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Ni Wayan Sintiawati, Ni Nyoman Elfiyunai, Moh Malikul Mulki
Ilmu Keperawatan, Universitas Widya Nusantara

ABSTRAK

Latar Belakang: Nyeri sendi lutut adalah penyakit yang ditandai dengan peradangan, yang
mengakibatkan ketidaknyaman yang mengganggu kemampuan seseorang untuk bergerak
bebas saat melakukan aktivitas sehari-hari. Studi pendahuluan yang dilakukan dari 6 lansia
yang diwawancarai,tiga orang mengalami nyeri sendi sedang dan tiga orang lainnya
mengalami nyeri sendi lutut ringan. Cara efektif menurunkan nyeri sendi salah satunya terapi
non farmakologi dengan senam ergonomis selama 20-25 menit. Senam ergonomis merupakan
gerakan praktis yang mirip gerakan sholat, sehingga mudah dilakukan sendiri. Tujuan
penelitian ini yaitu telah dianalisis pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan nyeri sendi
lutut lansia di Yayasan Alkautsar Palu.

Metode: Jenis penelitian ini kuantitatif dengan pendekatan one group pretest-posttest design
menggunakan desain pre-experimental. Populasi penelitian ini berjumlah 31 lansia yang
mengalami nyeri sendi di Yayasan Alkautsar dan sampel yang digunakan sebanyak 31 lansia
dengan teknik pengambilan sampel menggunakan fotal sampling.

Hasil Penelitian: Dari 31 responden sebelum melakukan senam ergonomis terdapat sebagian
besar mengalami nyeri sendi lutut sedang sebanyak 23 responden (74,2%), sedangkan nyeri
sendi lutut setelah melakukan senam ergonomis sebagian besar responden nyeri ringan
sebanyak 26 orang responden (83,9%). Hasil penelitian dengan menggunakan uji
Nonparametric Wilcoxon diperoleh nilai p value 0,000 (< 0,05), karena nilai p value < a. maka
senam ergonomis efektif menurunkan nyeri sendi lutut pada lansia.

Kesimpulan: Ada pengaruh Senam Ergonomis terhadap penurunan nyeri sendi lutut pada
lansia di Binaan Yayasan Alkautsar Palu.

Saran: Bagi lansia diharapkan menerapkan senam ergonomis secara rutin dan menjadi
salah satu terapi non farmakologi dalam penurunan nyeri sendi.

Kata Kunci: Lansia, Nyeri Lutut, Senam Ergonomis
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THE IMPACT OF ERGONOMIC EXERCISES ON REDUCING KNEE
JOINT PAIN TOWARD THE ELDERLY IN THE
ALKAUTSAR FOUNDATION PALU

Ni Wayan Sintiawati, Ni Nyoman Elfiyunai, Moh Malikul Mulki
Nursing Science, Widya Nusantara University

ABSTRACT

Background: Knee joint pain is a disease with the characterised by inflammation, resulting
in discomfort that interferes the person's ability to move freely while performing daily
activities. Preliminary studies conducted toward six elderly who interviewed found that about
three elderly have moderate joint pain experiences and the others have mild knee joint pain
experiences. The effective way to reduce a joint pain is with non-pharmacological therapy by
performing the ergonomic exercises for 20-25 minutes. The ergonomic exercise is a practical
and effective movement that is similar to prayer movements, so it is easy to do by yourself. The
purpose of this study was to analyse the impact of ergonomic exercises on reducing knee joint
pain of elderly at the Alkautsar Foundation in Palu.

Methods: This is quantitative research with a one group pretest-posttest design approach
using a pre-experimental design. The total population in this study about 31 elderly people
who have joint pain experiences at the Alkautsar Foundation, and the total sample used was
31 respondents that taken by using total sampling technique.

Research Results: Among of 31 respondents before performing the ergonomic exercises, about
23 respondents (74.2%) have moderate knee joint pain experiences, and about 26 respondents
(83.9%) have mild knee joint pain experiences after performing ergonomic exercises. The
results of the study with the Wilcoxon Nonparametric test obtained p-value = 0.000 (<0.05),
because the p-value <a, it means the ergonomic exercises are effective in reducing the knee
Jjoint pain toward the elderly.

Conclusion: There is an impact of Ergonomic Exercise in reducing knee joint pain toward the
elderly in the Assisted Alkautsar Foundation, Palu.

Suggestion: The elderly are expected to perform the ergonomic exercises regularly and as a
one of the non-pharmacological therapies in reducing joint pain.

Keywords: Elderly, Knee Pain, Ergonomic Exercise
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BABI
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Proses penuaan suatu yang ditandai dengan perubahan bertahap pada tubuh
yang mengakibatkan berkurangnya kemampuan dalam menahan berbagai
rangsangan baik dari sumber internal maupun eksternal (Ratnaningsih, 2014).
Proses penuaan bukanlah suatu penyakit, melainkan merupakan bagian integral
dari siklus alami yang harus disikapi dengan kebijaksanaan (Dahlan ez. a/, 2018).
Menurut Depkes RI usia lanjut dibagi menjadi 3 kriteria yaitu, seseorang yang
mencapai usia 45-59 tahun termasuk lansia awal, usia 60-69 tahun termasuk
kelompok lansia akhir, dan usia >70 tahun termasuk masa manula.

Seiring bertambahnya usia, lansia sering kali menghadapi banyak masalah
kesehatan yang berasal dari penurunan kesejahteraan fisik, kognitif, emosional,
mental, dan sosial. Beberapa masalah kesehatan yang menyerang lansia, nyeri
sendi merupakan salah satu yang paling menonjol. Nyeri sendi adalah penyakit
yang ditandai dengan peradangan, yang mengakibatkan ketidaknyaman yang
mengganggu kemampuan seseorang untuk bergerak bebas dan melakukan
aktivitas sehari-hari. Seorang yang menua umumnya menderita nyeri sendi,
karena ini merupakan konsekuensi alami dari proses penuaan (Kholifa, 2016).

World Health Organization (WHO) memperkirakan peningkatan jumlah
individu yang berusia 60 tahun ke atas dari 1 miliar pada tahun 2020 menjadi 1,4
miliar secara global. Melihat lebih jauh ke depan pada tahun 2050, populasi global
individu yang berusia 60 tahun ke atas diperkirakan akan mengalami peningkatan
yang signifikan hingga mencapai sekitar 2,1 miliar (WHO, 2023). Prevalensi nyeri
sendi secara global diperkirakan sekitar 528 juta orang, dan terjadi peningkatan
signifikan sebesar 113% dalam beberapa tahun terakhir. Dari data ini, diketahui
bahwa sekitar 73% penderitanya adalah lansia berusia 55 tahun ke atas (WHO,
2023).



Indonesia sebagai negara dengan jumlah penduduk terbesar kelima di dunia.
Populasi lansia di Indonesia telah tumbuh sebesar 4% yang mencapai angka yang
mengejutkan yaitu sebesar 11,75%. Selain itu, rata-rata angka harapan hidup
penduduk Indonesia diperkirakan akan meningkat dari 69,81 tahun menjadi 71,85
tahun pada tahun 2022 (Badan Pusat Statistik, 2023). Masalah Kesehatan yang
paling umum dan sering dialami lansia adalah nyeri sendi. Nyeri sendi lebih
banyak terjadi pada wanita dibandingkan pria, dimana kasus nyeri sendi pada
wanita sekitar 20,9% dan pada pria 16,3% (Riskesdas, 2018).

Pada tahun 2021, diperkirakan rata-rata umur penduduk Kota Palu akan
mengalami sedikit peningkatan dari 71,04 tahun menjadi 71,09 tahun. Angka ini
diperkirakan mencapai 35 juta lansia pada tahun 2025 (Dinas Kesehatan Kota
Palu, 2021). Masalah Kesehatan persendian pada lansia sekitar 18% (Dinas
Kesehatan Kota Palu, 2021). Berdasarkan profil Kesehatan wilayah Sulawesi
Tengah terdapat jumlah lansia sebanyak 288 jiwa dengan jumlah penduduk 643
jiwa (Dinas Kesehatan Provinsi Sulawesi Tengah, 2022). Populasi lanjut usia
sering mengalami nyeri sendi. Nyeri sendi banyak terjadi pada penyakit dengan
gout artritis. Jumlah penduduk yang terkena penyakit Gout Artritis cukup besar,
yakni sekitar 5.496 jiwa (Dinas Kesehatan Provinsi Sulawesi Tengah, 2022).

Permasalahan nyeri sendi pada lansia merupakan permasalahan yang sering
terjadi di Yayasan Alkautsar Palu. Sebagian besar lansia di sana mengalami nyeri
sendi lutut yang disebabkan oleh beberapa faktor seperti usia, postur kerja yang
salah, dan obesitas. Tingkat keparahan nyeri sendi lutut dapat bervariasi dari nyeri
ringan hingga nyeri berat. Biasanya, lansia menggunakan solusi farmakologis
seperti mengkonsumsi obat pereda nyeri untuk mengurangi ketidaknyamanan
mereka. Namun, banyak dari mereka yang tidak mengetahui metode alternatif
untuk mengatasi nyeri sendi, sehingga menyebabkan kurangnya pengobatan
secara alternatif ketika nyeri muncul kembali. Kurangnya informasi tentang
pengobatan alternatif untuk mengatasi nyeri ini dapat berdampak signifikan
terhadap aktivitas sehari-hari para lansia serta menyebabkan ketergantungan obat

analgetik pada lansia.



Dampak nyeri sendi dapat menimbulkan Nyeri sendi juga dapat
menimbulkan rasa tidak nyaman, kaku pada persendian lansia, peningkatan
kesulitan menjaga keseimbangan tubuh yang disebabkan oleh otot-otot
disekitarnya, hambatan dalam berjalan, gangguan aktivitas sehari-hari, dan
peningkatan risiko terjatuh (Lestari et. al, 2023). Hal tersebut membuat lansia
mencari cara pengobatan untuk mengatasi nyeri sendinya dengan pengobatan
farmakologi maupun non farmakologi.

Pengobatan farmakologi untuk membantu mengatasi atau mengurangi rasa
nyeri dengan menggunakan berbagai jenis obat-obatan. Obat tersebut dapat
menimbulkan beberapa efek samping yang buruk seperti memperburuk jantung
dan membuat ketergantungan dengan obat tersebut. Obat yang biasa digunakan
yaitu obat analgetik untuk mengurangi nyeri dan beberapa krim yang dapat
menghangatkan kulit yang dapat menyebabkan ruam jika kulitnya sensitive
(Suryani, 2023). Sedangkan secara non farmakologi yaitu tanpa menggunakan
obat seperti melakukan senam atau olahraga.

Salah satu metode alternatif yang dapat digunakan untuk mengurangi nyeri
sendi pada lansia melalui senam ergonomis. Senam ini terdiri dari rangkaian
gerakan yang mirip dengan gerakan sholat, sehingga mudah untuk dilakukan
sendiri dan di pahami. Latihan ergonomis membantu tubuh kita tetap bersih dan
sehat dengan membuat seluruh bagian tubuh seperti tulang, jantung, dan otot,
bekerja lebih baik (Siagian et. al, 2019). Salah satu peran perawat dalam
mengatasi nyeri sendi sangat penting dengan mengajarkan lansia cara merawat
tubuh dan menunjukkan latihan yang dapat mereka lakukan sendiri (Elviani et. al,
2022).

Hasil penelitian Erman tahun 2021, yang berjudul pengaruh senam ergonomis
terhadap kadar asam urat pada lansia di Wilayah Kerja Puskesmas Merdeka Kota
Palembang dengan nilai p-value= 0,001 menunjukan bahwa senam ergonomis
adalah salah satu aktivitas fisik yang dapat menurunkan kadar asam urat pada
lansia. Sedangkan hasil penelitian Suryani 2022, yang berjudul Pengaruh Senam
Ergonomis Terhadap Kadar Asam Urat Pada Lansia Di Puskesmas Siulak Mukai
Kabupaten Kerinci Tahun 2022 dengan nilai p-value= 0,000 yang menyatakan

bahwa adanya pengaruh senam ergonomik dengan kadar asam urat pada lansia.



Studi pendahuluan yang dilakukan pada 21 Januari 2024 di Yayasan Alkautsar
Palu terdapat 134 lansia yang bernaung di Yayasan Alkautsar Palu. Jumlah tersebut,
terdapat 3 lansia yang menetap di Yayasan, sedangkan sisanya sebanyak 131 lansia
tinggal di rumah mereka sendiri. Berdasarkan data dari Puskesmas Nosarara yang
melakukan pemeriksaan di Yayasan Alkautsar Palu, terdapat 31 lansia yang
mengalami nyeri sendi lutut pada bulan Januari 2024. Dari 6 lansia yang
diwawancarai, tiga orang mengalami nyeri sendi lutut sedang dan tiga orang lainnya
mengalami nyeri sendi lutut ringan. Lansia juga mengatakan tidak pernah
mendengar tentang senam ergonomis dan manfaat senam ergonomis. Selain itu, tiga
lansia mengatakan saat nyeri sendi kambuh mereka minum obat analgesik untuk
meredakan nyeri dan dua lansia mengatakan membiarkan begitu saja ketika nyeri
sendinya kambuh.

Berdasarkan data dan masalah diatas, peneliti tertarik untuk melakukan
penelitian tentang “Pengaruh Senam Ergonomis Terhadap Penurunan Nyeri Sendi
Lutut Pada Lansia Di Binaan Yayasan Alkautsar Palu”.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang diatas telah diuraikan permasalahan peneliti ini
dapat dirumuskan “apakah ada Pengaruh Senam Ergonomis Terhadap Penurunan
Nyeri Sendi Lutut Pada Lansia Di Binaan Yayasan Alkautsar Palu?”.

C. Tujuan Penelitian

1. Tujuan Umum
Penelitian ini telah di analisis Pengaruh Senam Ergonomis Terhadap
Penurunan Nyeri Sendi Lutut Pada Lansia Di Binaan Yayasan Alkautsar Palu.
2. Tujuan Khusus
a. Teridentifikasi Nyeri Sendi Lutut Pada Lansia Sebelum Melakukan Senam
Ergonomis Di Binaan Yayasan Alkautsar Palu.
b. Teridentifikasi Nyeri Sendi Lutut Pada Lansia Setelah Melakukan Senam
Ergonomis Di Binaan Yayasan Alkautsar Palu.
c. Teranalisis Pengaruh Latihan Senam Ergonomis Terhadap Penurunan Nyeri

Sendi Lutut Pada Lansia Di Binaan Yayasan Alkautsar Palu.



D. Manfaat Penelitian

1. Ilmu Pendidikan
Hasil penelitian ini dapat memberi informasi untuk kegiatan penelitian
terkait pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan nyeri sendi lutut pada
lansia di binaan Yayasan alkautsar dan dapat menjadi sarana acuan untuk
peneliti berikutnya.
2. Bagi Lansia
Penelitian ini kiranya dapat meningkatkan wawasan lansia terkait
pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan nyeri sendi lutut pada lansia di
binaan Yayasan alkautsar palu.
3. Bagi Instansi Yayasan Alkautsar Palu
Penelitian ini kiranya dapat diterapkan di Yayasan dan masukan bagi
Yayasan alkautsar tentang pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan
nyeri sendi lutut pada lansia sehingga lansia yang mengalami nyeri sendi lutut
menjadi berkurang dan membaik.
4. Bagi Tenaga Kesehatan
Hasil penelitian ini kiranya dapat memberi informasi khususnya untuk
perawat gerontik dan komunitas tentang pengaruh senam ergonomis terhadap
penurunan nyeri sendi lutut, sehingga dapat dijadikan sebagai metode non
farmakologi dalam penurunan nyeri sendi pada lansia.
5. Bagi Peneliti
Hasil penelitian ini ada pengaruh senam ergonomis terhadap penurunan
nyeri sendi lutut di Binaan Yayasan Alkautsar Palu, serta menambah

pengalaman peneliti dalam melakukan penelitian.
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