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ABSTRAK 
 

Tubuh manusia dapat mengalami Osteoartritis (OA), hal ini menyerang sendi sebagai penopang beban 
tubuh, dan didalam menajemen OA maka dilakukan kombinasi fisioterapi dan terapi latihan. Terapi 
latihan membantu menggerakkan bagian-bagian tubuh dan mengurangi rasa sakit otot, maka latihan 
peregangan dilakukan selama 15 menit. Metode yang digunakan  sesuai  dengan tujuan penelitian adalah 
metode deskriptif dan pemberian pelatihan peregangan.  Populasi yang digunakan  adalah Lansia di 
Posyandu, dan Teknik pengambilan sampel adalah total sampling sebesar  42 peserta. Alat yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah kursi, flichat gambaran pengetahuan tentang pelatihan gerakan 
sendi serta pemutaran video untuk memberi contoh gambaran gerakan senam. Hasil yang diperoleh yaitu 
dengan memberi pelatihan berupa latihan gerakan senam kaki, posisi tumit dilantai dan angkat kedua 
jari-jari  kaki lakukan sebanyak 10 kali hitungan, mengangkat kedua tumit  dan kedua jari-jari  kaki tetap 
dilantai lakukan sebanyak 10 kali hitungan, mengangkat kedua kaki keatas serta meluruskan lutut lakukan 
10 kali hitungan, dan mengangkat satu kaki kanan gerakkan menuju arah samping membentuk 900. 
Kesimpulan penelitian ini terdapat lansia sebanyak 45 % dengan usia 61-70 tahun, dengan melakukan 
gerak peregangan senam sendi terutama pada kaki maka otot-otot pada kaki akan membantu sendi untuk 
dapat menopang tubuh, sehingga kualitas hidup lansia akan meningkat. 
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ABSTRACT 
 

The human body can experience Osteoarthritis (OA), this attacks the joints as a support for the body's 
weight, and in the management of OA, a combination of physiotherapy and exercise therapy is carried 
out. Exercise therapy helps move body parts and reduces muscle pain, so stretching exercises are carried 
out for 15 minutes. The method used in accordance with the objectives of the study is a descriptive method 
and providing stretching training. The population used was the Elderly at Posyandu, and the sampling 
technique was a total sampling of 42 participants. The tools used in this study were chairs, flichats 
describing knowledge about joint movement training and video playback to provide examples of 
gymnastics movements. The results obtained were by providing training in the form of leg exercise 
exercises, the position of the heels on the floor and lifting both toes do 10 counts, lifting both heels and 
both toes remain on the floor do 10 counts, lifting both legs up and straightening the knees do 10 counts, 
and lifting one right leg move to the side forming 900. Conclusion, there are 45% elderly people aged 61-
70 years, by doing stretching exercises, especially on the legs, the muscles in the legs will help the joints 
to support the body, so that the quality of life of the elderly will increase. 
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PENDAHULUAN 
Terjadinya kerusakan kartilago sendi, dengan  pembentukan osteofil pada sendi serta 

penebalan yang terjadi di tulang subkondal serta proses peradangan ringan pada synovium 

nonspesifik akan menjadi penyakit degeneratif pada sendi yaitu osteoarthritis (OA) (Sudoyo, 

2014; WHO,2018). Tubuh manusia dapat mengalami Osteoartritis (OA), dalam hal ini dapat 

menyerang sendi sebagai penopang beban tubuh (Putri et al., 2022). Centrals for Disease Control 

and Prevention (CDC) menjelaskan bahwa data yang diperoleh dari populasi yang berusia > 70 

tahun sebanyak 40 % menderita OA pada lutut. Orang dewasa dan usia 60 tahun keatas memiliki 

prevalensi 60 – 70 %  bahwa OA sebagai penyebab mobilitas, terjadinya keterbatasan fisik hingga 

dapat menyebabkan kecacatan fisik  ( Arden et al., 2013; Hochberg et al., 2012). Berdasarkan 

World Health Organization (WHO) usia 65 tahun terdapat 80 % mengalami OA  (Woolf et al., 

2013). Negara Amerika Serikat penderita OA diperkirakan memiliki prevalensi sebanyak 40 juta 

orang dari sekolompok usia dan 75 tahun  sebanyak 70 % – 90 % (Peni et al., 2014).  

Saat ini dipusatkan untuk melakukan menajemen OA dengan mengkombinasi fisioterapi 

dan terapi latihan (Arovah et al., 2007). Penelitian yang dilakukan yaitu melakukan terapi latihan 

dengan tujuan melatih secara rutin guna memperkuat otot penunjang persendian dan 

meminimalkan terjadinya resiko terjadinya cedera. Dengan latihan bertujuan membantu 

menggerakkan bagian-bagian dari tubuh dan mengurangi rasa sakit otot, maka dilakukan latihan 

peregangan. Latihan peregangan dapat dilakukan secara sederhana selama 15 menit (Priyoto et 

al., 2019). Melakukan kegiatan peregangan menurut  bahwa fleksibilitas otot dapat kembali serta 

dan mengurangi nyeri (Wahyuni et al., 2022). Kembalinya fleksibilitas otot-otot yang mengalami 

kaku dan nyeri dapat melakukan olahraga yaitu salah satunya peregangan, dengan fleksibilitas 

akan meningkatkan kemampuan kapiler untuk bervasodilatasi. Maka akan berdampak pada 

menurunnya jumlah penumpukan sampah sisa metabolisme dan zat-zat iritasi, serta 

meningkatkan kemampuan sel pada komsumsi oksigen yang dibutuhkan oleh proses 

metabolisme, hal tersebut terjadi pada vasodilatasi.  

Kegiatan olahraga penting dilakukan oleh setiap orang karena berdasarkan (Suharjana et 

al., 2010), gerak merupakan kebutuhan yang tidak sepenuhnya terpenuhi untuk aktivitas gerak 

tubuh. Kebutuhan gerak dapat melakukan olahraga yang berfungsi untuk membantu 

perkembangan kemampuan fisik, mental, dan sosial emosional. Maka kemampuan fisik dapat 

dilakukan untuk mengurangi rasa nyeri sendi otot, dan didalam peningkatan kelenturan tubuh 

maka dapat dilakukan pelatihan peregangan. Pelatihan peregangan pada penelitian dilakukan 

pada para lansia atau lanjut usia yang merupakan kelompok rentan mengalami masalah dalam 
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kesehatan. Karena dengan bertambahnya usia semua sistem serta fungsi tubuh mengalami 

penurunan. Usia lanjut atau lansia yang mengalami penurunan salah satunya fungsi fisiologis 

sehingga muncul penyakit. Menurut (Sinaga et al., 2021), lansia sering mengalami 

ketidakmampuan fisik atau osteoarthritis yang bersifat kronik, tidak mengalami radang, berjalan 

progresif lambat, dan ditandai pembentukan tulang baru pada permukaan sendi. Maka penelitian 

ini bertujaun mengambarkan cara mengurangi rasa nyeri sendi lutut dengan melakukan terapi 

senam peregangan sendi. 

. 
BAHAN DAN METODE 

 Penelitian dilaksanakan di Posyandu Lansia Kelurahan Dukuh Kupang ,Kecamatan Dukuh 

Pakis Surabaya. Metode penelitian yang digunakan sesuai  dengan tujuan penelitian adalah 

metode deskriptif dan pemberian pelatihan peregangan.  Populasi yang digunakan  adalah Lansia 

di Posyandu, dan Teknik pengambilan sampel adalah total sampling sebesar  42 peserta. Alat 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah kursi, flichat gambaran pengetahuan tentang 

pelatihan gerakan sendi serta pemutaran video untuk memberi contoh gambaran gerakan senam. 

 
HASIL DAN DISKUSI 

 Hasil data berdasarkan penelitian yang dilaksanakan di Posyandu Lansia Pukesmas Dukuh 

Kupang Surabaya dengan jumlah peserta  42. 

Tabel 1. Hasil data jumlah peserta berdasarkan usia 

Usia (tahun) Peserta Prosentase (%) 
50 - 60 12 29 
61 - 70 19 45 
71 - 81 11 26 
Total 42 100 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Gerakan mengangkat telapak kaki dengan 10 x hitungan 
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Gambar 2. Gerakan mengangkat tumit kaki dengan 10 x hitungan 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3. Gerakan mengangkat kaki ke atas dengan 10 x hitungan 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4. Gerakan mengangkat satu kaki kanan kemudian 
digerakkan ke arah kanan serta mengangkat kaki 
kiri dan digerakkan kearah kiri, dilakukan masing-
masing dengan 10 x hitungan 

 Gambar 4 mengambarkan gerakan senam kaki yang dilakukan oleh lansia untuk 

mengurangi nyeri. Gerakannya dimulai dengan mempersiapkan kursi untuk duduk secara tegak 

tanpa bersandar dan letakkan kaki diatas lantai. Lakukan gerakan pertama, Kaki dengan posisi 

tumit dilantai dan angkat kedua jari-jari  kaki lakukan sebanyak 10 kali hitungan. Gerakan kedua 

dengan mengangkat kedua tumit  dan kedua jari-jari  kaki tetap dilantai lakukan sebanyak 10 kali 



Jurnal Biosapphire Vol. 3 No. 2, November 2024 
 eISSN 2829-7571| P a g e  | 69|  

 
hitungan. Gerakan ketiga dengan mengangkat kedua kaki keatas serta meluruskan lutut lakukan 

10 kali hitungan. Gerakan keempat yaitu mengangkat satu kaki kanan gerakkan menuju arah 

samping membentuk 900  dan kemudian lakukan pada kaki kiri lakukan 10 kali hitungan.    

 Gerakan yang digambarkan pada gambar 1,2,3 dan 4 adalah Gerakan senam dilakukan oleh 

para lansia  untuk mengurangi nyeri sendi. Kondisi lansia merupakan siklus kehidupan manusia 

dengan melalui proses penuaan maka melewati fase  terjadinya penurunan fungsi fisik, jaringan 

dan sel serta terjadinya kemunduran fungsi fisiologis. Menurut  (Huda et al.,  2022)  lansia adalah 

individu dengan usia 60 tahun ke atas, dengan penuaan yang dikaitkan dengan degeneratif pada 

jaringan tubuh, jaringan integument, tulang, struktur pembuluh darah serta jantung. Sehingga 

berkurangnya kemampuan regeneratif pada lansia maka rentan terhadap penyakit, sindroma, dan 

morbiditas.   

 Lansia yang telah mengalami penurunan salah satunya adalah fungsi fisik sehingga sering 

mengalami rasa nyeri pada sendi dan kekakuan pada ligamentum, sehingga lansia lebih 

cenderung untuk membatasi gerakan pada sendi. Gerakan yang dapat dilakukan oleh lansia 

adalah senam bahwa salah satu cara untuk lansia dalam membantu agar tetap bugar dan segar 

adalah melakukan senam, karena dengan melatih tulang untuk digerakkan melalui senam maka 

mengurangi nyeri sendi, mendorong jantung tetap bekerja secara optimal, serta membantu tubuh 

untuk menghilangkan radikal bebas.     

 Gerakan yang dilakukan dengan menggerakkan sendi-sendi pada kaki dan dilakukan 

dengan senyaman mungkin sehingga menghasilkan latihan pada fisik saat otot atau tendon 

dengan sengaja ditekuk atau diregangkan untuk meningkatkan elastis otot. Peregangan kaki pada 

gerakan senam yang sesuai dengan gambar 1,2,3 dan 4 bertujuan meregangkan punggung, betis, 

lutut serta pergelangan kaki. Karena bagian kaki digunakan dalam beraktivitas keseharian 

sehingga penting untuk menjaga kekuatan dan kelenturan. Gerakan pada senam kaki yang 

menggerakkan jari – jari kaki, mengangkat tumit dengan menumpu pada jari-jari kaki, serta 

menggerakkan kaki ke kanan dan ke kiri membentuk sudut 900 dapat meningkatkan kemampuan 

gerak, fungsi serta kekuatan dari kaki terutama daya tahan otot-otot. Dengan kaki yang memiliki 

kekuatan pada otot-otot maka akan membantu sendi untuk dapat menopang tubuh, sehingga 

kualitas hidup para lansia akan meningkat. Senam kaki merupakan peregangan dengan aktivitas 

dari otot-otot yang berada di kaki yang menekan vena di sekitar otot, sehingga sirkulasi darah 

dapat menjadi lancar maka tidak terjadi bengkak, dan mencegah kelainan bentuk kaki. 
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KESIMPULAN 
  

1. Lansia pada Posyandu Lansia Kelurahan Dukuh Kupang, Kecamatan Dukuh Pakis 

Surabaya usia 61-70 tahun sebesar 45 % 

2. Gerak peregangan dengan melakukan senam sendi terutama pada kaki dengan 

menggerakkan jari-jari kaki, mengangkat tumit dengan menumpu pada jari-jari kaki, serta 

menggerakkan kaki ke kanan dan kekiri membentuk sudut 900 dapat meningkatkan 

kemampuan gerak, fungsi serta kekuatan dari kaki terutama daya tahan otot-otot. 

3. Dengan kaki yang memiliki kekuatan pada otot-otot maka akan membantu sendi untuk 

dapat menopang tubuh, sehingga kualitas hidup para lansia akan meningkat 
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