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Lanjut Usia

Seseorang yang telah memasuki masa lanjut usia
(lansia) merupakan tahap akhir perkembangan
dalam setiap individu yang berusia lebih dari 60
tahun.
Lansia secara fisiologis didefinisikan sebagai
terjadinya penurunan struktural dan fungsional,
sedangkan secara psikologis didefinisikan dengan
terjadinya penurunan persepsi, pembelajaran, serta
kemampuan pemecahan masalah, serta definisi
lansia secara sosiologi didefinisikan sebagai
terjadinya penurunan dan kehilangan nilai-nilai
kemasyarakatan terhadap individu
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Osteoarthritis Knee

Definisi:
Osteoarthritis knee  atau peradangan sendi
merupakan penyakit sendi yang bersifat
degeneratif (memburuk seiring waktu) yang
diakibatkan oleh menurunnya fungsi dari
kartilago artikular secara berkala.
Osteoarthritis knee biasanya pebih banyak
ditemukan pada wanita dari pada laki-laki.

Faktor Penyebab:
1. Adanya riwayat jatuh sebelumnya.
2. Bertambahnya usia.
3. Jenis Kelamin.
4. Berat badan berlebih.
5. Gerakan berlebihan pada sendi lutut.
6. Kepadatan tulang menurun.
7. Kelemahan otot.
8. Kelemahan sendi
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Osteoarthritis Knee

Lutut sehat Osteoarthritis Knee

Tanda dan Gejala:

1. Nyeri sendi
2. Lutut kaku pada pagi hari (morning stiffness)
3. Pergerakan sendi terhambat
4. Timbul bunyi pada lutut
5. Perubahan pada bentuk lutut
6. Perubahan gaya berjalan
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Osteoarthritis Knee

Derajat Keparahan Osteoarthritis Knee:

1. Grade 0: Normal
2. Grade 1: Sendi normal, terdapat sedikit    
pertumbuhan tulang
3. Grade 2: Pertumbuhan tulang pada 2 tempat,
celah sendi normal
4. Grade 3: Pertumbuhan tulang berat, perubahan
garis tulang lutut, penyempitan sendi
5. Grade 4: Terdapat banyak pertumbuhan tulang,
tidak ada celah sendi
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Retrowalking Exercise

Retrowalking exercise atau latihan berjalan mundur
adalah salah satu terapi latihan pada osteoarthritis
knee yang baik dan aman karena dapat mengurangi
tekanan pada sendi lutut.

Manfaat retrowalking exercise atau berjalan mundur
yaitu untuk meningkatkan aktivitas lutut yang
bertujuan untuk mengurangi nyeri pada sendi lutut
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Retrowalking Exercise 

Persiapan:

1. Maju 5 langkah
kedepan

2. Mundur 4 langkah
kebelakang

Dilakukan observasi apakah ada ketidaknyamanan
seperti pusing atau rasa ingin terjatuh, bila ada

maka latihan tidak bisa dilanjutkan 
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Pelaksanaan: 

Saat latihan dilakukan, tangan boleh
berpegangan pada tembok, diperbolehkan
untuk menoleh kebelakang. Saat berjalan
mundur, kecepatan saat berjalan tergantung
dari masing-masing individu.
Saat latihan perlu adanya pengawas agar lebih
aman dan meminimalisir jatuh.
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Dosis latihan:
2 Kali seminggu 

Waktu latihan 10 menit (4 menit
retrowalking exercise, istirahat 2 menit, 4

menit retrowalking exercise kembali.

Dosis Latihan
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Apabila saat latihan berjalan mundur
merasakan pusing atau ingin terjatuh, maka

latihan dapat diistirahatkan. Jika setelah
istirahat masih merasakan pusing atau ingin

terjatuh maka latihan dapat dihentikan.

Latihan dilakukan selama 4
minggu

untuk pengaruh penurunan
nyeri pada Osteoarthritis Knee 
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