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ABSTRAK

Kata Kunci:
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Latar Belakang: Aktivitas fisik yang cukup dan pembebanan mekanik pada
sendi yang normal penting untuk kesehatan sendi. Olahraga yang cukup dapat
memperbaiki pergerakan tubuh, mencegah pelemahan, dan perubahan dalam
kartilago sendi.

Tujuan: Artikel ini menyajikan tinjauan literatur tentang hubungan antara olahraga
rutin dengan osteoarthritis genu primer pada lansia.

Metode: Penelitian deskriptif ini dilakukan dengan pendekatan kualitatif studi
literature review. Penelusuran Researchgate, Google Scholar dan PubMed
mengulas hubungan antara olahraga rutin dengan osteoarthritis genu primer pada
lansia. Sebanyak 10 studi yang dilakukan antara tahun 2019-2023 dimasukkan
dalam tinjauan ini.

Hasil: Secara keseluruhan 304 judul diidentifikasi didapatkan 10 studi yang
memenuhi syarat/kriteria yang membahas tentang hubungan antara olahraga
rutin dengan osteoarthritis genu primer pada lansia.

Kesimpulan: Dengan melakukan aktivitas olahraga yang rutin dan teratur dengan
intensitas dan frekuensi berolahraga yang benar dapat meningkatkan kepadatan
dan massa tulang sehingga mengurangi risiko terjadinya penyakit persendian
pada seseorang.
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J. Ked. N. Med | VOL. 4 | NO. 3 | September 2021 1



ABSTRACT

Keywords:
Regular exercise,
Osteoarthritis,

Primary Genus,
Elderly

Background: Adequate physical activity and normal mechanical stress on joints are
important for joint health. Adequate exercise can improve body movement, prevent
weakness, and changes in joint cartilage.

Objective: This article presents a literature review on the relationship between
regular exercise and primary genu osteoarthritis in the elderly.

Method: Descriptive research with a qualitative approach to literature review.
Searches by Researchgate, Google Scholar and PubMed reviewed the relationship
between regular exercise and primary osteoarthritis in the elderly. A total of 10
studies conducted between 2019-2023 were included in this review.

Results: Overall 304 titles were identified, 10 studies met the requirements/criteria
that discussed the relationship between regular exercise and primary osteoarthritis
in the elderly.

Conclusion: By doing regular and regular sports activities with the correct intensity
and frequency of exercise can increase bone density and mass thereby reducing the
risk of joint disease in a person.

PENDAHULUAN

steoarthritis (OA) adalah penyakit sendi
yang ditandai dengan degenerasi progresif
tulang rawan artikular, yang menyebabkan
hilangnya ruang sendi dan pembentukan tulang baru.
Bantalan (tulang rawan) di antara tulang-tulang pada
persendian menjadi semakin tipis dan melemah.
Faktor risiko osteoartritis meliputi degenerasi,
obesitas, jenis kelamin, trauma, dan aktivitas fisik.
Osteoartritis lebih sering terjadi pada persendian
yang menopang tubuh, seperti tulang belakang,
pinggul, bahu, sendi jari, dan paling sering pada
lutut. Sendi yang normal sebenarnya dapat menahan
gerakan terus menerus (berulang-ulang) sepanjang
hidup tanpa menimbulkan osteoartritis. Namun,
ketika beban mekanis melebihi batas toleransi sendi,
proses homeostatis sendi berangsur-angsur berubah,
menyebabkan degenerasi sendi.
Di Amerika Serikat, sekitar 50% dari populasi
berusia di atas 60 mengalami osteoarthritis lutut.
Diperkirakan prevalensi osteoarthritis lutut pada

2

tahun 2025 meningkat 40% karena penuaan populasi
dunia. Osteoarthritis adalah salah satu dari sepuluh
penyakit yang paling melumpuhkan di negara maju.
Perkiraan di seluruh dunia adalah bahwa 9,6% pria
dan 18,0% wanita berusia di atas 60 tahun memiliki
gejala osteoarthritis. 80% dari penderita osteoarthritis
memiliki keterbatasan dalamgerakan, dan 25% tidak
dapat melakukan kegiatan sehari-hari.?

Menurut Kementerian Kesehatan Republik
Indonesia tahun 2020 mendapatkan prevalensi
penyakit sendi pada penduduk usia 15 tahun ke atas
di Indonesia cukup tinggi dengan jenis pekerjaan
petani/ buruh tani 9,90%, tidak kerja 9,10%, PNS/
TNI/POLRI/BUMN/BUMD 7,50 %, nelayan 7,40 %,
wiraswasta 7,30%, buruh/supir/pembantu 6,10 %,
dan swasta 3,50 %.3

Masyarakat masih belum memahami bahwa
aktivitas fisik juga merupakan faktor risiko yang
sangat berpengaruh. Aktivitasfisik yang terlalu sedikit
atau terlalu berlebihan juga merupakan salah satu
faktor risiko tinggi untuk terjadinya osteoarthritis.
Aktivitas fisik berat sepertiberjalan jarak jauh (2
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jam atau lebih setiap hari), berdiri lama (2 jam atau
lebih setiap hari), mengangkat barang berat (10 kg-
50 kg selama 10 kali atau lebih setiap minggu), naik
turun tangga setiap hari dan mendorong objek yang
berat (10 kg - 50 kg selama 10 kali atau lebih setiap
minggu) menjadi faktor risiko OA lutut. Aktivitas fisik
yang rendah seperti duduk dalam durasi yang sangat
lama, dapat mempengaruhi sistem muskuloskeletal,
seperti kekakuan sendi sehingga dapat pula timbul
kerusakan kartilago yang dapat membuat kejadian
OA lutut semakin parah. Aktivitas fisik sedang sangat
penting untuk sendi, mencegah kelemahan sendi,
dan perubahan kartilago artikular.*

Berdasarkan uraian di atas, terlihat bahwa
osteoarthritis lutut merupakan salah satu masalah
kesehatan yang penting untuk diperhatikan karena
angka morbiditasnya yang tinggi di seluruh dunia,
termasuk di Indonesia. Berbagai kondisi yang
diduga terkait dengan kondisi tersebut harus dikaji
lebih lanjut, salah satunya adalah aktivitas olahraga
rutin. Sampai proposal penelitian ini dibuat, telah
banyak penelitian mengenai permasalahan ini,
sehingga perlu dibuat suatu literature review yang
merangkum berbagai hasil penelitian tersebut
secara sistematis. Hal inilah yang membuat
peneliti tertarik untuk melakukan literature review
ini sekaligus menjadikannya penting untuk dilakukan.

METODE PENELITIAN

Rancangan penelitian yang digunakan adalah
metode penelitian deskriptif dengan pendekatan
kualitatif studi literature review atau tinjauan pustaka
dengan menggunakan internet dan pencarian
manual. Data dikumpulkan menggunakan database
dan mesin pencarian Google Scholar, Researchgate
dan PubMed. Penelusuran dilakukan dengan
menggunakan kata kunci “hubungan olahraga rutin
dengan osteoarthritis genu primer pada lansia”.

Kriteria inklusi penelitian ini adalah artikel yang
dijadikan literatur adalah artikel penelitian, baik
original article maupun kajian/review. Artikel atau
literatur membahas tentang hubungan olahraga rutin
dengan osteoarthritis genu primer pada lansia yang
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diterbitkan dari 2019-2023. Peneliti menemukan
artikel yang sesuai kata kunci tersebut dengan
rincian Researchgate (n = 60), Google Scholar (n
= 87) dan PubMed (n = 157). Hasil pencarian yang
sudah didapatkan kemudian diperiksa duplikasi
dengan mendeley dan tidak ditemukan artikel yang
sama sehingga tidak ada artikel yang dikeluarkan
atau duplikasi (n = 7.890). Peneliti melakukan
skrinning berdasarkan judul (n = 810), kemudian
di dapatkan abstrak (n=200) kemudian dilakukan
skrinning berdasarkan kriteria inklusi dan ekslusi
pada keseluruhan teks (full text) sehingga didapatkan
sebanyak (n = 20) yang dapat digunakan dalam
systematic literature review. Hasil seleksi artikel
dapat digambarkan dalam Diagram Flow.

HASIL PENELITIAN

Hasil studi menunjukkan sebanyak 10 artikel
memenuhi kriteria berdasarkan topik literature
review. Hasil karakteristik studi dari 3 database
(Researchgate, Google Scholar dan PubMed)



Identifikasi

Pencarian menggunakan
kevword melalui data base
yaitu Researchgate (n = 60),
Google Scholar (n = 87) dan
PubMed (n =157).

Penyaringan

Dikeluarkan atau duplikasi

N =290

Tudul diidentifikasi dan
disaring
N =140

Abstrak diindentifikasi dan
disaring
N=8§5

Dikecualikan (150)

Peserta

Tidak fokus pada hubungan
olahraga rutin dengan osteoarthritis
genu primer pada lansia

(n=100)

Qutcame

Tidak relevan dengan keberhasilan
hubungan olahraga rutin dengan
osteoarthritis genu primer pada
lansia

(n=250)

Kelayakan

Salinan lengkap diambil dan
dinilai untuk kelayakan
N=10

Dikecualikan (60)
Non Full Text (n=15)

Termasuk

Studitermasuk dalam
sintesis
N=10

Gambar 1. PRISMA Flow Chart
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PEMBAHASAN

Olahraga Rutin pada Lansia

Aktivitas fisik aktif dilakukan dengan dengan
berolahraga. Olahraga saat lansia yakni dengan hidup
santai, aktif dalam berorganisasi, aktif dalam kegiatan
sosial, berkarya, selalu mengembangkan hobi dan
berolahraga, dalam melaksanakan aktivitas harus
disesuaikan dengan kemampuan, serta bergerak
secara teratur atau kontinyu karena bila otot tidak
digerakkan akan terjadi kehilangan kekuatan 10- 15%.
Selain itu kegiatan olahraga yang dapat dilakukan
lansia seperti senam lansia, lari pagi dan aktivitas
ringan seperti mencuci piring serta memasak.®

Osteoarthritis Genu Primer pada Lansia

Salah satu faktor pencetus nyeri sendi adalah
osteoarthritis (OA) karena nyeri sendi merupakan
keluhan utama yang muncul pada penderita OA. OA
merupakan salah satu jenis penyakit rematik yang
paling banyak ditemukan pada golongan usia lanjut
di Indonesia, berkisar 50-60%. Nyeri sendi muncul
dengan adanya hambatan pada sendi saat dilakukan
gerakan.?

OA dapat menyerang semua sendi, predileksi
yang tersering adalah pada sendi-sendi yang
menanggung beban berat badan seperti panggul,
lutut, dan sendi tulang belakang bagian lumbal
bawah. Lokasi OA yang sering ditemukan adalah pada
lokasi lutut. Dengan keberadaan nyeri akibat OA
lutut ini, lansia yang menderita kemudian membatasi
pergerakan pada bagian yang nyeri sehingga luas
gerak sendi ke semua arah berkurang.

Peneliti berasumsi bahwa kurang aktifitas
fisik merupakan faktor risiko timbulnya berbagai
penyakit pada populasi lansia, sementara itu jika
terdapat peningkatan aktifitas fisik pada lansia dapat
meningkatkan kesehatan, meningkatkan quality of
life, serta menurunkan morbiditas dan mortalitas.
Hubungan antara Olahraga Rutin
Osteoarthritis Genu Primer pada Lansia

Osteoarthritis merupakan proses dinamis
yang berkembang secara episodik, ditandai dengan
respon adaktif sendi sinovial terhadap berbagai

dengan
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stress lingkungan, genetik, dan biomekanik.
Kartilago tersusun atas air (70%) dan serabut
kolagen tipe Il, yang mengandung proteoglikan
dan glikosaminoglikan sebagai hasil produksi dari
kondrosit. Proteoglikan akan berikatan dengan
asam hialuronat yang mentabilkan makromolekul.
Kondrosit menerima nutrisi dari sinovial secara divusi
dan cairan sinovial disirkulasikan oleh pergerakan
sendi.’*

Jika sendi berhenti (misalnya karena fraktur
atau imobilitas) dan kondrosit kehilangan sumber
nutrisi, sendi akan mengalami syok dan perbaikan
kartilago menjadi berhenti. Metaloproteinase
dihasilkan, yang mengkatalisis degradasi kolagen
dan proteoglikan. Sinovial mengalami inflamasi,
menyebabkan peningkatan kadar interleukin-1
(IL-1) dan tumor nekrosis faktor (TNF-o.), suatu
sitokin yang menginduksi produksi nitric oxide dan
metaloproteinase. Interleukin- 6 (IL-6) dan beban
mechanism sendi juga menginduksi reseptor sitokin
katabolik. /L-6 akan mengikat /L-1 dan TNF-a. dalam
kartilago sehingga akan memperberat kerusakan
sendi.

Peneliti berasumsi bahwa dengan melakukan
aktivitas olahraga yang rutin dan teratur dengan
intensitas dan frekuensi berolahraga yang benar
dapat meningkatkan kepadatan dan massa tulang
sehingga mengurangi risiko terjadinya penyakit
persendian pada seseorang. Kekurangan olahraga
akan menimbulkan otot-otot tubuh lemah dan
menurunkan kekuatan tulang sehingga berdampak
menimbulkan nyeri sendi.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berolahraga diyakini memiliki beberapa
manfaat terhadap fisiologis seseorang dengan
melakukannya secara rutin dan teratur, sehingga
dapat meningkatkan daya kerja jantung, paru,
peredaran darah, otot dan sendi. Dengan melakukan
aktivitas olahraga yang rutin dan teratur dapat
meningkatkan tingkat kebugaran dan kesehatan
seseorang. Pada saat melakukan aktivitas olahraga
durasi dan intensitas latihan perlu diperhatikan agar
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tidak terjadi kesalahan saat melakukan aktivitas
olahraga, latihan inti berkisar 15 hingga 60 menit
bertujuan untuk meningkatkan kapasitas fungsional
tubuh, sedangkan intensitas latihan yang tinggi dan
durasi latihan pendek mengakibatkan respon tubuh
yang sama dengan intensitas latihan rendah dengan
durasi yang lebih lama. Dengan berolahraga secara
teratur tentu akan berperan dalam meningkatkan
massa dan kepadatan tulang sehingga risiko
terjadinya penyakit persendian dapat menurun.
Dengan melakukan aktivitas olahraga yang
rutin dan teratur dengan intensitas dan frekuensi
berolahraga yang benar dapat meningkatkan
kepadatan dan massa tulang sehingga mengurangi
risiko terjadinya penyakit persendian pada seseorang.

SARAN

1. Berdasarkan hal-hal yang didapat dari penelitian
ini, maka saya menyarankan beberapa hal sebagai
berikut:

2. Kepada masyarakat terutama pada lansia
disarankan untuk meningkatkan aktifitas fisiknya
agar terhindar dari OA lutut sehingga mereka
bisa mencegah terjadinya OA, atau meningkatkan
kualitas hidup bagi orang yang sudah terkena
OA. Dari kegiatan ini diharapkan masyarakat
mendapatkan pengetahuan mengenai OA dan
dapat menerapkan pola hidup sehat dengan
berolahraga untuk mencegah penyakit ini.

3. Penelitian lebih lanjut dengan jumlah sampel
yang lebih besar, cakupan penelitian yang lebih
luas dan lebih mendalam dengan tujuan untuk
memperkecil terjadinya bias sehingga dapat
memperkuat kesimpulan yang didapat dari
penelitian ini.

4. Diperlukan penelitian lanjutan dengan desain
penelitian yang lebih baik dan memperhitungkan
faktor risiko yang lain.
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