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Abstract
Knee pain is pain that occurs in the knee which can lead to reduced independence and

health in the elderly. Factors causing knee pain such as being overweight, having a history of
knee injury, and having a job that makes the knee play an important role in it. This can be found
at the Eternal Elderly X Posyandu. Therefore, the elderly need education related to exercises
that can reduce knee pain, this activity is expected to minimize pain that can affect daily
activities in the elderly. This activity aims to provide exercises to reduce pain, and this exercise
is expected to be carried out at home by the elderly where in its delivery it uses Leaflets/Flyers
as media in which there are pictures and procedures for doing these exercises. Evaluation of
whether the exercise can be done at home or not is done by means of a pre-test and post-test
consisting of 4 questions. Based on the results of the pre test and post test, it can be compared
there is an increase in knowledge about exercises that can reduce pain and also these exercises
can be done independently at home.

Kata kunci: Elderly, Land Based Exercise, Pain

Abstrak
Nyeri lutut merupakan nyeri yang terjadi di lutut yang dapat menyebabkan berkurangnya
kemandirian dan kesehatan pada lansia. Faktor penyebab nyeri lutut seperti berat badan yang
berlebih, terdapat riwayat cidera pada lutut, dan memiliki pekerjaan yang membuat lutut
berperan penting didalamnya. Hal tersebut dapat ditemui pada posyandu Lansia Abadi X. Oleh
karena itu para lansia membutuhkan edukasi terkait latihan yang dapat mengurangi rasa nyeri
pada lutut, kegiatan ini diharapkan dapat meminimalisir rasa sakit yang dapat berpengaruh pada
kegiatan sehari-hari pada lansia. kegiatan ini bertujuan untuk memberikan latihan-latihan untuk
mengurangi rasa nyeri, dan latihan ini diharapkan dapat dilakukan dirumah oleh para lansia
dimana dalam penyampaiannya menggunakan Leaflet/Flyer sebagai media yang didalamnnya
terdapat gambar dan tata cara melakukan latihan-latihan tersebut. Evaluasi mengenai apakah
latihan tersebut dapat dilakukan di rumah atau tidak dilakukan dengan cara pre test dan post test
yang terdiri dari 4 pertanyaan. Berdasarkan hasil pre test dan post test dapat dibandingkan
terdapat peningkatan pengetahuan mengenai latihan yang dapat mengurangi nyeri dan juga
latihan tersebut dapat dilakukan secara mandiri dirumah.

Kata Kunci : Land Based Exercise, Lansia, Nyeri
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1. PENDAHULUAN

Penuaan merupakan tahap akhir dari kehidupan manusia. Menua adalah suatu kondisi
yang terjadi dalam kehidupan manusia. Proses menua adalah reaksi dimana jaringan secara
perlahan kehilangan kemampuannya untuk memperbaiki, mempertahankan struktur dan fungsi
yang normal, dan jaringan tersebut tidak mampu memperbaiki kerusakan yang dideritanya. Dari
sini dapat kita simpulkan bahwa manusia secara perlahan mengalami penurunan struktur dan
fungsi organ tubuh. Kondisi ini dapat mempengaruhi kemandirian dan kesehatan lansia
(Nugroho, 2008). Proses penuaan adalah suatu proses dimana kapasitas jaringan secara perlahan
menurun, baik dalam hal memperbaiki jaringan itu sendiri maupun mempertahankan struktur
dan fungsi yang normal, tetapi hal tidak dapat dilakukan dengan baik ketika terjadi kerusakan
dan ketika lanjut usia. Permasalahan pada lansia disebabkan karena terjadi penurunan kondisi
baik secara psikologis dan fisiologi, secara fisiologi proses penuaan pada lansia yaitu sering
dikeluhkannya nyeri pada sendi lutut, jika dibiarkan terus menerus dapat menyebabkan rasa
sakit, kaku yang terus, timbul bengkak dan dapat terindikasi terjadi kecatatan (Center for Diase
Control and Prevention, 2017). Penurunan kondisi pada lansia terjadi di usia 40-80 tahun,
perubahan yang terjadi berdasarkan fisiologis maupun psikologis (R.A, Lukmana et all, 2020).
Nyeri pada lutut diantaranya dapat menyebabkan gangguan pada jaringan penyusun berupa
ligament atau jaringan antar tulang yang terkilir, bursitis dan dislokasi pada patela. Pada
kondisi-kondisi ini sering kali lansia menjadi tidak aktif bergerak karena rasa nyeri yang
dirasakan sehingga menimbulkan persepsi untuk lebih baik tidak digerakan padahal pada
kondisi nyeri lutut sangat disarankan untuk tetap melakukan aktifitas seperti biasa untuk
mencegah kekakuan jangka panjang. Metode land based exercise merupakan metode non-
farmakologi atau tidak melibatkan obat-obatan artinya metode ini melibatkan gerak aktif secara
mandiri. Tujuan dari pengabdian masyarakat ini adalah membuat lansia tetap bergerak aktif
dengan melakukan latihan mandiri dengan metode based land exercise yang merupakan
rekomendasi terbaik pada kasus nyeri lutut. Manfaat program pengabdian ini adalah menjadi
media edukasi jangka panjang untuk seterusnya dapat dipraktikan secara mandiri oleh para
anggota posyandu lansia  Bahagia Abadi X untuk mengurangi nyeri.

KAJIAN TEORITIS

Lanjut usia ialah tahap akhir dalam perkembangan hidup manusia dan merupakan
keadaan yang terjadi dalam kehidupan dan tidak dapat dihindari. Proses menua ialah proses
hilangnya secara perlahan kemampuan jaringan untuk memperbaiki atau mengganti diri dan
menjaga struktur dan fungsi normal sehingga tidak dapat bertahan jelas dan memperbaiki
kerusakan yang dialami. Sehingga dapat disimpulkan manusia secara perlahan mengalami
kemundurran baik pada struktur dan fungsi organ. Kondisi ini dapat mempengaruhi aktivitas
mandiri dan kesehatan lansia (Nugroho 2008). Sedangkan proses menua merupaka suatu
propses menurunnya secara perlahan kemampuan jaringan, baik dalam hal memperbaiki
jaringan itu sendiri dan mempertahankan struktu serta fungsi normalnya sehingga tidak dapat
bertahan dengan baik ketika terjadi kerusakan yang dimana dapat mempengaruhi kemandirian
dan kesehatan lansia.

Sebelum memahami lebih dalam menyenai nyeri lutut kita harus mengetahui bahwa
nyeri merupakan perasaan oleh sensori nyeri dan emosional yang tidak nyaman karena adanya
kerusakan jaringan secara aktual atau potensia yang tidak menyenangkan yang tempatnya
berada pada suatu bagian tubuh tertentu atau distruktif. Sehingga jaringan diibaratkan seperti
ditusuk, terlilit, terasa panas seperti terbakar dan timbul emosi seperti rasa takut dan mual
(Potter, 2012). Semua sistem dalam tubuh lansia mengalami kemunduran, termasuk pada sistem
muskuloskeletal lansia sering mengalami rematik, penyakit gout, nyeri sendi dan lumbago
(Maryam, 2008). Nyeri sendi dapat terjadi karena adanya lapisan yang dulunya menebal namun
menurun menjadi tipis secata progresif yaitu kartilago yang mana fungsinya adalah sebagai
bantalan tulang dan sendi. Penipisan ini disebabkan karena adanyan gesekan terus menerus pada



ujung tulang dan penyusun sendiri sehingga menyebabkan inflasi dan menibulkan nyeri sendi
(Therkleson, 2014). Sedangkan nyeri lutut merupakan nyeri yang terletak pada lutut, jika nyeri
lutut dibiarkan dapat menyebabkan rasa sakit, kekakuan, pembengkakan dan dapat
menyebabkan kecacatan (Centers for Disease Control and Prevention (CDC), 2017). Penderita
nyeri lutut sering mengeluhkan adanya penurunan aktivitas sehari-hari seperti menaiki tangga
atau pada posisi duduk ke berdiri dan sebaliknya (Valdes & Stocks, 2018)

Terkait keluhan pada sendi bermula dengan adanya rasa pegal atau kekuan sehingga
susah digerakan saat bangun pagi dan hilang saat digerak-gerakan secara mandiri (Santoso,
2009). Sonjaya (2015) menyatakan menurut kelompok usia, skala nyeri lutut primer terbanyak
pada kelompok usia 54-66 tahun (45.56%), lalu berdasarkan jenis kelamin diderita oleh
kelompok wanita (81,68%) dan berdasarkan skala keluhan utama kejadian nyeri lutut utama
disertai keluhan nyeri primer (52,75%). Selain itu keaadan yang timbul disekitar sendi terdapat
faktor yang memicu seperti trauma terdahulu yang berdampak pada aktivitas kehidupan sehari-
hari seperti berjalan, membungkuk, aktivitas motorik halus dan menaiki tangga (Yüksel &
Bahadir-Yilmaz, 2019).

Land based exercise adalah sebuah intervesi non-farmakologi yang merupakan
intervensi yang paling direkomendasikan untuk nyeri lutut dalam jangka panjang atau long time
karena dapat membantu untuk meingkatkan kekuatan otot,meredakan nyeri, dan dapat
memperbaiki fungsi. Selain itu exercise ini membuktikan adanya peningkatan pada Quality of
Life lansia yang mencakup psikologis dan adanya peningkatan otot yang terlibat saat melakukan
aktivitas fungsional (Buckner & Martin, 2013) . Exercise mencakup banyak bentuk latihan
seperti latihan resistense, isokinetic dan aerobic dimana mampu meredakan nyeri sendi dan
meningkatkan fungsi fisik. Land based exercise dapat membantu dalam mengontrol nyeri
jangka pendek dan membantu mempertahakan fungsi fisik dengan jangka waktu cukup lama
yaitu 2 sampai 6 bulan setelah pemberian intervensi pada nyeri lutut. Namun, pemberian land
based exercise harus memperhatikan dosis latihan karena jika berlebihan maka akan
memperburuk nyeri.

Oleh karena itu, diperlukan adanya upaya penyuluhan mengenai nyeri lutut. Khususnya
bagi masyarakat lanjut usia lanjut. Upaya pencegahan pengurangan nyeri lutut ini juga
melibatkan kesadaraan secara fisiologis yang berhubungan dengan penyakit, faktor sosial dan
faktor sekitar lainnya dengan begitu dapat terjadi upaya pencegahan mengurangi nyeri lutut dan
manajemen menanganinya sehingga ada dorongan untuk beradaptasi dengan nyeri lutut dan
penanganan itu (Pearson, 2020). Penyuluhan ini bertujuan untuk memberikan informasi berupa
edukasi mengenai land base exercise untuk nyeri lutut pada usia lanjut dikarenakan peningkatan
nyeri diiringi dengan hilangnya kemampuan bergerak secara progresif. Penyuluhan ini
merupakan salah satu upaya untuk mengurangi rasa nyeri yang dapat meningkatkan kemampuan
aktivitas fungsional dan dapat dilakukan dengan mudah. Harapan dari adanya penyulihan
fisioterapi dalam komunitas Lansia ini dapat mengenalkan, mencegah dan mengurangi risiko
terjadinya gangguan nyeri lutut sehingga dapat membantu program pengurangan nyeri lutut
pada lansia sebagai program jangka panjang dan dapat dipraktikan secara mandiri oleh para
lansia karena exercise ini juga melibatkan home based exercise yang mana program ini mudah
dan aman dilakukan dan tidak mengeluarkan biaya (Chen Zheng, X., Huang, H., Liu, C., Wan,
Q., & Shang, S ., 2019)

METODE PENELITIAN

Metode pelaksanaan kegiatan ini dengan bentuk edukasi mengenai latihan yang dapat
dipraktekan secara mandiri untuk mengurangi nyeri lutut lebih lanjut kami menggunakan media
Leaflet/Flyer berisikan gambar dan tata cara melakukan gerakan dengan tahapan pelaksanaan
sebagai berikut.
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Observasi dilakukan untuk menggali informasi guna menjawab permasalan yang
terdapat pada anggota Posyandu Lansia Bahagia Abadi X dan digunakan sebagai acuan dalam
merumuskan program. Observasi dilakukan dengan proses tanya jawab dengan pengurus
posyandu dan para anggota mengenai keluhan yang paling sering diderita oleh para anggota
posyandu.

Persiapan kegiatan ini dilakukan dengan melakukan konsultasi dengan dosen
pembimbing dan melakukan koordinasi dengan pengurus posyandu lansia Bahagia Abadi X.
Memastikan lokasi yang akan menjadi tempat pelaksanaan kegiatan, penyusunan jadwal
kegiatan serta pembuatan proposal kegiatan. Bersama itu dilakukan penyusunan Leaflet/Flyer
sebagai media penyampaian materi kegiatan, penyusunan Leaflet/Flayer disertakan cara dan
gambar ilustrasi agar para anggota posyandu dapat mempraktikan secara mudah dan mandiri.

Setelah melakukan persiapan dan koordinasi dengan pengurus posyandu lansia Bahagia
Abadi X diteruskan kepada para anggota posyandu lewat pertemuan yang diadakan oleh antar
anggota posyandu sebagai agenda rutin posyandu.

Penyebaran informasi dan pemberian surat tugas kepada penggurus posyandu untuk
diteruskan sebagai pemberitahuan penyuluhan edukasi mengenai Land based exercise sebagai
program jangka panjang dalam mengurangi nyeri lutut dengan ini diharapkan para lansia di
posyandu dapat menerapkan dilatihan diruma secara mandiri.
Kegiatan ini dilaksanakan pada:

Hari, tanggal : Sabtu, 25 Juni 2022
Pukul : 07.00- 08.30 WIB
Tempat : Halaman Masjid Baitul Syukur. Jalan Menco Raya
Pelaksaan kegiatan ini dilakukan dengan cara mengedukasi mengenai latihan dengan

metode based land exercise pada keluhan nyeri lutut dengan memnggunakan media poster dan
Leaflet/Flyer. Penyuluhan kegiatan ini diharapkan dapat menjadi program jangka panjang dalam
menurunkan keluhan nyeri lutut yang dialami oleh para anggota posyandu lansia bahagia abadi
X

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan yang kami lakukan berupa edukasi dan memperagakan contoh latihan yang
dapat dipraktekan secara mandiri dirumah. Kegiatan ini dinilai positif oleh para anggota dan
pengurus posyandu Lansia Abadi X dimana ditandai dengan pemberian pre test dan post test
dimana setelah pemberian edukasi terjadi peningkatan pemahaman dari anggota posyandu lansia
Bahagia Abadi dapat dilihat dengan grafik.



Gambar 3. Kuisioner dalam grafik

Kendala yang dihadapi saat melakukan kegiatan ini adalah kemungkinan terjadi kendala
dalam pengaplikasian program latihan jangka panjang sehingga ini menjadi target utama dalam
program kegiatan. Kendala ini juga datang dari kemauan anggota posyandu untuk melakukan
beberapa latihan edukasi dengan metode based land exercise ini. Efektifitas dari pemberian
penyuluhan ini adalah respon antusias dari para anggota posyandu dalam mendengarkan
pemaparan dan timbul respon pertanyaan menarik saat melakukan pemaparan dan ada
keinganan lagi dari para pengurus untuk melakukan beberapa kegiatan serupa selain itu
keefektifan dari program pengabdian ini adalah para anggota menjadi lebih tahu mengenai
latihan yang dapat mengurangi nyeri lutut terbukti dari 8 contoh gerakan yang kami edukasikan
5 diantaranya dianggap palinh mudah untuk dipaktikan mandiri. Selain itu dengan melakukan
based land exercise ini dapat  membantu dalam meningkatkan peran keterbatasan dalam aktitas
fisik (RLPH), petan keterbatasan karena masalah emosional (RLEP), kelelahan, nyeri dan
kesehatan umum sehingga dapat membantu pula dalam kondisi nyeri lutut (Tamin & Loekito,
2018)

Diharapkan program latihan ini dapat diaplikasikan sebagai program jangka panjang
diposyandu lansia Bahagia Abadi X dan tujuan utama penyuluhan ini dapat dipraktikan secara
mandiri sehingga selaras dengan tujuan utama dari program kegiatan ini.

Berikut lampiran kegiatan penyuluhan land based exercise
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KESIMPULAN DAN SARAN

Nyeri lutut merupakan salah satu problem yang sering dijumpai pada lansia dan sangat
berpengaruh terhadap kegiatan sehari-hari bagi para lansia, oleh karena itu para lansia
memerlukan suatu upaya untuk mengurangi rasa nyeri tersebut,  salah satunya yaitu latihan-
latihan yang dapat dilakukan dirumah bagi para lansia sendiri. Dari kegiatan program
pengabdian ini didapati bahwa masih banyak lansia yang mengalami nyeri lutut namun tidak
mengetahui  cara mengatasi dan menangai nyeri tersebut sehingga diharapkan dari kegiatan ini
kedepannya  para anggota dapat mempraktikan secara mandiri dengan latihan-latihan dengan
metode based land exercise untuk membantu mengurangi nyeri lutut dan mencegah kekuan
sendi.
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