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Abstrak: Permasalahan yang dialami lansia salah satunya masalah
musculoskeletal yang menyebabkan gangguan gaya berjalan yang berhubungan
dengan proses menua yang fisiologis dikarenakan penurunan produksi cairan
synovial, kekakuan jaringan penyambung, serta fleksibilitas menurun yang dapat
mengurangi gerakan persendian, salah satunya sendi lutut. Range of motion
(ROM) lutut merupakan pergerakan yang terjadi dari awal sampai akhir gerakan
pada persendian lutut berupa gerak fleksi dan ekstensi yang dapat diukur dengan
derajat. Semakin bertambah usia seseorang ROM lutut akan semakin menurun.
Latihan yang dapat diberikan untuk meningkatkan ROM adalah ROM Pasif
Exercise, ROM Aktif Exercise, Rhythmic Stabilization, Contract relax, hold relax
exercise. Tujuan: Mengetahui pengaruh hold relax exercise terhadap range of
motion (rom) lutut lansia di posyandu lansia “Sejahtera” Kecamatan Pekalongan
Barat. Metode Penelitian: Menggunakan desain penelitian quasi experiment
design (Time series design). Tehnik pengambilan sampel menggunakan tehnik
purposive sampling dengan jumlah 20 responden. Alat pengumpulan data
menggunakan lembar observasi. Hasil: Tehnik analisa data menggunakan uji
statistik menggunakan uji Friedman dengan hasil gerakan fleksi p value 0,012
(<0,05) gerakan ekstensi p value 0,000 (<0,05) yang berarti ada pengaruh hold
relax exercise terhadap range of motion (rom) lutut lansia. Saran: bagi profesi
fisioterapi dapat menggunakan intervensi ini untuk ROM lansia dan untuk
penelitian berikutnya bisa menggunakan intervensi yang berbeda tetapi sama
berpengaruh terhadap ROM lutut pada lansia.

Kata kunci: Hold relax exercise, Lansia, Range of motion (ROM) lutut

PENDAHULUAN

Peraturan  Pemerintah  Republik (lansia) adalah seseorang yang telah
Indonesia Nomor 43 tahun 2004 berusia 60 tahun ke atas. Angka
tentang Kesejahteraan lanjut usia, kesakitan lansia pada tahun 2015
yang dimaksud dengan lanjut usia sebesar 28,62% dan pada tahun 2017
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sebesar 26,72%, sementara itu
tingkat keparahan penyakit lansia
sejalan dengan bertambahnya umur
dimana semakin tua umurnya
persentase lansia yang sakit parah
semakin besar (Badan Pusat Statistik,
2017). Penduduk lansia secara
biologis mengalami proses penuaan
secara  terus-menerus,  dengan
ditandai dengan menurunnya daya
tahan fisik sehingga rentan terhadap
serangan berbagai penyakit. Menurut
Survei sosial ekonomi nasional
(SUSENAS) pada tahun 2017,
menunjukkan hampir separuh lansia
mengalami keluhan kesehatan yang
disinyalir dipengaruhi oleh latar
belakang lansia, khususnya faktor
umur.

Permasalahan  yang dialami
lansia salah  satunya masalah
musculoskeletal, meliputi terjadinya
mobilitas sendi,

penurunan

deformitas, kekakuan pada ligamen
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dan sendi. Masalah tersebut yang
nantinya ~ menyebabkan  cedera
(Sunaryo, dkk., 2016, h. 261).
Gangguan musculoskeletal
menyebabkan gangguan gaya
berjalan yang berhubungan dengan
proses menua yang fisiologis, seperti
penurunan produksi cairan
synovial kartilago menjadi  lebih
tipis, kekakuan jaringan
penyambung, berkurangnya masa
otot perlambatan konduksi saraf serta
terjadi penurunan kelenturan
(fleksibilitas) yang dapat mengurangi
gerakan persendian, salah satunya
sendi lutut (Widyantoro 2012, h. 1).
Sendi lutut merupakan sendi terbesar
dari tubuh manusia, pada saat sendi
lutut mengalami masalah seperti
adanya keterbatasan pergerakan dan
berkurangnya pemakaian sendi akan
memperparah kondisi dari sendi lutut

tersebut.  Penurunan  kemampuan

musculoskeletal yang mempengaruhi
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aktivitas fisik dan semua itu bisa
menyebabkan penurunan range of
motion (ROM) pada lansia (Nugroho
2012, h. 43). Kondisi-kondisi
tersebut yang menyebabkan lansia
mudah mengalami cedera yang dapat
mengakibatkan ~ gangguan  pada
mobilitas  fisik yang nantinya
menyebabkan lansia menjadi
ketergantungan terhadap alat bantu
(Afifka 2012, h. 60).

Range of motion (ROM)
merupakan pergerakan yang terjadi
dari awal sampai akhir gerakan pada
persendian yang dapat diukur dengan
derajat. Faktor yang bisa
menyebabkan  penurunan  ROM
adalah umur, jenis kelamin, ROM
secara aktif, ROM secara pasif
(Widiarti 2016, hh. 67-70). Latihan
yang dapat diberikan  untuk
meningkatkan ROM adalah ROM
Pasif Exercise, ROM Aktif Exercise,

Rhythmic  Stabilization, Contract
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relax, hold relax exercise. Latihan
hold relax exercise menyebabkan
terjadinya perangsangan maksimal
melalui kontraksi dari kelompok otot
yang tegang sehingga diharapkan
terjadi kontraksi sejumlah motor unit
secara maksimal dan bersamaan yang
nantinya bisa meningkatkan ROM
(Adler, Beckers & Buck 2014, h. 50).

Hold Relax exercise merupakan
teknik yang menggunakan kontraksi
isometrik pada otot antagonis yang
memendek (Subarto 2016, h. 105).
Wahyuni (2014, h. 8) mengatakan
bahwa latihan Propioceptive
neuromuscular fasilititation (PNF)
dengan tehnik yang salah satunya
hold relax exercise dapat
mempercepat respon sistem
neuromuscular  melalui  rangsang
propioceptor dan dapat
meningkatkan fleksibilitas dalam
satu  kelompok otot.

Dengan

meningkatnya  fleksibilitas  akan
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meningkat pula lingkup gerak sendi
atau ROM. Gerak tersebut akan
mempengaruhi semua struktur pada
area lutut termasuk persendian,
kapsul ~ sendi, ligamen, fasia,
pembuluh darah dan syaraf.

Penelitian ~ yang  dilakukan
Suharto, dkk (2016), menyatakan
bahwa tehnik hold relax yang
dilakukan pada pasien penderita
frozen shoulder wusia responden
antara 45-50 tahun dengan frekuensi
sebanyak 3 kali dalam 1 minggu
selama 2 minggu dapat
meningkatkan lingkup gerak (ROM).
Jarak gerak abduksi sendi bahu
sebelum perlakuan dari 143,20%+-
11,31° menjadi 154,50° +- 8,32°
sesudah perlakuan selisih rata-rata
10,8° +- 3,15° , untuk nilai normal
abduksi sendi bahu adalah 170-180°.
Karena saat dilakukan hold relax

terjadi perangsangan melalui

kontraksi yang maksimal dari
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kelompok otot yang tegang. Di sisi
lain, hasil penelitian yang dilakukan
Nurul (2019) yang membandingkan
free active dan hold relax,
menunjukan bahwa efek hold relax
dan free active dapat meningkatkan
lingkup gerak sendi pada lutut, tetapi
hold relax lebih diminati oleh
responden karena memberikan efek
lebih rileks dan nyaman jika
diberikan dengan intensitas rendah.
Data Dinas Kesehatan Kota
Pekalongan tahun 2018 jumlah lansia
di Kota Pekalongan sebanyak 22,477
orang. Untuk wilayah Puskesmas

yang memiliki lansia terbanyak yaitu

Puskesmas Bendan  Kecamatan
Pekalongan Barat. Puskesmas
Bendan terdiri dari  beberapa

posyandu lansia, seperti posyandu
lansia mawar sebanyak 17 orang,
posyandu lansia setia budi sebanyak
14 orang, posyandu lansia sugeng

santoso  sebanyak 18  orang,
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posyandu lansia mawar 2 sebanyak
10 orang, posyandu lansia dahlia
sebanyak 22 orang, posyandu lansia
melati sebanyak 12 orang, posyandu
lansia mulia 5 sebanyak 31 orang,
dan yang terbanyak di posyandu
lansia sejahtera sebanyak 50 orang.
Studi pendahuluan yang peneliti
lakukan pada 26 Februari 2019
didapatkan hasil bahwa dari 10 lansia
Penelitian ini menggunakan metode
penelitian quasi experiment design
menggunakan tipe Time Series
design. Populasi dari penelitian ini
adalah seluruh lansia yang mengikuti
Posyandu lansia Sejahtera yang
berjumlah 50 orang. Penelitian ini
menggunakan 20 sampel lansia yang
mengalami penurunan ROM dan
memenuhi  kriteria  inklusi  dan
1. ROM lutut di Posyandu lansia

“Sejahtera” Kecamatan

Pekalongan Barat sebelum
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yang mengalami penurunan ROM
70% diantaranya mengalami nyeri
dan kesulitan melakukan aktivitas.
Penatalaksanaan yang lansia lakukan
saat nyeri yaitu 50% orang lansia
hanya berbaring dan
mengistirahatkan kakinya sedangkan
20% orang lansia lainnya meminum
obat anti nyeri.

METODE

eksklusi yang telah ditetapkan oleh
peneliti.  Tekhnik  pengambilan
sampel menggunakan metode
purposive sampling. Penelitian ini
dilakukan pada tanggal 10 Juni — 5
Julii 2019. Alat yang digunakan
untuk  mengukur ROM adalah

Goniometer.

HASIL PENELITIAN DAN
PEMBAHASAN

diberikan tindakan hold relax
exercise.
Hasil penelitian mengenai

ROM lutut di Posyandu lansia
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Sejahtera  sebelum  diberikan
tindakan  hold relax exercise
menunjukan bahwa ROM fleksi
lutut minimumnya adalah 83°,
maksimumnya adalah 118° dan
nilai meannya 102,81. ROM
ekstensi lutut minimumnya adalah
10°, maksimumnya adalah 18°
dan nilai meannya 13,57.

Dilihat dari hasil data
diatas terlihat adanya perubahan
ROM vyang sangat berbeda pada
lansia di  Posyandu lansia
“Sejahtera” pada gerakan fleksi
maupun ekstensi jika dilihat dari
nilai normalnya. Penyebab
terjadinya penurunan ROM pada
Posyandu lansia  “Sejahtera”
tentunya  disebabkan  karena
degeneratif tetapi juga aktivitas
duduk yang terlalu sering, sering
membungkuk dan  kurangnya
aktivitas olahraga juga dapat

menyebabkan Penurunan ROM
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tersebut.  Jika hal tersebut
dilakukan secara terus-menerus
aliran darah pada daerah tersebut
akan berkurang sehingga sendi
menjadi kaku dan bisa
menimbulkan nyeri, hal ini bisa
menyebabkan penurunan aktivitas
dan akhirnya rentang gerak
semakin menurun dan terjadi
keterbatasan gerak (Sahmad 2016,
h.92). Penurunan fleksibilitas
pada lansia terjadi  karena
persendian, jaringan ikat dan
tulang mengalami degenerasi dan
semakin  berkurangnya cairan
synovial terutama pada lutut
karena sudah digunakan setiap
hari  sehingga  elastisitasnya
berkurang. Perubahan elastisitas
juga akan mempengaruhi
fleksibilitas, dimana jaringan ikat
didalam serabut otot bertambah

(Mudrikhah 2012, h.11).
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Hal ini didukung oleh
penelitian yang dilakukan Afifka
(2012) menyatakan bahwa
semakin bertambah usia seseorang
maka seseorang akan kehilangan
masa tulang sekitar 20-50 %.
Lansia cenderung mengalami
masalah muskuloskeletalnya,
fungsi  kartilago ~ mengalami
penurunan kartilago akan menipis
dan mengakibatkan kekakuan
sendi. Kekakuan sendi harus
segera ditangani jika tidak maka
akan mengganggu mobilitas fisik
lansia yang menyebabkan lansia
ketergantungan dengan orang lain
dan alat bantu.

Latihan lutut bila dilakukan
secara teratur akan meningkatkan
peredaran darah sehingga
menyebabkan metabolisme
meningkat dan terjadi peningkatan
difusi cairan sendi melalui matriks

tulang. Untuk pemenuhan
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kebutuhan nutrisi tulang rawan
sangat bergantung pada kondisi
cairan itu sendiri, jadi jika cairan
didalam sendi baik maka sendi
akan adekuat. Adanya kontraksi
saat latihan lutut seperti hold relax
exercise akan mempermudah
mekanisme  pumping  action
(memompa kembali cairan untuk
bersirkulasi) sehingga
metabolisme dan sirkulasi lokal
dapat berlangsung dengan baik
karena vasodilatasi dan relaksasi
setelah kontraksi maksimal dari

otot tersebut (Marlina 2015, h.48).

2. ROM lutut di Posyandu lansia

“Sejahtera” Kecamatan
Pekalongan  Barat  sesudah
diberikan tindakan hold relax
exercise.

Hasil penelitian mengenai
ROM lutut di Posyandu lansia

Sejahtera  sesudah  diberikan

tindakan  hold relax exercise
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menunjukan bahwa ROM fleksi
lutut minimumnya adalah 88°
maksimumnya adalah 123° dan
nilai meannya 107,27 adanya
kenaikan dari yang sebelumnya
102,81. Sedangkan untuk ROM
ekstensi  lutut  minimumnya
adalah 8°, maksimumnya adalah
16° dan nilai meannya 11,57
adanya penurunan dari yang
sebelumnya  13,57.  Setelah
dilakukan intervensi hold relax
exercise selama 12x dalam
waktu 1 bulan semua responden
mengalami perubahan rentang
gerak sendi, karena
menyebabkan terjadinya
perangsangan melalui kontraksi
maksimal dari kelompok otot
yang tegang sehingga terjadi
kontraksi sejumlah motor unit
secara maksimum dan
bersamaan (Adler, Beckers &

Buck 2014, h. 50).
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Perubahan rentang gerak
sendi lutut gerakan fleksi
maupun ekstensi terjadi
perubahan  dari  pemberian
intervensi pertama kali sampai
pertemuan ke 12, tetapi pada
pertemuan ke 1,2,3 peningkatan
pada gerak fleksi hanya kurang
lebih 3-5° dan pada gerakan
ekstensi  terjadi  penurunan
kurang  lebih  1-2°.  Dari
pertemuan ke 4 sampai ke 12
mengalami peningkatan bisa >
5° pada gerakan fleksi dan
penurunan > 2° pada gerak
ekstensi. Secara fisiologis, jika
gerakan hold relax exercise
dilakukan secara berulang-ulang
menyebabkan Muscle spindle
akan terbiasa dan memberikan
panjang otot yang lebih besar
lagi.

Pengaruh hold relax

exercise menurut  Ariyadi
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(2012), serabut otot nantinya
akan mempengaruhi sarkomer
yang merupakan unit kontraksi
dasar pada serabut otot. Pada
saat sarkomer berkontraksi area

tumpan tindih antara komponen

miofilamen tebal dan
miofilamen tipis akan
meningkat. Bila terjadi

penguluran pada area Yyang
tumpang tindih tadi nantinya
akan  berkurang dan bisa
menyebabkan  serabut  otot
memanjang, setelah hilangnya
tumpang tindih tadi, hal tersebut
akan  meningkatkan lingkup
gerak sendi lutut.
. Pengaruh hold relax exercise
terhadap ROM lutut lansia di
Posyandu lansia “Sejahtera”
Pekalongan Barat

Berdasarkan hasil analisis
statistik dengan menggunakan

uji Friedman pada gerakan fleksi
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didapatkan nilai nilai Sig (0,012
< 0,05) Pada gerakan ekstensi
didapatkan nilai Sig (< 0,001<
0,05) sehingga Ho ditolak,
artinya ada pengaruh hold relax
exercise terhadap ROM di
Posyandu lansia “Sejahtera”
Kecamatan Pekalongan Barat.
Hasil Penelitian yang telah
dilakukan pada 20 responden
yang peneliti jadikan sample
mengalami  peningkatan pada
gerak fleksi dan penurunan pada
gerak ekstensi dengan kata lain
bahwa ada pengaruh hold relax
exercise terhadap ROM ekstensi
di Posyandu lansia “Sejahtera”
Kecamatan Pekalongan Barat.
Gerakan pada hold relax
exercise  akan  berpengaruh
terhadap perubahan
neurophysiological pada otot,
perubahan tersebut terjadi pada

muscle spindle (MS) dan golgi
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tendon organ (GTO). MS akan
melaporkan perubahan panjang
dan seberapa cepat perubahan itu
bisa terjadi dan memberi sinyal
ke medulla spinalis agar
meneruskan informasi ke saraf
pusat. MS bisa memicu stretch
reflek yang biasa disebut reflek
miostatis untuk dapat mencoba
menahan perubahan panjang otot
yang terjadi dengan cara otot
diulur kemudian berkontraksi.
Penguluran jangka waktu lama
akan menyebabkan MS terbiasa
dengan panjang otot yang baru,
secara bertahap reseptor stretch
akan terbiasa untuk memberikan
panjang yang lebih besar lagi
terhadap otot (Janah 2019, h.13),
sehingga bisa menyebabkan
pelebaran sudut pada sendi lutut
dimana terjadi peningkatan pada
gerak fleksi lutut dan penurunan

pada gerak ekstensi lutut.
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Penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh
(Fetri, 2013) mengatakan bahwa
hold relax memberikan efek
yang baik terhadap fleksibilitas
sendi karena suatu kontraksi
isometrik  dari  otot yang
mengalami ketegangan sebelum
secara pasif otot dipanjangkan.
Adanya kontraksi isometrik akan
membantu menggerakan strech
reseptor dari spindel otot untuk
segera menyesuaikan panjang
otot yang maksimal. Golgi
tendon yang terlibat nantinya
akan menghambat ketegangan
otot, sehingga otot mudah
dipanjangkan dan akhirnya dapat
meningkatkan fleksibilitas.
Menurut penelitian Christhoper
(2018), mengatakan  bahwa
latihan Propioceptif
Neuromuscular  seperti  hold

relax sangat efektif untuk
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meningkatkan fleksibilitas yang

natinya  bisa  meningkatkan

Hasil penelitian ini menunjukan
bahwa ada pengaruh Hold Relax
Exercise terhadap lutut lansia di

Posyandu Lansia Sejahtera

Kecamatan Pekalongan Barat.
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