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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efek latihan Range of Motion (ROM) aktif
terhadap peningkatan kekuatan otot ekstremitas bawah dan rentang gerak sendi pada
lansia. Sebanyak 55 orang lansia yang berdomisili pada wilayah kerja sebuah
puskesmas dengan keluhan gangguan aktivitas merupakan responden dari penelitian
ini. Desain Penelitian yang digunakan adalah pre experimental dengan rancangan one
group pretest- posttest. Pada tahap pertama dilakukan pre test untuk menilai kekuatan
otot ekstremitas bawah dan rentang gerak sendi sebelum pemberian tindakan.
Selanjutnya diberikan latihan Range of Motion (ROM) sebanyak satu kali, dilanjutkan
dengan pengukuran Kembali setelah tindakan. Hasil pengukuran sebelum dan sesudah
pemberian tindakan dianalisis dengan uji Paired T. Diperoleh has adanya peningkatan
signifikan dalam kekuatan otot ekstremitas bawah dan rentang gerak sendi pada pada
lansia setelah dilakukan latihan ROM Aktif. Hal ini menunjukkan bahwa latihan ROM
aktif efektif meningkatkan kekuatan otot dan rentang gerak sendi pada lansia. Dapat
disimpulkan latihan Range of Motion (ROM) aktif merupakan salah satu metode
efektif dan dapat diintegrasikan dalam program kebugaran untuk lansia guna
meningkatkan kesehatan otot dan fungsi sendi. Implementasi rutin latihan ini dapat
menjadi strategi dalam mempromosikan kesehatan lansia dan meminimalkan risiko
penurunan fungsi fisik akibat penuaan.

Kata Kunci : Gangguan Degeneratif, Kekuatan Otot, Latihan ROM, Penuaan, Rentang
Gerak.

ABSTRACT

This study aims to evaluate the effect of active Range of Motion (ROM) training on
increasing lower extremity muscle strength and joint range of motion in the elderly. A
total of 55 elderly people who live in the work area of a community health center with
complaints of activity disruption were respondents to this study. The research design
used was pre-experimental with a one group pretest-posttest design. In the first stage, a
pre-test is carried out to assess lower extremity muscle strength and joint range of
motion before administering the procedure. Next, the Range of Motion (ROM) exercise
is given once, followed by a return measurement after the action. The results of
measurements before and after administering the action were analyzed using the Paired
T test. It was found that there was a significant increase in lower extremity muscle
strength and joint range of motion in the elderly after active ROM training. This shows
that active ROM training is effective in increasing muscle strength and joint range of
motion in the elderly. It can be concluded that active Range of Motion (ROM) training
is an effective method and can be integrated into fitness programs for the elderly to
improve muscle health and joint function. Regular implementation of this exercise can
be a strategy in promoting the health of the elderly and minimizing the risk of

3834


mailto:detiana@poltekkespalembang.ac.id1

2023. Journal of Telenursing (JOTING) 5 (2) 3834-3843

decreased physical function due to aging.

Keywords: ROM Training, Muscle Strength, Range of Motion, Degenerative Disorders,
Aging

PENDAHULUAN

Peningkatan populasi lansia berusia di atas 65 tahun semakin pesat dibandingkan
kelompok usia lainnya, hal ini sejalan dengan peningkatan kasus degenerative, salah
satunya kejadian jatuh pada kelompok usia (M & Fajri, 2021). Beberapa kejadian jatuh
pada lansia disebabkan oleh kombinasi beberapa penyebab, diantaranya penurunan
penglihatan, indera vestibular, proprioception, otot, dan waktu reaksi yang berkaitan
dengan usia mengakibatkan hilangnya keseimbangan yang meningkatkan risiko terjatuh
(Azkia et al., 2021). Kejadian ini sangat mempengaruhi kualitas hidup dan kemandirian
lansia.

Penurunan kekuatan otot ini dimulai pada usia 40 tahun dan prosesnya semakin
cepat pada usia 70 tahun. Hilangnya kekuatan otot seiring bertambahnya usia
disebabkan kebocoran kalsium dari sekelompok protein dalam sel otot yang disebut
ryanodine, yang kemudian memicu  kontraksi otot (O’Bryan et al., 2022).
Berkurangnya kalsium yang tersedia menyebabkan otot lemah (Srinayanti et al.,
2021). Kesulitan dalam beraktifitas sehari-hari mengakibatkan lansia memerlukan
bantuan orang lain (Pranata et al., 2019), Oleh karena itu, penting untuk mempersiapkan
strategi promosi dan pencegahan layanan kesehatan bagi masyarakat lanjut usia yang
berkembang pesat. Aktivitas fisik yang teratur penting untuk pencegahan masalah
kesehatan, khususnya syndrome geriatric (Mussi, 2016).

Latihan fisik yang sering dilakukan lansia antara lain latihan rentang gerak,
logoterapi, latihan ergonomis, latihan punggung bawah, dan latihan yoga (Kaya et al.,
2019; Kusumawaty et al., 2021). Beberapa penelitian membuktikan bentuk latihan yang
efektif dan dianjurkan bagi lansia adalah latihan Range of Motion (ROM) (Lubis,
2021). Latihan ROM (Range of Motion) merupakan suatu teknik untuk mengembalikan
rentang gerak dan kekuatan otot agar dapat bergerak kembali dalam aktivitas sehari-
hari (Purba et al., 2022). ROM dibagi dalam dua kelompok yaitu aktif dan pasif,
perbedaan keduanya pada bantuan orang lain, dimana ROM aktif lansia mengerakkan
sendi dengan menggunakan otot tanpa bantuan, sedangkan ROM pasif dibantu oleh
orang lain (Hartinah et al., 2019; Setyorini & Setyaningrum, 2019).

Latihan rentang gerak aktif merupakan salah satu cara untuk mengatur keadaan
tubuh yang berkaitan dengan aktivitas(Srinayanti et al., 2021). Latihan rentang gerak
aktif dapat diartikan sebagai latihan yang memungkinkan persendian dapat bergerak
tanpa rasa sakit (Andrianti et al., 2020). Latihan ROM aktif dilakukan tiga kali dalam
seminggu dengan durasi £30 menit dan dilakukan sebanyak 8 kali sedemikian rupa
sehingga dapat meningkatkan kekuatan otot ekstremitas atas dan bawah (Junker &
Stoggl, 2019; Kassiano et al., 2023). Latihan ROM aktif dapat menyebabkan otot
berkontraksi, sehingga terjadi perubahan pajang otot dan merangsang aktifitas sel
pembentukan otot (Hartinah et al., 2019). Sehingga dengan melakukan latihan ROM ini
secara benar dan rutin maka akan meningkatkan tonus otot, massa otot dan kekuatan
otot.

Hasil penelitian (Freiberger et al., 2023; S. Kim & Jang, 2023; Z. Zhang &
Zhang, 2023) adanya pengaruh yang signifikan latihan ROM aktif terhadap
peningkatan luas gerak sendi ankle dan peningkatan kekuatan otot kaki pada Lansia.
Latihan ROM yang dilakukan sedini mungkin dan dilakukan dengan benar dan secara
terus menerus akan memberikan dampak pada kekuatan otot dan rentang gerak sendi
(Faridah et al., 2022; Sustika, 2022). Masyarakat membutuhkan edukasi untuk
memahami hal ini, dan memberikan support kepada lansia dirumah untuk melakukan
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latihan ROM secara teratur (Zhai et al., 2023). Pembeda penelitian ini dibandingkan
dengan penelitian terdahulu adalah perbandingan jumlah lansia perempuan dan laki-laki
yang tidak sama.

Dengan keadaan lansia yang semakin melemah karena menurunnya fungsi organ,
akan lebih baik jika lansia waktu senggang diisi dengan kegiatan latihan ROM
(O’Bryan et al., 2022). Penelitian terkait latihan yang efektif pada lansia untuk
meningkatkan kemampuan aktifitas mandiri lansia menjadi penting untuk dilakukan.
Populasi lansia akan berbeda pada setiap wilayah, hal ini sangat dipenagruhi gaya
hidup, pekerjaan, kebiasaan, budaya. Lansia yang masa produktifnya merupakan petani,
akan berbeda kondisi dengan lansia yang mempunyai penghasilan dari pekerja kantor.
Kondisi degenerative yang dialami lansia merupakan kondisi yang normal, namun
kondisi tersebut dapat dimaksimalkan pada level kemandirian lansia.

METODE PENELITIAN

Penelitian di implementasikan kepada lansia di Kelurahan Sari Bungamas
Kecamatan Lahat. Sampe penelitian ini berjumlah 55 orang lansia. Penelitian yang
digunakan adalah pre experimental dengan rancangan one group pretest-posttest design,
artinya peneliti memberikan perlakukan pada kelompok masyarakat tetapi sebelumnya
diukur atau di test dahulu (pretest) selanjutnya setelah di beri perlakukan pada
kelompok masyarakat diukur dan di test kembali (posttest). Pada tahap pertama
responden akan di berikan pre test pengukuran kekuatan otot ekstremitas bawah dan
pengukuran rentang gerak sendi, dan setelah itu di beri perlakukan latihan Range of
Motion dan di ukur kembali kekuatan otot dan rentang gerak sendi.

HASIL PENELITIAN
Karakteristik Responden

Pengumpulan data dilakukan satu tahap, dengan menggunakan kuesioner kepada
responden sebanyak 55 responden. Berdasarkan data penelitian dari intrumen penelitian
yang telah dikumpulkan, maka diperoleh data tentang demografi responden penelitian
yang terdiri dari jenis kelamin dan umur, yang disajikan dalam table berikut.

Tabel 1.
Distribusi Frekuensi Responden
Kategori Frekuensi Persentase
Umur
< 60tahun 0 0
61 - 70tahun 37 67.3
> 70tahun 18 32.7
Jenis Kelamin
Perempuan 37 67.3
Laki-laki 18 32.7

Pengaruh ROM terhadap kekuatan otot

Untuk mengetahui Pengaruh antara ROM terhadap kekuatan Otot dan untuk
mengetahui hubungan antara Range Of Motion/ROMdengan Kekuatan Otot dan setelah
diberikan perlakuan Range Of Motion/ROM dapat dilihat pada table berikut:

Tabel 2.
Pengaruh Range Of Motion/ROM Sebelum dan Sesudah Perlakuan
Paired Samples Correlations
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Range Of Motion/ROM N Correlation Sig.

Pair 1 Ilzlr:kl;e)rlakuan (Lutut Fleksi) & Post Perlakuan (Lutut 55 517 000

Pair2  Pre Perl_akuan (Lutut Ekstensi) & Post Perlakuan (Lutut 55 496 000
Ekstensi)

Pair 3  Pre Perlakuan (Mata Kaki Dorsal Fleksi) & Post

Perlakuan (Mata Kaki Dorsal Fleksi) 55 405 002
Pair4  Pre Perlakuan (Mata Kaki Plantar Fleksi) & Post 55 789 000

Perlakuan (Mata Kaki Plantar Fleksi) ' '
Pair5  Pre Range Of Motion/ROM & Post Range Of 55 580 000

Motion/ROM

Dari tabel diatas dapat dilihat hasil uji korelasi atau hubungan antara kedua data
atau hubungan variable Pre Perlakuan dengan variabel Post Perlakuan. Berdasarkan
tabel di atas diketahui nilai koefisien korelasi (Correlation) sebesar 0,580 dengan nilai
signifikansi (Sig.) sebesar 0,0.000 Karena nilai Sig. 0,000> probabilitas 0,05, maka
dapat dikatakan bahwa tidak ada hubungan antara variabel Pre Perlakuan dengan
variabel Post Perlakuan.

Kekuatan Otot
Dari hasil penelitian yang telah dilakukan didapat data data sebagai berikut :

Tabel 3
Pengaruh Kekuatan otot Sebelum dan Sesudah Perlakuan
Paired Samples Correlations

Kekuatan otot N Correlation Sig.
Pair1  Skala Kekuatan Otot Sebelum Perlakuan (Regio
Ekstrimitas Bawah Kanan) & Skala Kekuatan Otot 55 792 .000

Sesudah Perlakuan (Regio Ekstrimitas Bawah Kanan
Pair2  Skala Kekuatan Otot Sebelum Perlakuan (Regio
Ekstrimitas Bawah Kanan) & Skala Kekuatan Otot 55 792 .000
Sesudah Perlakuan (Regio Ekstrimitas Bawah Kanan)
Pair 3  Pre Perlakuan (Kekuatan Otot & Post Perlakuan
(Kekuatan Otot

55 792 .000

Dari tabel diatas dapat dilihat hasil uji korelasi atau hubungan antara kedua data
atau hubungan variable Pre Perlakuan dengan variabel Post Perlakuan. Berdasarkan
tabel di atas diketahui nilai koefisien korelasi (Correlation) sebesar 0,.792 dengan nilai
signifikansi (Sig.) sebesar 0.000. Karena nilai Sig. 0,000> probabilitas 0,05, maka dapat
dikatakan bahwa ada hubungan antara variabel Pre Perlakuan dengan variabel Post
Perlakuan.

Tabel 4.
Pengaruh Range Of Motion/ROM Terhadap Kekuatan Otot
Paired Samples Test

Paired Differences

Range Of Motion/ROM std Std. 95% Confidence ¢ df Slgl- (dZ
Mean o Error Interval of the tailed)
Deviation .
Mean Difference
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Lower Upper

Pair 1

Pre Perlakuan

(Lutut Fleksi) -
Post Perlakuan ~7-36364 4.93049 .66483 -8.69654 -6.03074 -11.076 54  .000

(Lutut Fleksi)

Pair 2

- Post Perlakuan

Pre Perlakuan

(Lutit Estensi) g 01015 480929 64848 -0.31832 -6.71805 -12.364 54 000

(Lutut Ekstensi)

Pair 3

Pre Perlakuan
(Mata Kaki
Dorsal Fleksi) -
Post Perlakuan
(Mata Kaki
Dorsal Fleksi)

-5.63636 4.08866 .55132 -6.74168 -4.53104 -10.223 54  .000

Pair 4

Pre Perlakuan
(Mata Kaki
Plantar Fleksi) -
Post Perlakuan
(Mata Kaki
Plantar Fleksi)

-3.80000 2.71075 .36552 -4.53282 -3.06718 -10.396 54  .000

Pair 5

Pre Range Of
Motion/ROM -
Post Range Of
Motion/ROM

-6.03636  3.46391 .46707 -6.97279 -5.09994 -12.924 54  .000

Dari Tabel diatas diketahui nilai df adalah sebesar 54 dan nilai 0,05/2 sama

dengan 0,025. Nilai t tabel pada distribusi nilai t tabel statistik adalah sebesar 2,000.
Dengan demikian, karena nilai t hitung 12.924> t tabel 2,000, maka dapat disimpulkan
bahwa HO ditolak dan Ha diterima. Sehingga dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan
rata-rata antara hasil ROM Pre perlakuan dengan Post Perlakuan yang artinya ada
pengaruh ROM terhadap kekuatan otot lansia.

Tabel 4.5.
Pengaruh Range Of Motion/ROM Terhadap Kekuatan Otot
Paired Samples Test

Paired Differences

std 95% Confidence Sig.
Kekuatan Otot Std. ' Interval of the t af  (2-
Mean o Error . :
Deviation Mean Difference tailed)

Lower  Upper

Pair 1

Skala Kekuatan

Otot Sebelum

Perlakuan (Regio

Ekstrimitas Bawah

Kanan) - Skala -.80000 .44721 .06030 -.92090 -.67910 -13.266 54 .000
Kekuatan Otot

Sesudah Perlakuan

(Regio Ekstrimitas

Bawah Kanan
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Pair 2 Skala Kekuatan
Otot Sebelum
Perlakuan (Regio
Ekstrimitas Bawah
Kanan) - Skala -.80000 .44721  .06030 -.92090 -.67910 -13.266 54 .000
Kekuatan Otot
Sesudah Perlakuan
(Regio Ekstrimitas
Bawah Kanan)
Pair 3 Pre Perlakuan
(Kekuatan Otot -
Post Perlakuan
(Kekuatan Otot

-80000 .44721  .06030 -.92090 -.67910 -13.266 54 .000

Berdasarkan tabel diatas Paired Samples Test di atas, diketahui nilai Sig. (2-tailed) adalah sebesar
0,000 < 0,05, maka HO ditolak dan Ha diterima. Sehingga

PEMBAHASAN

Berdasarkan hasil pengujian analisis data diatas dapat dijelaskan secara parsial
maupun secara simultan pengaruh Range Of Motion/ROM sebelum diberikan perlakuan
dan setelah diberikan perlakuan. Range of motion (ROM) atau rentang gerak adalah
kemampuan sendi untuk bergerak melalui seluruh rentang geraknya. Pada lanjut usia,
menjaga dan meningkatkan ROM sangat penting karena dapat memiliki dampak
langsung terhadap kekuatan otot. Berikut adalah beberapa pembahasan mengenai
dampak range of motion terhadap kekuatan otot pada lanjut usia.

ROM vyang baik membantu mengurangi risiko kekakuan otot pada lanjut
usia(Azkia et al., 2021). Ketika sendi memiliki rentang gerak yang optimal, otot
cenderung tetap lentur dan fleksibel. Latihan ROM dapat meningkatkan sirkulasi darah
ke otot dan sendi(Ayu Larasati et al., 2021; Faridah et al., 2022). Peningkatan suplai
darah dan nutrisi ke otot membantu mencegah kekakuan dan menjaga kesehatan
jaringan otot. ROM yang baik membantu memelihara fleksibilitas otot(Srinayanti et al.,
2021; Sustika, 2022; F. Zhang & Wang, 2022). Otot yang fleksibel lebih efisien dalam
menjalankan gerakan dan mencegah ketegangan yang dapat menyebabkan penurunan
kekuatan.

Dengan mempertahankan ROM, lanjut usia dapat tetap aktif secara fungsional(Hu
et al., 2019; Molina et al., 2020). Hal ini berarti mereka dapat lebih mudah melakukan
aktivitas sehari-hari, seperti berdiri dari kursi, membungkuk, atau mengambil barang
dari rak, tanpa mengalami kesulitan yang signifikan. Range of motion yang terjaga
dapat membantu mencegah penurunan kekuatan otot. Otot yang dapat bergerak melalui
rentang gerak penuhnya lebih mungkin dipertahankan atau ditingkatkan
kekuatannya(Fernandez et al., 2020). Disamping itu, ROM yang baik dapat mendukung
peningkatan keseimbangan dan koordinasi. Dengan memiliki kontrol yang baik atas
gerakan tubuh, lanjut usia dapat mengurangi risiko jatuh dan cedera yang dapat
berdampak pada kekuatan otot(Astri & Fatimah, 2021).

Melalui latihan ROM, lanjut usia dapat mencegah atau mengatasi keterbatasan
gerakan yang mungkin timbul akibat proses penuaan(Kusumawaty et al., 2021; Yunike;
Kusumawaty, Ira; Ramadhanti, 2022). Ini dapat membantu dalam mempertahankan
kekuatan dan fungsi otot(Armiyati & Prasetyo, 2022). ROM yang dilakukan dengan
benar juga dapat membantu mengurangi rasa nyeri dan ketidaknyamanan yang terkait
dengan otot yang kaku atau tegang(Abbasiah et al., 2022). Ini dapat membuat lanjut
usia lebih nyaman dalam bergerak dan berpartisipasi dalam aktivitas fisik. Latihan
ROM sebaiknya disertai dengan latihan kekuatan otot dan keseimbangan untuk
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memberikan manfaat yang lebih komprehensif(Jung et al., 2020; Wu et al., 2011; Zarei
et al., 2020). Konsultasi dengan profesional kesehatan atau fisioterapis dapat membantu
merancang program latihan yang sesuai dengan kebutuhan individu lanjut usia.

Saat melakukan latihan range of motion (ROM) pada lanjut usia, diperlukan
perhatian khusus untuk memastikan keamanan dan efektivitas(Bofill Rodriguez et al.,
2020; Grede et al., 2021). Berikut adalah beberapa hal yang perlu diperhatikan saat
melakukan latihan range of motion. Sebelum memulai program latihan ROM, sangat
disarankan untuk berkonsultasi dengan dokter atau fisioterapis(Melinda et al., 2022).
Mereka dapat memberikan panduan khusus berdasarkan kondisi kesehatan dan
kebutuhan individu. Sangat krusial untuk melakukan pemanasan sebelum memulai
latihan ROM. Pemanasan membantu meningkatkan suhu tubuh, meningkatkan aliran
darah ke otot, dan membuat otot lebih lentur(Conference & Health, 2020). Pemanasan
dapat mencakup gerakan ringan dan peregangan.

Gerakan ROM harus dilakukan dengan perlahan-lahan dan tanpa menyebabkan
rasa sakit. Jika terjadi rasa sakit yang berlebihan, latihan sebaiknya dihentikan.
Peregangan yang dilakukan secara kasar atau terlalu intens dapat menyebabkan cedera
(Armiyati & Prasetyo, 2022). Memastikan bahwa latihan ROM melibatkan berbagai
bagian tubuh dan sendi untuk membantu mempertahankan keseimbangan dalam
fleksibilitas dan rentang gerak di seluruh tubuh. Latihan ROM dapat mencakup variasi
gerakan, seperti fleksor dan ekstensor, serta rotasi dan abduksi. Memvariasikan gerakan
membantu melibatkan berbagai kelompok otot dan sendi(Zarei et al., 2020).

Jika seseorang mengalami ketegangan atau keterbatasan gerakan, sebaiknya tidak
memaksakan diri untuk melakukan gerakan lebih jauh dari yang nyaman karena setiap
orang memiliki tingkat fleksibilitas yang berbeda. Dalam beberapa kasus, seseorang
mungkin memerlukan dukungan atau alat bantu saat melakukan latihan ROM(Patel,
2019). Misalnya, memegang meja atau kursi untuk menjaga keseimbangan. Kunci
keberhasilan latihan ROM adalah konsistensi. Melakukan latihan secara teratur
membantu mempertahankan dan meningkatkan fleksibilitas serta rentang gerak
tubuh(Alves et al., 2020; Lim & Hyun, 2021; Wang et al., 2021; Yang et al., 2020). Jika
selama latihan muncul tanda-tanda seperti nyeri yang berkepanjangan, bengkak, atau
ketidaknyamanan yang tidak wajar, segera hentikan latihan dan dapatkan saran medis.
Memastikan lingkungan sekitar aman dan bebas hambatan saat melakukan latihan(
Ulenaers et al., 2021). Hindari permukaan yang licin dan pastikan terdapat pencahayaan
yang cukup. Memilih latihan ROM yang sesuai dengan kondisi kesehatan seseorang.
Jika ada pembatasan atau masalah kesehatan tertentu, konsultasikan dengan profesional
kesehatan untuk menyesuaikan program latihan.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil uji hipotesis dan uraian-uraian hasil analisis statistik dan
interpretasi, diskriptif maka dapat disimpulkan bahwa latihan Range of Motion (ROM)
aktif merupakan salah satu metode efektif dan dapat diintegrasikan dalam program
kebugaran untuk lansia guna meningkatkan kesehatan otot dan fungsi sendi.
Implementasi rutin latihan ini dapat menjadi strategi dalam mempromosikan kesehatan
lansia dan meminimalkan risiko penurunan fungsi fisik akibat penuaan.

SARAN

Menurunnya kekuatan ekstremitas pada lansia dapat mengakibatkan menurunnya
kemampuan keseimbangan tubuh, sehingga dapat terjadi resiko terjatuh dan sulit
melakukan aktivitas sehari — hari bagi lansia. Latihan Range Of Motion/ ROM menjadi
faktor penting bagi prediktor kekuatan otot pada lansia. Oleh karena itu, sangat
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disarankan agar latihan rentang gerak dimasukkan sebagai salah satu rutinitas
kebugaran untuk mendukung dan menjaga rentang gerak yang sehat.
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