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Abstract. Background : An elderly person is someone over 60 years old who experiences changes, one of which 

is changes in musculoskeletal disorders. Joint pain is a symptom that disturbs the joints due to reduced synovial 

fluid so that the bones rub against the lining between the joints. Joint pain sufferers in Indonesia reach 81% of 

the 80 million elderly.  Treatment for joint pain is done with non-pharmacological treatment, one of which can 

be done with non-pharmacological therapy is Elderly Gymnastics. Objective : To determine changes in the pain 

scale in the elderly before and after doing elderly exercise. Method : This research is a case study research using 

descriptive methods, namely by interviewing 2 (two) elderly respondents who experienced joint pain before and 

after implementing elderly exercise 3 times a week every morning. The instrument used was the Numerical Rating 

Scale (NRS) to measure delivery pain. Results : Before doing elderly exercise, both respondents experienced right 

and left knee pain on a scale of 4 (moderate pain) and scale 1 (mild pain). After doing elderly exercise for both 

respondents, there was a decrease in the pain scale with a scale of 1 (mild pain). Conclusion : This application 

shows that after implementing elderly exercise for both respondents, there was a reduction in joint pain in the 

elderly. 
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Abstrak. Latar Belakang : Lansia merupakan seorang yang berusia lebih dari 60 tahun yang  mengalami 

perubahan salah satunya perubahan pada gangguan muskuloskeletal. Nyeri sendi merupakan gejala yang 

mengganggu persendian karena berkurangnya cairan sinovial  sehingga tulang terjadi gesekan pada lapisan antar 

sendi. Penderita nyeri sendi di Indonesia mencapai 81% dari 80juta lansia.  Pengobatan pada nyeri sendi dilakukan 

dengan pengobatan non farmakologi, terapi non farmakologi yang dapat dilakukan salah satunya adalah Senam 

Lansia. Tujuan : Mengetahui perubahan skala nyeri sendi pada lansia sebelum dan sesudah melakukan senam 

lansia. Metode : Penelitian ini adalah penelitian studi kasus dengan menggunakan metode deskriptif, yaitu dengan 

melakukan wawancara 2 (dua) responden lansia yang mengalami nyeri sendi sebelum dan sesudah dilakukan 

penerapan senam lansia selama 3 kali dalam 1 minggu setiap pagi hari. Intrumen yang digunakan adalah Skala 

Numerical Scale Rating (NRS) untuk mengukur nyeri sendi. Hasil : Sebelum dilakukan senam lansia pada kedua 

responden mengalami nyeri lutut kanan dan kiri dengan skala 4 (nyeri sedaang) dan skala 1 (nyeri ringan). Setelah 

dilakukan senam lansia pada kedua responden terdapat penurunan skala nyeri sendi dengan skala 1 (nyeri ringan). 

Kesimpulan : Penerapan ini menunjukkan bahwa setelah dilakukan penerapan senam lansia pada kedua responden  

terjadi penurunan nyeri  sendi pada lansia. 

 

Kata Kunci : Lansia, Nyeri Sendi, Senam Lansia  
 

1. LATAR BELAKANG 

Perubahan proses “aging” atau penuaan merupakan masa ketika seseorang individu 

berusaha untuk tetap menjalani kehidupan dengan bahagia dalam melalui berbagai perubahan. 

Pada seorang lansia akan mengalami berbagai perubahan seperti penurunan fungsi motorik 

yang disebabkan karena pengeroposan tulang akibat proses menua. Memasuki usia tua berarti 

mengalami kemunduran, seperti perubahan fisik yang ditandai dengan kulit mengendur, 

rambut memutih, gigi mulai ompong, pendengaran yang menurun, penglihatan memburuk, 

gerakan semakin lambat, dan figure tubuh yang sudah tidak lagi kuat (Putri et al., 2023). 
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Menurut World Health Organization (WHO) lansia merupakan seseorang yang telah 

memasuki usia 60 tahun ke atas.  

World Health Organization (2021) mengungkapkan bahwa jumlah lansia dengan 

penderita nyeri sendi mengalami kenaikan dengan jumlah penderita nyeri sendi 1.370 juta 

(33,35%), sedangkan di Indonesia negara terbesar ke-2 di dunia yang penduduknya menderita 

mengalami gangguan nyeri sendi mencapai 81% dari total populasi. Pravelensi penyakit sendi 

di Indonesia pada usia 55-64 tahun sebesar 15,5%, pada usia 65-74 tahun sebesar 18,5%, 

sedangkan pada usia ≥75 tahun sebesar 18,9%. Pada perempuan penyakit sendi lebih tinggi 

yaitu mencapai 8,5% dari pada laki-laki hanya 6,1% serta lebih banyak terjadi di pedesaan 

7,8% dibandingkan perkotaan 6,9% (Megawaty et al., 2024). Sedangkan berdasarkan data dari 

Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018, ditemukan bahwa di Jawa Barat pravelensi 

nyeri sendi lebih tinggi daripada provinsi lain yaitu tedapat (8,86%), Jawa Tengah (6,78%), 

Sumatra utara (5,35%), Banten ( 6,15%) (Mentari et al., 2024). Kabupaten Sragen sendiri 

terdapat penderita nyeri sendi sebanyak 6903 jiwa (BPS Sragen, 2024). Berdasarkan data 

UPTD Puskesmas Gemolong, jumlah penderita nyeri sendi pada tahun 2024 sebanyak 720 

jiwa. Data poysandu lansia di Desa Ngembat Padas terdapat 20 lansia dengan penderita nyeri 

sendi.  

Masalah – masalah kesehatan akibat penuan usia berupa perubahan-perubahan fisik, 

psikososial, dan spiritual. Salah satu perubahan tersebut adalah gangguan kardiovaskuler dan 

musculoskeletal. Nyeri sendi merupakan masalah utama yang terjadi pada lansia yang ditandai 

oleh pengroposan kartilago articular (sendi). Penyakit nyeri sendi pada lansia disebabkan oleh 

proses penuaan yang menyebabkan tulang rawan persendian menipis sehingga mengalami 

kerusakan. Hal tersebut terjadi karena berkurangnya cairan synovial yang dapat mengakibatkan 

tulang saling berdekatan sehingga terjadi gesekan selaput pada lapisan antar sendi akan menipis 

dan dapat menyebabkan inflamasi. Nyeri dirasakan ketika rasa sakit muncul yang dapat 

membahayakan lansia beresiko jatuh sehingga dapat menghambat berbagai aktivitas  (Putri et 

al., 2023). 

Dampak yang ditumbulkan dari nyeri sendi antara lain kekakuan sendi, sulit berjalan, 

menganggu aktivitas tidur, kehilangan kepercayaan diri, ketergantungan pada orang lain, dan 

juga kelumpuhan total. Dampak keadaan ini juga dapat mengancam jiwa seseorang yang 

menderita nyeri sendi atau juga dapat menimbulkan ketidaknyamanan. Namun masalah nyeri 

sendi tidak hanya yang tampak jelas pada mobilitas dan aktivitas hidup sehari-hari juga efek 

sistematis tidak jelas, tetapi juga menimbulkan kegagalan organ dan kematian yang 
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menyebabkan masalah seperti rasa nyeri, mudah lelah, serta gangguan tidur (Richard & Sari, 

2020).  

Terapi non farmakologi untuk menurunkan nyeri ada beberapa yaitu dengan kompres 

air hangat jahe merah, terapi relaksasi otot progresif, rendam air hangat dengan garam, terapi 

relaksasi genggam jari, relaksasi tarik nafasa dalam, dan senam lansia. Senam lansia 

merupakan terapi non farmakologi yang efektif untuk menurunkan nyeri sendi dan menjaga 

kesehatan jasmani pada lansia.(Saro & Henny, 2024). Senam lansia merupakan olahraga ringan 

yang mudah untuk dilakukan dan tidak memberatkan yang dapat diterapkan pada lansia.  

Senam lansia bertujuan untuk meningkatkan daya tahan tubuh, kekuatan, koordinasi 

tubuh, dan memelihara kesehatan. Manfaat senam lansia adalah untuk meningkatkan aliran 

darah dan suplai oksigen ke otot dan tulang yang aktif, terutama melatih kemampuan otot sendi. 

Otot yang sering terlatih maka akan bertambah cairan synovial pada sendi untuk mengurangi 

resiko cidera dan mencegah timbulnya nyeri sendi pada lansia (Saro & Henny, 2024). 

Berdasarkan peneletian Lestari et al., (2023) tentang pengaruh senam lansia terhadap 

skala nyeri sendi pada lansia menyatakan bahwa terdapat perubahan antara sebelum dan 

sesudah diberikan penerapan senam lansia selama 3 kali dalam seminggu. Berdasarkan 

penelitian Astuti et al., (2020) pengaruh senam lansia terhadap perubahan nyeri sendi pada 

lansia terdapat pengaruh perubahan nyeri sendi sebelum senam lansia dan sesudah senam 

lansia. Berdasarkan penelitian Saro & Henny, (2024) pengaruh senam lansia terhadap 

penurunan nyeri sendi pada lansia menyatakan bahwa senam lansia sangat berpengaruh 

terhadap penurunan skala nyeri sendi. Setelah diberikan intervensi senam lansia sebanyak 6 

kali pertemuan mengalami penurunan nyeri sendi yang tadinya merasa kaku pada daerah lutut, 

kini mulai berkurang. Hal ini menunjukkan bahwa senam lansia efektif untuk menurunkan 

nyeri sendi.  

Studi pendahuluan berdasarkan survei dan wawancara yang dilakukan oleh peneliti di 

Puskesmas Gemolong, kemudian diarahkan ke posyandu lansia di Desa Ngembat Padas 

didapatkan hasil bahwa dari 5 lansia yang diwawancarai didapatkan 3 diantaranya mengalami 

nyeri sendi pada lutut dengan skala 3 yaitu dikatagorikan sebagai nyeri ringan, 1 diantaranya 

mengalami nyeri sendi pada lutut dengan skala 4 yaitu dikategorikan nyeri sedang, dan juga 

skala 8 yaitu nyeri berat terkontrol. Lansia tersebut mengatakan tidak mengetahui bahwa senam 

lansia mampu mengurangi nyeri sendi, lansia tersebut mengatasinya dengan cara minum obat 

dan ada juga yang dibiarkan saja. Berdasarkan penjelasan diatas maka peneliti tertarik  untuk 

melakukan penelitian mengenai “Penerapan Senam Lansia Terhadap Skala Nyeri Sendi Pada 

Lansia” sebagai penerapan intervensi dalam penyusunan karya tulis ilmiah ini. 
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2. KAJIAN TEORITIS 

Lanjut usia atau lansia adalah seseorang yang berusia lebih dari  60 tahun dan dimana 

kondisi umur seseorang memasuki tahap akhir dari fase kehidupan. Masalah yang dialami oleh 

lansia seperti keterbatasan gerak fisik (nyeri sendi), mudah sedih, tidak bisa menahan buang 

air kecil, kecemasan depresi, kekebalan tubuh menurun, dan gangguan tidur. Gangguan yang 

sering muncul yaitu nyeri sendi pada lansia yang mengganggu aktivitas sehari-hari (Wijaya & 

Nurhidayati, 2020). Nyeri sendi merupakan suatu keluahan utama yang timbul pada penderita 

penyakit osteoarthritis. Penyakit muskuloskletal seperti arthritis maupun gangguan pada tulang 

atau persendian akan menjadi masalah yang sering terjadi pada lansia. Nyeri sendi adalah suatu 

pengalaman subjektif yang mempengaruhi kehidupan lansia dan termasuk menganggu 

aktivitas fungsional lansia (Wijaya & Nurhidayati, 2020).  

Senam lansia merupakan serangkaian gerakan yang terarah dan teratur serta terencana 

yang dapat diikuti oleh lansia dalam bentuk latihan fisik yang berpengaruh terhadap 

kemampuan fisik lansia. Senam lansia juga dapat melatih kemampuan otot sendi. Apabila otot 

sering terlatih maka cairan synovial pada sendi akan meningkat sehingga dapat mengurangi 

resiko cidera pada lansia dan mencegah timbulnya nyeri sendi pada lansia (Saro & Henny, 

2024).  

3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian terapan dengan studi kasus. Responden dari 

penelitian ini adalah 2 (dua) orang lansia dengan nyeri sendi yang tinggal di Desa Ngembat 

Padas, Gemolong, Sragen dengan kriteria inklusi lansia yang berusia 55-87 tahun, menderita 

nyeri sendi dan mampu bergerak. Kriteria eksklusi lansia yang sedang menjalani pengobatan  

dan kurangnya ketertarikan terhadap senam. Penerapan ini dilakukan di pagi hari selama 30 

menit sebanyak 3 kali dalam seminggu. Instrument penelitian ini menggunakan SOP latihan 

senam lansia dan menggunakan  skala pengukuran nyeri NRS (Numeric Rating Scale). 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

1. Hasil Pengukuran Skala Nyeri Sendi Sebelum dilakukan Penerapan Senam 

Lansia Pada Lansia 

Tabel 1. Skala Nyeri Sendi Sebelum dilakukan Penerapan Senam Lansia pada Lansia 

Di Desa Ngembat Padas 
No Nama  Nama Skala   Kategori Nyeri 

1 Ny. P 9/6/2024  3 Nyeri Ringan  

2 Ny. S 9/6/2024  4 Nyeri Sedang 

Sumber : Data primer, 2024 
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Berdasarkan tabel 1, skala nyeri sendi pada kedua responden sebelum dilakukan 

penerapan senam lansia pada Ny. P termasuk dalam kategori skala nyeri sendi ringan dan Ny. 

S termasuk dalam kategori  nyeri sedang.  

2. Hasil Pengukuran Skala Nyeri Sendi Sesudah dilakukan Penerapan Senam 

Lansia Pada Lansia  

Tabel 2. Skala Nyeri Sendi Sesudah dilakukan Penerapan Senam Lansia pada Lansia Di 

Desa Ngembat Padas 
No Nama Tanggal Skala Kategori Nyeri 

1 Ny. P 13/6/2024 1 Nyeri Ringan 

2 Ny. S 13/6/2024 1 Nyeri Ringan 

Sumber : Data primer, 2024 

Berdasarkan tabel 2, skala nyeri sendi pada kedua responden mengalami penurunan 

sesudah dilakukan penerapan senam lansia selama 3 hari dalam seminggu. Skala nyeri sesudah 

dilakukan penerapan senam lansia pada Ny. P dan Ny. S termasuk dalam skala 1 dengan 

kategori nyeri ringan. 

3. Hasil Perubahan Skala Nyeri Sendi Sebelum dan Sesudah dilakukan Senam 

Lansia 

Tabel 3. Skala Nyeri Sendi Sebelum dan Sesudah Penerapan Senam Lansia Pada Ny. P 

dan Ny. S 
No Nama Tanggal Jam Sebelum Sesudah 

1 Ny. P 9/6/2024 07.30 WIB 3 (ringan)  

  9/6/2024 08.00 WIB  3 (ringan) 

  11/6/2024 07.30 WIB 3 (ringan)  

  11/6/2024 08.00 WIB  2 (ringan) 

  13/6/2024 07.30 WIB 2 (ringan)  

  13/6/2024 08.00 WIB  1 (ringan) 

2 Ny. S 9/6/2024 07.30 WIB 4 (sedang)  

  9/6/2024 08.00 WIB  4 (sedang) 

  11/6/2024 07.30 WIB 3 (ringan)  

  11/6/2024 08.00 WIB  2 (ringan) 

  13/6/2024 07.30 WIB 2 (ringan)  

  13/6/2024 08.00 WIB  1 (ringan) 

      

Sumber : Data primer, 2024 

4. Hasil Akhir Perbandingan Skala Nyeri Sendi Antara 2 Responden Sebelum dan 

Sesudah Dilakukan Senam Lansia 

Tabel 4. Hasil Perbandingan Skala Nyeri Sendi Antara 2 Responden Sebelum dan 

Sesudah dilakukan Senam Lansia pada Ny. P dan Ny. S 
No. Nama Tanggal Keterangan Skor Penurunan 

Skala 

Kategori 

Kualitas 

Tidur 

1 Ny. P 9/6/2024 Sebelum 3 2 Ringan 

  13/6/2024 Sesudah 1  Ringan 

2 Ny. S 9/6/2024 Sebelum 4 3 Sedang 

  13/6/2024 Sesudah 1  Ringan 

Sumber : Data primer, 2024 
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Berdasarkan tabel 4, hasil skala nyeri sendi yang didapat oleh peneliti kedua responden 

mengalami penurunan setelah dilakukan penerapan senam lansia selama 3 kali dalam 1 

minggu. Tingkat nyeri sebelum dilakukan penerapan pada kedua responden pada Ny. P yang 

skala awalnya termasuk dalam kategori nyeri ringan (3) setelah dilakukan penerapan menjadi 

dalam kategori nyeri ringan (1) dan pada Ny. S menunjukkan adanya penurunan skala nyeri 

sendi yang awalnya dalam nyeri sedang (4) setelah penerapan menjadi dalam kategori nyeri 

ringan (1). 

Pembahasan 

Hasil Pengukuran Skala Nyeri Sendi Sebelum Dilakukan Penerapan Senam Lansia  

Penelitian ini dilakukan untuk mendeskripsikan hasil implementasi sebeleum dan 

sesudah senam lansia untuk mempercepat penurunan skala nyeri sendi pada lansia di Desa 

Ngembat Padas RT.17 RW.04, Gemolong, Sragen. Berdasarkan hasil pengukuran skala nyeri 

sendi sebelum dilakukan senam lansia  kedua responden ditemukan keduanya berada pada 

kategori nyeri sedang dan nyeri ringan. Pengukuran skala nyeri sendi pada Ny. P berada di 

skala 3 (nyeri ringan)  dan pada Ny. S berada di skala 4 (nyeri sedang).  

Berdasarkan hasil pengkajian yang diperoleh peneliti terhadap Ny. P di Desa Ngembat 

Padas Kecamatan Gemolong Kabupaten Sragen yang sudah menderita nyeri sendi kurang lebih 

1 tahun, responden tidak mempunyai penyakit darah tinggi, DM, dan beberapa penyakit yang 

menyebabkan nyeri sendi, saat ini responden mengeluh tidak nyaman dan nyeri sendi pada 

lutut kanan dan kiri. Responden juga mengatakan sehari-hari mengkonsumsi makanan sayur  

dan gorengan, nafsu makan menurun saat merasakan nyeri sendi. Responden mengatakan 

merasakan nyeri saat melakukan aktivitas, berdiri terlalu lama dan cuaca dingin, dirumah hanya 

menjaga cucunya, aktivitas dibantu keluarga.  

Hasil pengkajian pada Ny. S di Desa Ngembat Padas Kecamatan Gemolong Kabupaten 

Sragen menderita nyeri sendi selama kurang lebih 5 tahun lalu menderita nyeri sendi yang 

disebabkan oleh penyakit rematik. Responden saat ini hanya mengeluh nyeri sendi pada 

lututnya dan kaku dipagi hari terasa panas, dan kadang terdengar suara gemeretak di lututnya. 

Responden mengatkan menjaga pola makan 3x sehari dengan seyur-sayuran yang diambil dari 

kebun. Responden mengatakan tidak nafsu makan saat nyeri sendi timbul dipagi hari, jarang 

berolahraga, dan dirinya sering kelelahan saat melakukan pekerjaan yang berlebihan.  

Peneliti mengukur nyeri sendi yang dirasakan oleh lansia dengan skala nyeri. Menurut 

Muchlis & Ernawati, (2021) menggunakan instrument skala Numeric Rating Scale (NRS). Jika 

skor skala nyeri 0 (tidak nyeri0, 1-3 (nyeri ringan), 4-6 (nyeri sedang), 7-9 (nyeri berat), 10 

(nyeri tidak tertahan). Nyeri ringan ataupun berat yang dirasakan lansia dapat dipengaruhi 
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karakteristik lansia seperti usia, jenis kelamin, infeksi, genetik, aktivitas, dan pengalaman nyeri 

sebelumnya. Berdasarkan penelitian Kurniyanti, (2023) menjelaskan bahwa nyeri sendi adalah 

suatu pengalaman emosional dari sensasi fisik yang menyerang persendian dan struktur tubuh 

lainnya meliputi penyakit traumatic pada tulang, otot, dan sendi.  

Berdasarkan penelitian Prawesti, (2020) perubahan fisik yang terjadi pada lansia adalah 

sistem muskoloskeletal yang ditandai dengan adanya nyeri dan kekakuan sendi, biasanya pada 

sendi tangan, pergelangan tangan, lutut, bahu, panggul, spina bagian atas dan bawah, bahu, dan 

kaki. Penurunan fungsi fisiologis organ tubuh manusia juga mengalami penurunan fungsi 

seperti sendi yang mengalami pengapuran dan menyebabkan nyeri pada persendian. Sesuai 

dengan penelitian Adelia, (2023) nyeri sendi ditandai dengan pembekakan sendi, kemerahan, 

panas, nyeri  saat cuaca dingin, kekauan pagi hari yang berulang sepanjang hari, dan kesulitan 

bergerak.  Pada lansia penelitian tersebut menunjukkan kesesuaian dengan hasil pengkajian 

yang dilakukan pada Ny. P dan Ny.  S sebelum dilakukan penerapan senam lansia. Ny. P 

mengatakan tidak nyaman dan merasa nyeri saat cuaca dingin. Ny.  S mengatakan lutut terasa 

panas dan kaku di pagi hari.  

Berdasarkan pengkajian yang dilakukan pada kedua responden didapatkan bahwa Ny. 

P mengatakan jarang melakukan aktivitas, aktivitas dibantu keluarga, dan nyeri saat beridiri 

terlalu lama. Ny. S mengatakan jarang berolahraga dan melakukkan pekerjaan secara 

berlebihan meliputi bekerja sebagai buruh tani, memasak, membereskan rumah, menyapu, dan 

aktivitas lainnya yang dikerjakan sendiri.  Responden kurang melakukan aktivitas atau aktivitas 

dibantu keluarga. Sebagaimana hasil penelitian Wijaya & Nurhidayati, (2020) melaporkan 

bahwa terdapat hubungan antara kurangnya aktivitas fisik yang dilakukan dengan nyeri sendi 

pada lansia. Semakin berkurang aktivitas fisik yang dilakukan, semakin buruk sendi ketika 

bekerja atau melakukan aktivitas lansia. Faktor pekerjaan, terutama melakukan pekerjaan yang 

berlebihan, sehingga kegiatan yang berat, pekerjaan tidak mengenal waktu, dan monoton akan 

menimbulkan nyeri pada persendian (Maelani et al., 2022).   

Hasil Pengukuran Skala Nyeri Sendi Sesudah Dilakukan Penerapan Senam Lansia  

Hasil penelitian setelah dilakukan penerapan senam lansia selama 3 kali dalam 1 

minggu dengan waktu 30 menit pada tanggal 9 juni 2024 sampai tanggal 13 juni 2024. Kondisi 

nyeri sendi pada Ny. P mengalami penurunan 2 skala menjadi nyeri ringan dan Ny. S skala 

nyeri sendi menurun 3 skala mengalami penurunan lebih cepat pada pertemuan kedua dan 

ketiga menjadi nyeri ringan karena menerapkan latihan senam lansia. Menurut penelitian 

Adhijaya Pendit & Reti, (2023) bahwa senam lansia efektif untuk menurunkan skala nyeri 

sendi sesudah diberikan senam lansia pada responden sebagian besar dalam skala  nyeri ringan.  



 
 

Penerapan Senam Lansia dalam Upaya Menurunkan Nyeri Sendi Lutut  
pada Lansia di Puskesmas Gemolong 

47       Medical Laboratory Journal- Volume 2, No. 3, September 2024 

 
 
 

Kegiatan fisik perlu dilakukan secara rutin atau berkelanjutan untuk mendapatkan 

manfaat dan hasil yang maksimal secara mandiri dengan senam lansia dapat membantu 

mempercepat penyembuhan nyeri sendi. Intinya, senam lansia bisa dilakukan dan dijadikan 

sebagai kebiasaan yang positif untuk diri sendiri ataupun keluarga setiap saat (Wahyuni et al., 

2022).  Hari pertama dilakukan latihan Ny. P dan Ny. S mampu melakukan senam lansia 

dengan arahan dari penulis. Kemudian pertemuan berikutnya Ny. P mengatakan setiap pagi 

tidak melakukan latihan fisik olahraga dan Ny. S melakukan latihan fisik olahraga setiap pagi 

dengan jalan kaki.  

Kecukupan nutrisi Ny. P sangat baik, Ny. P menjaga pola makan dengan makan sayur 

dan mengurangi makanan yang mengandung lemak dan gorengan. Kecukupan nutrisi pada Ny. 

S  menjaga pola makan dengan baik dan makan sayur-sayuran setiap hari. Penulis berasumsi 

menjaga pola makan dengan baik dapat membantu mempercepat penyembuhan nyeri sendi, 

karena sayuran mengandung banyak nutrisi. Berdasarkan penelitian Putri et al., (2023). Faktor 

yang dapat mempengaruhi penurunan nyeri sendi adalah nutrisi yang cukup seperti kalsium, 

magnesium, dan vitamin D. Banyak lansia yang menganggap sepele yang tidak memperhatikan 

gaya hidupnya seperti pola makan yang tepat dan rutin olahraga untuk menjaga berat badan 

yang ideal. Pada penelitian ini juga membuktikan bahwa faktor nutrisi juga mempengaruhi 

penyembuhan nyeri sendi serta menjaga pola hidup sehat. 

Terdapat hasil adanya perubahan skala nyeri sendi sesudah dilakukan penerapan senam 

lansia pada Ny. P dan Ny. S penelitian ini menujukkan bahwa penerapan senam lansia sangat 

efektif untuk menurunkan nyeri pada persendiaan. Nyeri sendi menurun setelah pemberian 

senam lansia. Berdasarkan hasil penelitian Ilham et al., (2022), menjelaskan bahwa senam 

lansia memberikan efek mempertahankan fleksibilitas sendi serta memperbaiki daya tahan otot 

dan memberikan efek relaksasi karena peregangan di setiap gerakan sehingga mengurangi rasa 

nyeri, merasa lebih rileks tanpa mempunyai efek samping yang berbahaya.  

Pada penelitian Prameswari et al., (2023) menyatakan bahwa senam juga dapat 

memberikan stimulus hormon endorfin. Hormon ini dapat berfungsi sebagai obat penenang 

alami yang diproduksi dalam otak, sehngga menciptakan rasa nyaman dan tenang. Senam juga 

dapat mengaktifkan saraf organ dan fungsi serabut saraf segmen di seluruh tubuh dengan cara 

membangkitkan bio listrik dalam tubuh, sekaligus meningkatkan sirkulasi darah dan oksigen 

dalam tubuh. Oleh karena itu, senam lansia dapat memperbaiki, mempertahankan kebugaran 

jasmani dan mengatasi rasa nyeri sendi. Disampaikan juga pada penelitian Apriliya & 

Khasanah, (2023)  Senam lansia juga berpotensi pada kebebasan gerak sendi, fleksibilitas 

sendi, peningkatan rasa nyaman, dan meredakan nyeri.  
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Hasil Akhir Perbandingan Skala Nyeri Sendi Antara 2 Responden  

Berdasarkan hasil sebelum dilakukan penerapan senam lansia pada kedua responden 

didapatkan bahwa terjadi perubahan skala nyeri sendi setelah dilakukan senam lansia terjadi 

pada hari kedua dan ketiga. Pada hari pertama diberikan perlakuan belum terjadi perubahan 

yang signifikan terhadap penurunan skala nyeri sendi. Pada Ny. P didapatkan skala 3 (nyeri 

ringan) dan pada Ny. S didapatkan skala 4 (nyeri sedang). Hari kedua sebelum dilakukan senam 

lansia Ny. P didapatkan skala nyeri 3 (nyeri ringan), sesudah diberikan senam lansia berada di 

skala 2 (nyeri ringan). Pada Ny. S sebelum dilakukan senam lansia berada di skala 3 (nyeri 

ringan), sesudah dilakukan senam lansia berada di skala 2 (nyeri ringan). Hari ketiga sebelum 

dilakukan senam lansia Ny. P didapatkan skala nyeri 2 (nyeri ringan), sesudah diberikan senam 

lansia berada di skala 1 (nyeri ringan). Pada Ny. S sebelum dilakukan senam lansia berada di 

skala 2 (nyeri ringan), sesudah dilakukan senam lansia berada di skala 1 (nyeri ringan). 

Pengaruh senam lansia ini dilihat dari semakin berkurangnya skala nyeri sendi. Skala nyeri 

sendi awal dengan kategori nyeri sendi ringan dan sedang.  

Hasil perbandingan hasil akhir penerapan senam lansia yang telah dilakukan selama 3 

kali dalam 1 minggu didapatkan perbedaan skala nyeri sendi pada responden pertama dan 

kedua. Hasil responden pertama pasien Ny. P terdapat penurunan 2 skala dengan kategori nyeri 

ringan dan pada Ny. S terdapat penurunan 3 skala dengan kategori nyeri ringan.  

Perbedaan penurunan skala nyeri sendi anatara Ny. P dan Ny. S disebabkan oleh faktor 

aktivitas fisik pada masing-masing responden. Ny. P mengatakan kurangnya beraktivitas 

karena dibantu keluarga. Sedangkan Ny. S mengatakan keletihan akibat pekerjaan yang 

berlebihan. akan lebih baik untuk istirahat dan mengikuti kegaiatan senam lansia.  

Ny. P kurang mendapat dukungan dari keluarganya karena sibuk bekerja dan tidak 

memeriksakan ketenega kesehattan terdeket. Sedanngkan Ny. S didukung oleh adiknya untuk 

mendampingi latihan fisik setiap pagi dan diantarkan untuk periksa ke puskesmas sehingga Ny. 

S rutin minum obat anti nyeri dari puskesmas. Hal ini sesuai dengan penelitian Gede et al., 

(2020), menjelaskan bahwa dukungan serta peran keluarga sangatlah penting untuk 

mendampingi dalam penanganan penyakit yang diderita untuk menentukan kesembuhan. 

Dukungan keluarga juga dapat memotivasi dan menciptkan kenyamanan bagi penderita dalam 

upaya penanganan.  

Nyeri sendi dapat meyebabkan keterbatasan aktivitas sehari-hari  terganggu karena rasa 

sakit dan tidak nyaman untuk bergerak. Salah satu pengobatan non farmakologi yang bisa 

dilakukan adalah dengan senam lansia. Senam merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik yang 

penting bagi lansia. Senam lansia dapat meningatkan kelenturan otot dan kebugaran bagi fisik 
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sehingga lansia dapat beraktivitas dengan mudah. Selain bermanfaat untuk peningkatan fungsi 

organ tubuh, senam lansia yang dilakukan secara teratur juga berpengaruh untuk meningkatkan 

imunitas lansia (Prawoto et al., 2021). 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Hasil penelitian tentang penerapan senam lansia terhadap skala nyeri sendi Ny. P dan 

Ny. S di Desa NgembatPadas RT 17 RW 04 Kecamatan Gemolong Kabupaten Sragen pada 

penderita nyeri sendi ringan dan sedang selama 3 kali dalam 1 minggu di pagi hari terdapat 

kesimpulan bahwa sebelum dan sesudah senam lansia, terjadi penurunan penurunan skal nyeri 

sendi pada Ny. P dan Ny. S dari kategori skala nyeri ringan dan sedang hingga menjadi skala 

nyeri ringan. Hasil penelitian ini tidak lepas dari keterbatasan selama pelaksanaan senam 

lansia, adapun keterbatasannya antara lan 1) peneliti tidak dapat melakukan pengamatan pola 

makan dan nutrisi lansia sehari-hari untuk menunjang penurunan skala nyeri sendi lansia, 2) 

tidak dapat melakukan pengamatan aktivitas sehari-hari kedua responden yang dapat memicu 

penyembuhan nyeri sendi, 3) peneliti tidak dapat melakukan pengamatan senam lansia yang 

dilakukan berulang secara mandiri  oleh kedua responden, sehinga peneliti meminta keluarga 

responden untuk memantau apakah responden melakukan senam lansia secara mandiri atau 

tidak. Saran bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat menggunakan desain lain serta 

memperluas penelitian dengan menambah variabel lain dengan menganalisis faktor-faktor 

yang dapat mempengaruhi skala nyeri sendi dan masalah gangguan persendian. 
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