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ABSTRAK 

Meningkatnya jumlah lansia di Indonesia berdampak pada prevalensi penyakit degeneratif, termasuk 

osteoarthritis (OA) lutut, yang menimbulkan rasa nyeri dan keterbatasan fungsional. Tujuan dari penelitian 

ini adalah untuk mengetahui perbedaan pengaruh theraband exercise dengan quadriceps setting exercise 

dalam menurunkan nyeri osteoarthritis lutut pada lansia. Penelitian ini menggunakan metode quasi 

experimental dengan randomized two grup pretest & posttest. Sebanyak 46 lansia dari RSUD Bagas Waras 

Klaten menjadi subjek, subjek dibagi menjadi dua kelompok: theraband exercise (n=23) dan quadriceps 

setting exercise (n=23). Nyeri diukur sebelum dan sesudah intervensi selama 4 minggu menggunakan visual 

analogue scale (VAS). Hasil dari uji wilcoxon menunjukkan bahwa theraband exercise (p=0,000) dan 

quadriceps setting exercise (p=0,000) efektif dalam menurunkan nyeri osteoartritis lutut. Namun, uji mann-

whitney tidak menunjukkan perbedaan pengaruh antara keduanya (p=0.349). Kesimpulanya, kedua jenis 

latihan sama-sama efektif dalam mengurangi nyeri yang dirasakan, tetapi tidak ada perbedaan signifikan 

dalam tingkat efektivitas. 

Kata Kunci: Lansia, Osteoarthtritis Knee, Theraband Exercise, Quadriceps Setting Exercise 

 

 

Pendahuluan 

Lanjut usia adalah seseorang yang telah mencapai usia 60 tahun atau lebih. Penuaan bagian 

dari proses pertumbuhan dan perkembangan seseorang tidak mengalami penuaan secara tiba-tiba, 

melainkan melalui proses perkembangan dari masa bayi, masa kanak-kanak, hingga dewasa, 

hingga mencapai tahap akhir penuaan (Astri Wahyuni et al., 2024). Setiap orang akan menua dan 

memasuki tahap penuaan. Persentase penduduk lansia di Indonesia diperkirakan akan terus 

meningkat hingga tahun 2045. Badan Pusat Statistik (BPS) memperkirakan bahwa pada tahun 

2020, terdapat 28 juta penduduk Indonesia yang berusia 60 tahun keatas, atau 10,7% dari total 

penduduk Indonesia (BPS, 2021). 
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Jika dilihat dari kelompok umur, sebagian besar lansia di Indonesia merupakan lansia muda 

yaitu pada kelompok umur 60-69 tahun dengan persentase sebesar 63,65%, diikuti oleh lansia 

madya (kelompok umur 70-79 tahun) sebesar 27,66 %, dan lansia tua (kelompok umur 80 tahun 

ke atas) sebesar 8,68%. Hal lainnya yang perlu menjadi perhatian adalah penduduk yang berada 

di kelompok pra lansia (45-59 tahun) (BPS, 2021). 

Pada tahun 2021, 17,82% penduduk berada dalam kelompok usia pra-lansia. Penduduk yang saat 

ini berada dalam kelompok ini akan memasuki kelompok usia lanjut di tahun-tahun mendatang 

(BPS, 2021). Persentase lansia di Jawa Tengah terus meningkat, dari 12,22% pada tahun 2020 

menjadi 12,71% pada tahun 2021 (BPS, 2022). Seiring bertambahnya usia, fungsi fisik menurun 

sehimgga dapat menyebabkan timbulnya masalah degeneratif dan non-degeneratif. Penyakit 

degeneratif yang paling umum pada lansia meliputi hipertensi, diabetes melitus, asam urat, dan 

osteoarthritis (OA). Salah satu penyakit degeneratif yang sering terjadi seiring bertambahnya usia 

adalah OA (Krisma, 2020). 

Osteoarthritis (OA) masuk kedalam penyakit persendian terbanyak di seluruh dunia, 

menyerang orang dewasa dan lansia. Osteoarthritis didefinisikan sebagai penyakit degeneratif 

yang bersifat progresif pada tulang rawan artikular. OA dapat menyebabkan nyeri, kekakuan serta 

deformitas pada persendian dan rasa tidak nyaman saat beraktivitas (Bimo, 2020). Di Indonesia 

prevalensi osteoarthritis tercatat sebesar 5% pada individu berusia kurang dari 40  tahun, 

meningkat menjadi 30% pada individu yang berusia 40 sampai 60 tahun dan mencapai 65% pada 

usia diatas 61 tahun (Kurniawati et al., 2023). Berdasarkan data yang dimiliki Riset Kesehatan 

Dasar (Riskesdas) pada tahun 2019, prevalensi penyakit sendi tersebut sebesar 7,3%  (Arianto, 

2024). Pada tahun 2018 prevalensi osteoarthritis lutut di provinsi Jawa Tengah sebesar 6,78% 

(Natalia et al., 2024). 

Usia merupakan faktor utama yang berkontribusi terhadap perkembangan osteoarthritis lutut 

akibat proses degeneratif (Nurhalimah & Munawarah, 2020). Osteoarthritis lutut menyebabkan 

penurunan kekuatan otot dan kapasitas fungsional pada pasien. Penurunan fungsi quadriceps 

dapat terjadi, yang mengakibatkan gangguan keseimbangan dan gaya berjalan, sehingga 

membatasi mobilitas dan fungsi pasien osteoarthritis lutut (Widyasari, 2021). Menurut American 

College of Rheumatology (ACR), metode nonfarmakologis seperti latihan kekuatan dan intervensi 

psikososial direkomendasikan sebagai pengobatan untuk osteoarthritis lutut (Kolasinski et al., 

2020). Latihan theraband, yang merangsang propriosepsi dan mengirimkan informasi tentang 

posisi dan gerakan sendi ke otak besar, membantu mempertahankan posisi (Sunyiwara & Rahayu, 

2021). Latihan theraband dapat meningkatkan kekuatan otot, mobilitas, dan fungsi sendi, serta 

mengurangi nyeri sendi, sehingga meningkatkan kekuatan otot quadriceps dan hamstring pada 

osteoarthritis lutut (Ulfah et al., 2023). 

Quadriceps setting exercise (QSE) adalah latihan kontraksi otot yang tidak mengubah 

panjang otot dan tidak memengaruhi pergerakan sendi. Jenis latihan isometrik ini sering disebut 

sebagai kontraksi statis, yaitu kontraksi otot di mana sendi berada dalam keadaan statis (Pratama, 

2021). Latihan pengaturan quadriceps ini membantu sendi lutut menjaga stabilitasnya. Ketika 

aktivitas quadriceps menurun, arus listrik impuls neuromuskular menurun, dan transportasi 

aksoplasma melambat. Hal ini dapat menyebabkan atrofi quadriceps dan penurunan kekuatan 

otot, yang pada gilirannya menyebabkan penurunan aktivitas sendi lutut (Triyana et al., 2022). 

Studi pendahuluan yang dilakukan oleh peneliti pada tanggal 1 Februari 2025 didapatkan 

hasil lansia dengan OA Knee di RSUD Bagas Waras Klaten sebanyak 68 lansia dalam 1 bulan 

terakhir dan berdasarkan uraian di atas maka peneliti ingin meneliti apakah terdapat perbedaan 
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pengaruh theraband exercise dengan quadriceps setting exercise terhadap penurunan nyeri pada 

osteoarthritis knee lansia. 

 

Metode dan Bahan 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif menggunakan metode quasi eksperimental 

dengan desain penelitian randomized two grup pretest & posttest. Dilakukan di RSUD Bagas 

Waras Klaten pada 23 April - 27 Mei 2025 dengan teknik pengambilan sampel purposive 

sampling. Didapatkan sampel untuk penelitian ini sebanyak 46 lansia yang sesuai dengan kriteria 

inklusi & ekslusi: 

1. Kriteria inklusi: 

a. Lansia berumur 60 - 75 tahun 

b. Lansia dengan  jenis kelamin laki-laki dan perempuan 

c. Lansia dengan diagnosa medis osteoarthritis knee grade 1, 2 

d. Lansia dengan keluhan nyeri ringan dan sedang, saat pemeriksaan VAS nilai 1-6 

2. Kriteria ekslusi: 

a. Lansia dengan gangguan kardiovaskuler (PJK, pembengkakan jantung) 

b. Terdapat luka terbuka pada knee sampai mengenai jaringan tulang, otot 

c. Adanya kelainan patologis pada knee seperti varus, valgus / deformitas 

d. Terdapat tanda-tanda inflamasi 

e. Lansia dengan osteoporosis 

Penelitian ini memfokuskan kajian pada keluhan nyeri yang terjadi akibat osteoarthritis knee. 

Alat ukur yang digunakan untuk mengumpulkan data yaitu menggunakan visual analogue scale 

(VAS), interpretasi hasil menurut Wijaya & Mahmud, (2022): (1) nyeri ringan nilai 1-3, (2) nyeri 

sedang nilai 4-6, (3) nyeri berat nilai 7-10. 

Pengujian data dilakukan menggunakan software komputer yaitu SPSS v26. Pengujian data pada 

penelitian ini antara lain uji data usia, jenis kelamin dan kategori nyeri. 

 

Hasil 

1. Gambaran Umum Penelitian 

Penelitian telah dilaksanakan dan diterapkan kepada pasien yang mengalami 

osteoarthritis knee di RSUD Bagas Waras Klaten dengan melibatkan 46 responden 

dengan setiap kelompok sejumlah 23 responden mendapatkan intervensi theraband 

exercise dan 23 responden mendapatkan intervensi quadriceps setting exercise. 

2. Karakteristik Responden 

Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

 Kategori Theraband Exercise Quadriceps Setting Exercise (n) (%) 

Usia 60-69 

70-75 

17 

6 

17 

6 

34 

12 

74 

26 

Mean 65.98     

Batas Atas 60     

Batas Bawah 75     

 

 Total 23 23 46 100 

Berdasarkan data tabel 1 menunjukkan bahwa responden berumur 60-69 tahun 

sebanyak 34 responden (74%) dan pada umur 70-75 tahun sebanyak 12 responden 

(26%). 
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Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

 Kategori Theraband 

Exercise 

Quadriceps 

Setting 

Exercise 

(n) (%) 

Jenis Kelamin Perempuan 

Laki Laki 

16 

7 

18 

5 

34 

12 

73.9 

26.1 

Total  23 23 46 100 

Berdasarkan tabel 2 responden perempuan lebih banyak daripada responden laki-, 

jumlah responden perempuan sebanyak 34 (73.9%) dan jumlah responden laki-laki 

sebanyak 12 (26.1%). 

 
Tabel 3. Karakteristik Responden Berdasarkan Tingkat Nyeri Pre-test 

 Kategori Theraband 

Exercise 

Quadriceps 

Setting 

Exercise 

(n) (%) 

VAS Pre-test     

(1-3) Ringan 

(4-6) Sedang 

 3 

 

20 

3 

 

20 

6 

 

40 

13 

 

87 

Total  23 23 46 100 

Berdasarkan tabel 3 hasil pengukuran VAS kelompok theraband exercise dan 

quadriceps setting exercise sebelum diberikan perlakuan menunjukan bahwa 

responden dengan jumlah nyeri ringan yaitu 6 (13%) dan jumlah nyeri sedang yaitu 

40 (87%).  

Tabel 4. Karakteristik Responden Berdasarkan Tingkat Nyeri Post-test 

 Kategori Theraband 

Exercise 

Quadriceps 

Setting 

Exercise 

(n) (%) 

VAS Post-test     

(1-3) Ringan 

(4-6) Sedang 

 12 

 

11 

9 

 

14 

15 

 

31 

32.6 

 

67.4 

Total  23 23 46 100 

Berdasarkan tabel 4 hasil pengukuran VAS kelompok eksperimen dan kelompok 

kontrol sesudah dilakukan perlakuan menunjukan bahwa responden dengan jumlah 

nyeri ringan yaitu 26 (50%) dan jumlah nyeri sedang yaitu 26 (50%). 

 
Tabel 5. Uji Normalitas dengan Uji Shapiro Wilk 

 Kategori Sig. (p) 

VAS Post-test Theraband Exercise 0.027 

 Quadriceps Setting Exercise 0.002 

Berdasarkan tabel 5 uji normalitas Shapiro Wilk menunjukan hasil bahwa data 

berdistribusi tidak normal dengan post-test VAS theraband exercise (0.027) dan 

quadriceps setting exercise (0.000) dengan (p<0.05). 
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Tabel 6 Uji Pengaruh Theraband Exercise dengan Uji Wilcoxon 

Wilcoxon Theraband Exercise Sig.(2-tailed) 

VAS Post-test 0.000 

Berdasarkan tabel 6 uji pengaruh Wilcoxon digunakan untuk mengetahui pengaruh 

dari theraband exercise terhadap penurunan nyeri OA knee pada lansia, sehingga 

didapatkan hasil pre&post-test VAS yaitu p value 0.000 dimana p<0.05 yang berarti 

Ho ditolak dan Ha diterima artinya ada pengaruh pemberian theraband exercise 

terhadap penurunan nyeri pada OA knee lansia. 

 

Tabel 7 Uji Pengaruh Quadriceps setting exercise dengan Uji Wilcoxon 

Wilcoxon Quadriceps Setting Exercise Sig.(2-tailed) 

VAS Post-test 0.000 

Berdasarkan tabel 7 uji pengaruh Wilcoxon digunakan untuk mengetahui pengaruh 

dari quadriceps setting exercise terhadap penurunan nyeri OA knee pada lansia, 

sehingga didapatkan hasil pre&post-test VAS yaitu p value 0.000 dimana p<0.05 

yang berarti Ho ditolak dan Ha diterima artinya ada pengaruh pemberian quadriceps 

setting exercise terhadap penurunan nyeri pada OA knee lansia. 

 

Tabel 8 Uji Beda Pengaruh dengan Uji Mann Whitney 

 Kelompok Sig. (2-tailed) 

VAS Theraband Exercise dengan 

Quadriceps Setting Exercise 

0.349 

Berdasarkan tabel 8 uji Mann Whitney diperoleh hasil signifikan sebesar 0.349 

(p>0.05) artinya Ho diterima dan Ha ditolak artinya tidak ada perbedaan pengaruh 

pemberian theraband exercise dan quadriceps setting exercise terhadap penurunan 

nyeri pada OA knee lansia. 

 

Diskusi 

Hasil dari penelitian didapatkan responden dengan nyeri ringan sebanyak 6 lansia (13%) dan 

responden dengan nyeri sedang 40 (87%) dan setelah diberikan perlakuan terdapat responden 

dengan nyeri ringan sebanyak 26 lansia (50%) dan responden dengan nyeri sedang sebanyak 26 

(50%).  Nyeri merupakan gejala yang paling umum pada pasien osteoarthritis lutut. Pada fase 

awal, gejala biasanya muncul dalam beberapa serangan, tetapi durasi dan keparahannya 

meningkat seiring perkembangan penyakit (Kurniawati et al., 2023). Nyeri yang menetap dapat 

menyebabkan melemahnya otot serta mengakibatkan sendi lutut mengalami ketidakstabilan, yang 

akhirnya berdampak pada terganggunya dari aktivitas sehari hari seperti saat ibadah, BAB dan 

BAK, berpakaian, melakukan pekerjaan rumah tangga hingga pekerjaan (Wahyuni & Zakaria, 

2021). 

Analisis data menggunakan uji Wilcoxon untuk menguji pengaruh perlakuan terhadap nyeri 

yang dirasakan responden, sebanyak 26 responden diberikan perlakuan dengan theraband 

exercise didapatkan p value (p= 0.000). Penelitian ini sejalan dengan temuan Anggraini  (2020) 

yang menggunakan theraband untuk osteoartritis lutut. Hasilnya menunjukkan bahwa perlakuan 

dengan theraband dapat meningkatkan kekuatan otot, meningkatkan rentang gerak sendi, dan 

mengurangi nyeri karena latihan theraband meregangkan jaringan yang kaku. Hasilnya, gerakan 

normal membaik, dan indra proprioseptif menstimulasi fungsi saraf normal sebelum stimulus 

berbahaya dirasakan. Latihan theraband meredakan nyeri osteoarthritis lutut melalui mekanisme 

neuromuskular, sensorik, dan metabolik yang saling terkait. Gerakan resistensi berulang dengan 
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theraband menstimulasi mekanoreseptor dan proprioseptor di sekitar otot dan sendi. Aktivasi 

reseptor ini memicu jalur Gate Control Theory, di mana impuls aferen dari serabut saraf Aβ besar, 

yang menghantarkan stimulus sentuhan dan tekanan, dapat menghambat transmisi impuls nyeri 

yang dihantarkan oleh serabut C dan Aδ pada tingkat substansia gelatinosa di medulla spinalis. 

Mekanisme ini mengurangi jumlah sinyal nyeri yang dihantarkan ke thalamus dan korteks 

somatosensori, sehingga secara signifikan mengurangi persepsi nyeri (Ramona & Sudaryanto, 

2023). 

Sedangkan responden yang mendapatkan perlakuan dengan quadriceps setting exercise 

sebanyan 26 lansia dan setelah diberikan perlakuan didapatkan p value (p= 0.000). 

Penelitian ini sejalan dengan temuan Rahmawati et al (2023), yang menunjukkan bahwa 

latihan quadriceps (QSE) berkontribusi pada peningkatan fungsi sendi dan pengurangan nyeri 

serta keparahan pada pasien osteoarthritis (OA) lutut. Latihan isometrik telah terbukti 

meningkatkan jumlah sarkomer dan serat otot, termasuk filamen aktif dan myosin, yang berperan 

penting dalam kontraksi otot. Pembentukan serat otot baru ini memperkuat otot, sehingga 

mendukung mekanisme pemompaan yang lebih baik dan berkontribusi pada stabilitas sendi. 

Latihan isometrik juga meningkatkan fungsi pemompaan, yang mendorong difusi nutrisi ke dalam 

ruang sendi dan merangsang proses penyembuhan atau regenerasi tulang rawan, yang pada 

akhirnya berkontribusi pada pereda nyeri. Secara fisiologis, kontraksi isometrik di area 

quadriceps menciptakan aksi pemompaan, yaitu kompresi dan relaksasi pembuluh darah berulang 

di otot, yang meningkatkan aliran darah lokal. Peningkatan aliran darah ini mempercepat 

pembuangan metabolit penyebab nyeri seperti ion hidrogen, prostaglandin, dan asam laktat, 

sekaligus meningkatkan pengiriman oksigen dan nutrisi untuk proses perbaikan jaringan. 

Mekanisme ini juga memfasilitasi metabolisme substansi P, suatu neuropeptida yang terlibat 

dalam transmisi nyeri dan inflamasi. Peningkatan aliran darah mempercepat pemecahan dan 

pembersihan substansi P dari jaringan, sehingga mengurangi sensitisasi saraf perifer (Serin & 

Pombu, 2022). Lebih lanjut, kontraksi berulang merangsang pelepasan faktor anabolik lokal 

seperti somatomedin C (IGF-1). IGF-1 memiliki fungsi anti-inflamasi, tergantung pada konteks 

dan kondisi hormonal atau jaringan tempat IGF-1. Pada osteoarthritis lutut, QSE bertindak 

sebagai hormon anti-inflamasi. Setelah pelepasan anabolik lokal, IGF-1 meningkatkan sintesis 

protein otot, yang mendukung perbaikan jaringan dan memperkuat struktur pendukung sendi. 

Efek anabolik ini berkontribusi pada pemeliharaan massa otot dan mengurangi risiko atrofi, yang 

sering terjadi pada pasien OA karena keterbatasan aktivitas. Kombinasi peningkatan kekuatan 

otot dan modulasi nyeri biokimia yang lebih baik, perbaikan metabolik ini, membuat QSE efektif 

terhadap penurunan nyeri dan mendukung fungsi lutut pada pasien OA (Katayama et al., 2021). 

Untuk hasil uji beda pengaruh menggunakan uji mann withney diperoleh p value (p= 0.264) 

Untuk nyeri sebelum diberikan perlakuan pada theraband exercise didapatkan nyeri ringan 3 

lansia dan nyeri sedang 20 lansia sedangkan pada quadriceps setting exercise didapatkan nyeri 

ringan 3 dan nyeri sedang 20. Kemudian setelah diberikan perlakuan pada theraband exercise 

didapatkan lansia dengan nyeri ringan menjadi 12 dan nyeri sedang 11 sedangkan pada 

quadriceps setting exercise didapatkan lansia dengan nyeri ringan 9 dan nyeri sedang 14, dari 

hasil yang didapatkan sebelum dan sesudah perlakuan dari kedua kelompok lansia yang 

mengalami penurunan nyeri lebih banyak pada theraband exercise. Latihan theraband dengan 

translasi osilasi bertujuan untuk meningkatkan kinerja otot, terutama kekuatan dan daya tahan. 

Kelemahan otot dan aktivitas otot yang tidak seimbang merupakan salah satu pemicu nyeri pada 

osteoarthritis lutut. Meningkatkan kekuatan dan daya tahan otot di area lutut melalui penggunaan 
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theraband dapat meringankan nyeri yang ditimbulkan. Kekuatan dan daya tahan otot sangat 

penting untuk aktivitas sehari-hari, terutama aktivitas menahan beban. Aktivitas menahan beban 

membutuhkan keseimbangan antara otot quadriceps dan hamstring. Kelemahan quadriceps, 

terutama otot oblique vastus medius, menyebabkan ketidakseimbangan aktivitas otot dan dengan 

demikian memberikan tekanan yang signifikan pada sendi lutut. Hal ini menyebabkan nyeri 

selama aktivitas fungsional. Oleh karena itu, latihan bertujuan untuk meningkatkan kekuatan otot 

dan menciptakan keseimbangan otot (Ulfah et al., 2023). 

Quadriceps setting exercise melibatkan kontraksi isometrik, memberikan tekanan yang 

ringan pada persendian, dan dapat ditoleransi dengan baik oleh pasien osteoarthritis dengan nyeri 

pada sendi dan bengkak. Latihan ini dapat meningkatkan kekuatan otot dan daya statis untuk 

mempersiapkan lutut untuk gerakan yang lebih kompleks dan merupakan kunci awal untuk 

program pembentukan otot secara intensif. Hal ini menstabilkan sendi melalui keselarasan yang 

baik, mengurangi guncangan dengan mendistribusikan gaya ke area yang lebih luas. Oleh karena 

itu, menningkatnya kekuatan otot diyakini menjadi faktor kunci dalam mengurangi intensitas 

nyeri dan disabilitas (Fridayanti, 2020). 

Peneliti selanjutnya sebaiknya mempertimbangkan IMT responden saat melakukan penelitian 

dan menambahkan variasi dalam penilaian, misalnya, pada rentang gerak (ROM), massa otot, 

kekuatan otot, dan aktivitas fungsional responden. 

 

Simpulan 

Penelitian yang dilakukan pada bulan 23 April – 27 Mei 2025 kepada 46 lansia yang 

mengalami keluhan nyeri akibat osteoarthritis knee di RSUD Bagas Waras Klaten yang terbagi 

menjadi kelompok intervensi theraband exercise dan quadriceps setting exercise. Pengukuran 

nyeri dengan Visual Analogue Scale (VAS) dilakukan sebelum dan setelah pemberian perlakuan. 

Perlakuan diberikan selama 4 minggu dan tiap minggunya diberikan 2 kali. Hasil dari uji wilcoxon 

theraband exercise didapatkan p value 0.000 menunjukan adanya pengaruh theraband exercise 

terhadap penurunan nyeri osteoarthritis knee lansia. Uji Wilcoxon pada kelompok quadriceps 

setting exercise didapatkan p value 0.000, yang berarti adanya pengaruh quadriceps setting 

exercise terhadap penurunan nyeri osteoarthritis knee lansia. Uji beda pengaruh menggunakan uji 

Mann Withney didapatkan hasil p value 0.349 menunjukan tidak ada perbedaan pengaruh dari 

theraband exercise dengan quadriceps setting exercise terhadap penurunan nyeri osteoarthritis 

knee lansia di RSUD Bagas Waras Klaten. 
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