebanyak 28 orang (93,3%). 

 

 

Tabel 2. Gambaran Sarkopenia Sebelum Intervensi 

Identifikasi Penurunan Masa Otot Tungkai (n=30) 
Titik Pengukuran 

Antropometri 
no yes 
(n) (%) (n) (%) 

Patella 19 63,3 11 36,7 
5cm diatas patella 16 53,3 14 46,7 
10cm diatas patella 26 86,7 4 13,3 
5cm dibawah patella 25 83,3 5 16,7 
10cm dibawah patella 23 76,7 7 23,3 

 

Identifikasi Kekuatan Otot Tungkai (n=30) 

No Otot 
Poor Trace Zero 

F (n) P (%) F (n) P (%) F (n) P (%) 
1 Vastus Medial 4 13,3 2 6,7 0 0  
2 Vastus Lateral 7 23,3 2 6,7 1 3,3 
3 Femoris  8 26,7 2 6,7 2 6,7 
4 Hamstring 12 40 6 20 0 0 
5 Gluteus Maksimus 11 36,7 5 16,7 0 0 
6 Gluterus Minimus 10  33,3 3 10 0 0 

 

Hasil pemeriksaan sebelum intervensi masih ditemukan penurunan massa otot pada beberapa titik pengukuran 

antropometri dengan persentase tertinggi pada 5 cm di atas patella (46,7%). Pemeriksaan MMT menunjukkan 

kelemahan otot paling banyak terjadi pada kelompok otot hamstring (40%), gluteus maximus (36,7%), dan gluteus 

minimus (33,3%)." 

 

 

Tabel 3. Gambaran Sarkopenia Setelah Intervensi 

Identifikasi Penurunan Masa Otot Tungkai (n=30) 
Titik Pengukuran 

Antropometri 
yes no 
(n) (%) (n) (%) 

Patella 7 23,3 23 76,7 
5cm diatas patella 6 20 24 80 
10cm diatas patella 0 0 30 100 
5cm dibawah patella 1 3,3 29 96,7 
10cm dibawah patella  2 6,7 28 86,7 

 

Identifikasi Kekuatan Otot Tungkai (n=30) 

No Otot 
Poor Trace Zero 

(n) (%) (n) (%) (n) (%) 
1 Vastus Medial 2 6,7 0 0 0 0 
2 Vastus Lateral 4 13,3 1 3,3 0 0 
3 Femoris  5 16,7 3 10 0 0 
4 Hamstring 11 36,7 0 0 0 0 
5 Gluteus Maksimus 9 30 0 0 0 0 
6 Gluterus Minimus 7 23,3 0 0 0 0 

 

Hasil pemeriksaan menunjukkan adanya perbaikan massa otot dan kekuatan otot tungkai pada sebagian besar 

responden. Penurunan massa otot masih ditemukan pada beberapa titik pengukuran antropometri, sedangkan 

kelemahan otot berdasarkan MMT paling banyak ditemukan pada otot hamstring (36,7%) dan gluteus maximus 

(30%). 
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Tabel 4. Uji Pengaruh Latihan Strengthening Pada Sarkopenia (Uji Wilcoxon) 

 
 

   Patella 
5cm 

diatas 

patella 

10cm 

diatas 

patella 

5cm 

dibawah 

patella 

10cm 

dibawah 

patella 
 Z  -2.000b -2.828b -2.000b -2.000b -2.236b 
 Asym. Sig. (2-tailed)  .046 .005 .046 .046 .025 

 

 
 

  Vastus 

Medial 
Vastus 

Lateral 
Femoris Hamstring 

Gluteus 

Maximus 
Gluteus 

Minimus 

 Z -4.583b -3.873b -3.606b -4.123b -3.500b -3.742b 
 Asym. Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 

 

Hasil uji Wilcoxon menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai pretest dan posttest setelah 

pemberian latihan strengthening ekstremitas bawah. Seluruh variabel antropometri dan kekuatan otot memiliki 

nilai p<0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan strengthening berpengaruh signifikan terhadap 

peningkatan kekuatan otot dan perbaikan massa otot tungkai pada lansia dengan sarkopenia. 

 

 

 

a.     b.    

 

Gambar. 1. (a) Screening Sarkopenia; (b) Intervensi Sarkopenia  

 

 

4. PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa latihan strengthening ekstremitas bawah berpengaruh terhadap peningkatan 

kekuatan otot pada lansia dengan sarkopenia di wilayah kerja Puskesmas Kedungwuni II Kabupaten Pekalongan. 

Peningkatan kekuatan otot terlihat dari hasil pemeriksaan Manual Muscle Testing (MMT) setelah pemberian 

intervensi latihan. Program latihan yang diberikan meliputi active knee extension, glute squeezes, hip abduction, 

hip flexion, bridging, clam exercise, leg extension in sitting, sit to stand, mini squat, serta hip abduction dan hip 

extension dalam posisi berdiri. Latihan dilakukan secara bertahap menggunakan theraband dan latihan aktif 

ekstremitas bawah untuk meningkatkan kemampuan kontraksi otot tungkai. Hasil ini sejalan dengan Shen et al. 

yang melaporkan bahwa latihan penguatan otot secara terstruktur mampu meningkatkan kekuatan otot, performa 

fisik, dan aktivitas fungsional pada lansia dengan sarkopenia melalui adaptasi neuromuskular yang terjadi selama 

latihan [11]. Selain itu, latihan resistance pada lansia juga terbukti berperan dalam mempertahankan fungsi fisik 

dan mengurangi dampak penurunan massa serta kekuatan otot akibat proses penuaan [12]. 
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Latihan active knee extension dan leg extension in sitting berfokus pada penguatan otot quadriceps terutama vastus 

medialis dan vastus lateralis. Peningkatan hasil MMT pada kelompok otot tersebut menunjukkan bahwa latihan 

mampu meningkatkan kemampuan ekstensi lutut dan stabilitas tungkai saat berdiri maupun berjalan. Selain 

meningkatkan kekuatan otot quadriceps, latihan sit to stand dan mini squat juga meningkatkan kekuatan otot 

gluteal yang berperan dalam mempertahankan stabilitas tubuh saat berdiri, berjalan, dan melakukan aktivitas 

fungsional sehingga kemampuan mobilitas lansia menjadi lebih baik [13]. 

 

Latihan bridging, glute squeezes, dan clam exercise memberikan aktivasi pada otot gluteus maximus dan gluteus 

minimus. Penguatan kelompok otot gluteal penting untuk meningkatkan stabilitas pelvis dan kontrol postur selama 

aktivitas fungsional. Hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan kategori kelemahan otot pada pemeriksaan 

MMT setelah intervensi latihan dilakukan secara rutin. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa latihan strengthening 

ekstremitas bawah mampu meningkatkan fungsi neuromuskular pada lansia dengan sarcopenia [14][15] 

 

Latihan hip abduction dan hip extension dalam posisi berdiri juga membantu meningkatkan stabilitas lateral 

panggul dan kemampuan kontrol gerak tungkai bawah. Peningkatan kekuatan otot tersebut mendukung 

peningkatan mobilitas dan mengurangi risiko jatuh pada lansia. Selain itu, latihan marching in sitting dan high 

knees membantu meningkatkan koordinasi gerak serta aktivasi otot fleksor panggul yang berperan dalam pola 

berjalan [12][16]. 

 

Peningkatan kekuatan otot setelah latihan strengthening terjadi karena adanya adaptasi fisiologis pada sistem otot 

dan saraf. Latihan resistance dan latihan aktif ekstremitas bawah mampu meningkatkan rekrutmen motor unit, 

aktivasi neuromuskular, serta proses adaptasi otot sehingga kemampuan kontraksi menjadi lebih optimal. Latihan 

yang dilakukan secara bertahap, teratur, dan sesuai kemampuan lansia juga direkomendasikan sebagai bagian dari 

program aktivitas fisik untuk mempertahankan fungsi fisik, meningkatkan mobilitas, dan mencegah penurunan 

kemampuan fungsional akibat proses penuaan [14][15][17]. 

 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian Chen et al. yang menyatakan bahwa resistance training efektif 

meningkatkan kekuatan otot dan performa fisik pada lansia dengan sarkopenia. Penelitian Peng et al. juga 

menunjukkan bahwa program resistance training yang dilakukan secara terstruktur dan progresif mampu 

meningkatkan fungsi otot serta kapasitas fisik pada lansia dengan sarkopenia melalui adaptasi neuromuskular yang 

terjadi selama latihan[15][18]. Selain itu, Cannataro et al. menjelaskan bahwa strength training merupakan salah 

satu intervensi yang efektif untuk mengatasi sarkopenia karena mampu meningkatkan kekuatan otot, 

mempertahankan fungsi fisik, serta memperlambat penurunan kemampuan otot akibat proses penuaan [19]. 

 

Peningkatan kekuatan otot pada penelitian ini juga didukung oleh Cheng et al. yang melaporkan bahwa resistance 

training memberikan pengaruh positif terhadap peningkatan kekuatan otot, massa otot, dan performa fisik pada 

individu dengan sarkopenia. Pemberian latihan yang dilakukan secara teratur dan bertahap dapat meningkatkan 

kemampuan kontraksi otot melalui peningkatan adaptasi sistem neuromuskular sehingga mendukung kemampuan 

lansia dalam melakukan aktivitas fungsional sehari-hari [20]. 

 

Penelitian ini memiliki kelebihan karena menggunakan program latihan strengthening ekstremitas bawah yang 

sederhana, aman, dan mudah diterapkan pada pelayanan kesehatan komunitas maupun latihan mandiri di rumah. 

Kombinasi latihan aktif dan resistance exercise menggunakan theraband memberikan stimulasi yang lebih optimal 

terhadap kelompok otot tungkai. Namun penelitian ini masih memiliki keterbatasan berupa jumlah sampel yang 

terbatas dan tidak adanya kelompok kontrol, sehingga faktor-faktor lain di luar intervensi tidak dapat sepenuhnya 

dikendalikan. Kondisi tersebut perlu menjadi pertimbangan dalam menginterpretasikan hasil penelitian, karena 

perubahan kekuatan dan massa otot yang ditemukan tidak dapat sepenuhnya dipastikan hanya disebabkan oleh 

latihan strengthening. Penelitian selanjutnya disarankan menggunakan jumlah sampel yang lebih besar dan 
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kelompok kontrol untuk memperoleh hasil yang lebih kuat dalam mengevaluasi efektivitas latihan strengthening 

pada lansia dengan sarkopenia. 

 

5. KESIMPULAN  

Latihan strengthening ekstremitas bawah berpengaruh terhadap peningkatan kekuatan otot pada lansia dengan 

sarkopenia di wilayah kerja Puskesmas Kedungwuni II Kabupaten Pekalongan. Program latihan yang diberikan 

berupa kombinasi active exercise dan resistance exercise menggunakan theraband seperti active knee extension, 

bridging, sit to stand, mini squat, hip abduction, dan latihan penguatan otot tungkai lainnya terbukti mampu 

meningkatkan kekuatan otot quadriceps, hamstring, dan gluteal berdasarkan hasil pemeriksaan Manual Muscle 

Testing (MMT). 

Selain meningkatkan kekuatan otot, latihan juga menunjukkan perbaikan pada pengukuran antropometri tungkai 

setelah intervensi dilakukan secara rutin dan bertahap. Hasil uji statistik menunjukkan adanya pengaruh signifikan 

latihan strengthening terhadap peningkatan kekuatan otot tungkai pada lansia dengan sarkopenia. Program latihan 

strengthening ekstremitas bawah dapat digunakan sebagai intervensi fisioterapi yang sederhana, aman, dan mudah 

diterapkan pada pelayanan kesehatan komunitas maupun latihan mandiri di rumah. 
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