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Kata Kunci : Kelemahan otot; nyeri; core exercise 

lansia; massage 

Latar Belakang: Sebagian besar penderita low 

back pain ischialgia lansia mengalami penurunan 

kekuatan otot dan rasa nyeri yang dapat 

mempengaruhi aktivitas sehari-hari. Core exercise 

lansia dan massage dapat dilakukan untuk 

memingkatkan kekuatan otot dan menurunkan 

nyeri. Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh 

pemberian core exercise lansia dan massage 

terhadap kekutan otot dan penurunan nyeri pada 

low back pain ischialgia lansia di UPT Puskesmas 

Sibela. Metodologi: Penelitian ini menggunakan 

pre-post test non-equivalent control group design 

dengan jumlah sampel 42 subjek dibagi menjadi 

kelompok perlakuan dan kelompok kontrol masing- 

masing 21 subjek. Instrumen penelitian 

menggunakan kuisioner, wawancara dan 

pengukuran MMT dan VAS. Intervensi core 

exercise lansia dan massage dilakukan 2x seminggu 

selama 1 bulan. Analisa data menggunakan uji 

pengaruh Wilcoxon dan uji beda pengaruh dengan 

Mann Whitney. Hasil: Hasil penelitian ini 

menunjukkan terdapat pengaruh pada kedua 

kelompok antara sebelum dan sesudah diberikan 

intervensi, pada kelompok perlakuan nilai MMT 

(p=0.002) dan nilai VAS (p=0.037), sedangkan 

kelompok kontrol nilai MMT (p=0.041) dan nilai 

VAS (p=0.044). Terdapat perbedaan pengaruh 

antara kedua kelompok setelah diberi intervensi 

nilai MMT (p=0.007) dan nilai VAS (p=0.023). 

Kesimpulan: Terdapat pengaruh pada masing- 

masing kelompok dan ada perbedaan pengaruh 

  antara keduanya.  

 

 

PENDAHULUAN 

Lanjut usia (lansia) mengalami 

proses kehilangan perlahan-lahan 

kemampuan jaringan untuk memperbaiki 

diri. Lansia akan mengalami proses 

penurunan struktur musculoskeletal, fungsi 

sel, jaringan dan organ tubuh yang terjadi 

secara terus-menerus (Akbar et al., 2021). 

 

Hasil survey United Nation 

International Children Found (UNICEF), 

mengemukakan bahwa pertambahan 

jumlah lansia di Indonesia dalam kurun 

waktu 1990-2025 tergolong tercepat 

didunia. Sedangkan World Health 

Organization (WHO) telah 
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memperhitungkan bahwa di tahun 2025 

Indonesia akan mengalami peningkatan 

jumlah lansia sebesar 41,4% yang 

merupakan sebuah peningkatan tertinggi di 

dunia. Jumlah lansia di  Indonesia 

mencapai 20,24 juta jiwa, setara dengan 

8,03% dari seluruh penduduk di Indonesia 

(Alivian et al., 2021). Berdasarkan hasil 

penelitian Persatuan Dokter Spesialis Saraf 

Indonesia (PERDOSSI) prevalensi low 

back pain ischialgia yang terjadi di 

Indonesia 18,13 % dengan rentan usia 41- 

60 tahun. Masyarakat usia lebih dari 65 

tahun di Jawa Tengah mengalami nyeri 

punggung bawah sekitar 18-21%, laki-laki 

13,6% dan wanita 18,2% (Ihsan & Anshar, 

2019). 

Penurunan dalam tubuh lansia terjadi 

secara alamiah, perubahan tersebut 

mengakibatkan perlambatan gerak,  

langkah kaki memendek, kekuatan otot 

menurun terutama anggota gerak bawah, 

gangguan rasa nyeri area leher, bahu, 

punggung bawah dan lutut (Sipayung et 

al., 2020). Ditambah dengan kebiasaan 

buruk seperti membungkuk dalam waktu 

relatif lama, duduk, dan mengangkat beban 

dengan sikap tidak ergonomis dapat 

mempengaruhi terjadinya low back pain. 

Salah satu penyebab low back pain adalah 

ischialgia (Khadijah & Budi, 2020). 

Perubahan anatomi progresif yang 

terjadi pada daerah lumbosakral dalam 

waktu yang lama dapat menimbulkan 

masalah pada punggung bawah, jika 

dibiarkan lama-kelamaan akan 

mengakibatkan nyeri dan kelemahan 

anggota badan bawah (Suci & Pramono, 

2019). Dampak dari hal tersebut adalah 

lansia tidak mau bergerak untuk 

mempertahankan posisi tertentu karena 

nyeri, jika dibiarkan dalam jangka panjang 

akan timbul masalah lain seperti 

ketegangan otot dan menimbulkan 

penurunan kemampuan fungsional pada 

lansia, hal tersebut dapat mempengaruhi 

hampir semua aktivitas sehari-hari, 

sehingga kebutuhan hidupnya dapat 

meningkat dan terjadi adanya 

ketergantungan terhadap orang lain (Nur et 

al., 2019). 

Fisioterapi sebagai tenaga 

kesehatan berperan untuk mengurangi rasa 

nyeri dan meningkatkan kekuatan otot 

pada kasus low back pain ischialgia lansia, 

salah satunya dengan menggunakan 

intervensi core exercise lansia dan 

massage. Core exercise lansia dapat 

membantu untuk mengontrol posisi dan 

gerakan dari trunk hingga pelvis yang 

digunakan untuk melakukan gerakan 

secara optimal dalam proses perpindahan, 

kontrol tekanan dan gerakan saat aktifitas 
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(Segita, 2021). Massage merupakan salah 

satu terapi non-farmakologi yang dapat 

menurunkan nyeri low back pain, massage 

akan mengurangi ketegangan otot dan 

meningkatkan mobilitas serta melancarkan 

peredaraan darah (Ginting et al., 2020). 

Berdasarkan uraian latar belakang 

masalah yang telah diuraikan, peneliti 

melakukan penelitian yang bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh core exercise lansia 

dan massage terhadap kekuatan otot dan 

penurunan nyeri pada low back pain 

ischialgia lansia. 

METODE DAN BAHAN 

Jenis penelitian yang digunakan 

adalah eksperimental dengan 

menggunakan pendekatakan quasi 

eksperimantal. Desain penelitian ini 

menggunakan pretest-posttest non- 

equivalent control group design, dimana 

dilakukan pengukuran sebelum perlakuan 

(pretest) dan sesudah perlakuan(post-test). 

Efektifitas perlakuan dinilai dengan cara 

membandingkan nilai posttest dengan nilai 

pretest. 

Instrumen penelitian yang 

digunakan pada penelitian ini berupa 

Visual Analog Scale (VAS) adalah alat 

ukur yang digunakan untuk mengukur 

intensitas rasa nyeri dan Manual Muscle 

Testing   (MMT)   adalah   alat   ukur  yang 

digunakan  untuk  mengukur  kekuatan otot 

lumbal pada lansia yang mengalami low 

back pain ischialgia. 

Penelitian ini dilaksanakan di UPT 

Puskesmas Sibela Mojosongo dengan 

sampel sebanyak 42 orang dan dilakukan 

selama 1 bulan dari bulan Mei sampai 

dengan Juni 2022. Total 42 orang tersebut 

dibagi menjadi kelompok perlakuan yaitu 

dengan perlakuan core exercise lansia dan 

massage serta kelompok kontrol dengan 

perlakuan core exercise lansia saja. Teknik 

sampling menggunakan purposive random 

sampling sesuai dengan kriteria inklusi dan 

eksklusi yang telah ditetapkan dan 

pembagian kelompok kontrol dan 

perlakukan secara random menggunakan 

undian. 

Pengolahan data dalam penelitian 

ini menggunakan Statistical Product And 

Service Solution (SPSS). Analisa yang 

dilakukan berupa Uji Normalitas 

menggunakan Shapiro-Wilk, Uji Pengaruh 

menggunakan Wilcoxon dan Uji Beda 

Pengaruh menggunakan uji Mann-Withney. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil uji normalitas dengan menggunakan 

Shapiro-Wilk didapatkan hasil bahwa data 

berdistribusi tidak normal dengan nilai 

p<0.05. Berikut ini perhitungan uji 

pengaruh core exercise lansia dan massage 

terhadap kekuatan otot dan penurunan 

nyeri low back pain ischialgia pada lansia: 



52 Volume 3 Number 2, September 2023 

 

 

PHYSIO JOURNAL 

‘AISYIYAH SURAKARTA 
JOURNAL OF PHYSIO 

 

PHYSIO JOURNAL 

https://journal.aiska-university.ac.id/index.php/PHYSIO/index 

 

 
 
 

 

Tabel 1 Hasil uji pengaruh 

menunjukkan nilai signifikansi MMT pada 

kelompok perlakuan sebesar 0.002 

(p<0.05) sedangkan nilai signifikansi VAS 

pada kelompok perlakuan sebesar 0.037 

(p<0.05) yang berarti bahwa ada perbedaan 

nilai MMT dan VAS sebelum dan sesudah 

diberikan core exercise lansia dan 

massage. Hasil uji beda pengaruh pada 

kelompok kontrol menunjukkan nilai 

signifikansi MMT sebesar 0.041 (p<0.05) 

sedangkan nilai signifikansi VAS sebesar 

0.44 (p<0.05) yang berarti bahwa ada 

perbedaan nilai MMT dan VAS sebelum 

dan sesudah diberikan core exercise pada 

kelompok kontrol. 

Kesimpulan dari hasil penelitian 

antara kelompok perlakuan dan kelompok 

kontrol adalah intervensi berupa core 

exercise lansia ditambah dengan massage 

maupun intervesi core exercise lansia saja 

mampu membantu meningkatkan kekuatan 

otot pada low back pain ischialgia lansia. 

Hal ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Hartanto et al (2021), 

bahwa latihan core stability memberikan 

reaksi yang spesifik untuk mengontrol 

orientasi pada spinal. Otot-otot global dan 

otot-otot core memiliki beberapa lapisan, 

bila kita berikan stimulasi pada bagian otot 

core tersebut dapat memberikan pengaruh 

terhadap respon arah gerakan. Otot-otot ini 

memberikan dinamik support dan 

membantu menjaga setiap segmen pada 

posisi stabil sehingga jaringan dalam otot 

tidak mengalami stres (Calatayud et al., 

2019). Otot-otot core berperan dalam 

memberikan stabilisasi ke multi segmen 

pada spine. Hal tersebut menunjukkan 

bahwa dengan stabilitas postur (aktifasi 

otot–otot core stability) yang optimal, 

maka kekuatan otot meningkat dan 

mobilitas lebih efisien pada pasien low 

back pain ischialgia (Akhtar et al., 2017). 

Pemberian core exercise akan 

meningkatkan aktivitas metabolisme dan 

terjadi   vasodilatasi   saat   otot diaktifkan, 

sehingga  pasokan nutrisi  dan pembuangan 
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zat-zat iritan penyebab nyeri akan 

meningkat, sehingga ketegangan jaringan 

menurun dan nyeri akan berkurang. 

Penelitian yang dilakukan oleh Susanti 

(2017) bahwa terapi dasar berupa core 

exercise dapat mengurangi nyeri dan 

meningkatkan aktifitas fungsional  pada 

low back pain ischialgia lansia yang 

dilakukan selama 1 bulan didapatkan hasil 

adanya pengaruh signifikan pemberian 

core exercise terhadap mengurangi nyeri 

dan aktifitas fungsional lansia dengan low 

back pain ischialgia. 

Tabel 2 hasil uji beda pengaruh 

menunjukkan bahwa nilai signifikasi 

variabel kekuatan otot p=0.007 (<0.05), 

serta nilai signifikansi variabel nyeri 

p=0.023 (<0.05) yang berarti ada 

perbedaan pengaruh dari kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol. 

Kesimpulan dari hasil uji beda pengaruh 

bahwa kelompok perlakuan dengan 

kombinasi intervensi core exercise lansia 

dan massage lebih signifikan daripada 

kelompok kontrol dengan intervensi core 

exercise lansia. 

Core exercise lansia dapat 

meningkatkan kemampuan neuromuscular 

dalam mengontrol dan melindungi tulang 

belakang dari cidera. Prinsip core exercise 

lansia adalah mengaktifkan kerja dari  core 

muscle yang merupakan deep muscle  yang 

pada pasien low back pain ischialgia yang 

mengalami kelemahan. Teraktifasinya core 

muscle ini akan meningkatkan stabilitas 

tulang belakang, karena core muscle yang 

aktif akan meningkatkan tekanan 

intraabdominal dan hal tersebut akan 

membentuk abdominal brace yang akan 

meningkatkan stabilitas dari tulang 

belakang (Saputri, 2021). Peningkatan 

aktivitas dan co-aktivitas antagonis otot 

trunk dapat meningkatkan kontrol tulang 

belakang pada low back pain ischialgia 

lansia, hal tersebut mendorong 

pemeliharaan dari posisi lumbopelvic agar 

tetap stabil. Pemberian terapi latihan 

berupa core stability exercise lansia yang 

dilakukan dengan benar dapat memberikan 

peningkatan kekuatan otot  yang 

mengalami kelemahan sekaligus dapat 

mengurangi rasa nyeri dan meningkatkan 

aktivitas fungsional (Fibriani, 2018). 

Pemberian intervensi pada 

kelompok perlakuan berupa core exercise 

lansia dan massage ada perbedaan 

pengaruh dikarenakan intervensi massage 

sebagai penunjang dari core exercise lansia 

ini. Massage teknik efflurage dan friction 

dapat membantu menurunkan nyeri dan 

merilekskan otot disebabkan oleh modulasi 

impuls nosiseptive pada level medulla 

spinalis  yang  dikenal  dengan  teori   gate 

control.    Proyeksi    sentripetal    kedalam 
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cornu dorsalis medulla spinalis dari sistem 

reseptor nosiseptive akan di inhibisi oleh 

aktivitas mekanoreseptor yang terjadi 

secara bersamaan pada jaringan  yang 

sama. Stimulasi yang selektif dari 

mekanoreseptor di hasilkan dari gerakan 

efflurage dan friction yang di ritmikal 

diatas area punggung bawah sehingga 

menutup pintu gerbang untuk nyeri 

(Rahayu, 2020). 

Pemberian massage sebelum 

exercise terbukti dapat membantu 

menurunkan denyut jantung, merilekskan 

otot, meningkatkan sirkulasi darah dan 

limfe, mengurangi ketegangan otot dan 

meningkatkan jangkauan gerak sendi serta 

mengurangi nyeri (Arovah, 2017), 

sehingga massage dapat membantu 

mempersiapkan diri subjek untuk 

melakukan exercise. Selama otot rileks dan 

sirkulasi darah meningkat hal tersebut 

berpengaruh pada bertambahnya tingkat 

peregangan otot (Widyaratni et al., 2018), 

pada lapisan fascial otot akan mengalami 

perubahan panjang dan akan menstimulasi 

bahan pelumas yang disebut dengan 

glicoaminoglycans (GAGs). Salah satu 

fungsi lapisan fascial adalah 

mempengaruhi jangkauan gerakan dan 

meningkatkan fleksibilitas seseorang (Gita 

Karunia Saraswati et al., 2019). 

Meningkatnya fleksibilitas dari otot 

punggung bawah tersebut menyebabkan 

lebih maksimalnya gerakan core exercise 

dan peningkatan kekuatan otot dan 

penurunan nyeri lebih maksimal. 

KESIMPULAN DAN SARAN 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa terdapat perbedaan pengaruh antara 

kelompok kontrol dengan intervensi core 

exercise dan kelompok perlakuan dengan 

kombinasi core exercise dan massage 

terhadap penurunan nyeri (p=0.007) dan 

peningkatan kekuatan otot (p=0.023) 
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