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ABSTRACT 

 
Background: Osteoarthritis is a common health issue among the elderly, particularly in the knee joints. This condition causes 

chronic pain, reduced mobility, and a decline in quality of life. Effective non-pharmacological interventions are urgently needed as 

alternative therapies. Objective: To implement physical exercise using a simple leg pedal for elderly individuals with knee 

osteoarthritis and evaluate its impact on pain reduction. Methods: The study employed a qualitative project-based approach 

involving observation and interviews. Twelve elderly individuals in the service area of the Mangasa Health Center in Makassar 

were enrolled as participants. The exercise program was conducted over two weeks, three times a week, with gradually increasing 

exercise duration using a simple leg pedal. Results: After six exercise sessions, there was a reduction in pain levels from moderate 

(4–6) to mild (1–3). Additionally, participants reported improved comfort and functional ability. Active family involvement also 

supported the success of the intervention. Conclusion: The simple leg pedal proved effective, practical, and affordable as a non-

pharmacological intervention for reducing osteoarthritis pain in the elderly. The use of this device can be recommended as part of 

a family-based rehabilitation program. 
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ABSTRAK 

 
Latar belakang: Osteoarthritis merupakan salah satu masalah kesehatan yang umum terjadi pada lanjut usia, terutama pada 

sendi lutut. Kondisi ini menyebabkan nyeri kronis, penurunan mobilitas, dan menurunnya kualitas hidup. Penanganan non-

farmakologis yang efektif sangat dibutuhkan sebagai alternatif terapi. Tujuan: Untuk mengimplementasikan latihan fisik 

menggunakan leg pedal sederhana pada lansia dengan osteoarthritis lutut dan mengevaluasi dampaknya terhadap penurunan 

nyeri. Metode: Penelitian menggunakan pendekatan kualitatif berbasis proyek dengan observasi dan wawancara. Sebanyak 12 

lansia di wilayah kerja Puskesmas Mangasa Makassar menjadi subjek. Latihan dilakukan selama dua minggu, tiga kali seminggu, 

dengan durasi latihan bertahap menggunakan leg pedal sederhana. Hasil: Setelah enam sesi latihan, terjadi penurunan skala 

nyeri dari kategori sedang (4–6) menjadi ringan (1–3). Selain itu, partisipan melaporkan peningkatan kenyamanan dan kemampuan 

fungsional. Peran aktif keluarga juga mendukung keberhasilan intervensi. Kesimpulan: Leg pedal sederhana terbukti efektif, 

praktis, dan terjangkau sebagai intervensi non-farmakologis dalam menurunkan nyeri osteoarthritis pada lansia. Penggunaan alat 

ini dapat direkomendasikan sebagai bagian dari program rehabilitasi berbasis keluarga. 

Kata kunci : Osteoarthritis, Lansia, Leg Pedal Sederhana, Latihan Fisik, Nyeri Lutut 
 
PENDAHULUAN

Osteoathritis adalah salah satu gangguan 
muskuloskeletal yang paling sering terjadi dan bersifat 
progresif, yang berdampak pada persendian. Penyakit 
ini dapat memengaruhi sendi-sendi yang mengalami 
beban berat, seperti pinggul dan lutut (Primorac et al., 
2020).Osteoarthritis adalah penyakit degeneratif 
kronis yang mempengaruhi sendi. Ketika osteoarthritis 
terjadi pada sendi lutut, kondisi ini dapat mengganggu 
pergerakan sistemik yang melibatkan tulang, sendi, 
dan otot di sekitarnya. Penyakit ini sering kali berujung 
pada kecacatan yang signifikan. (Misra & Batra, 2019) 
dalam (Hendrik 2020). 

Menurut WHO (2020), prevalensi global 

penduduk usia di atas 60 tahun yang terkena 
osteoartritis adalah 9,6% pada pria dan 18,0% pada 
wanita. Berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar 
(Riskesdas) tahun 2020, prevalensi penyakit sendi di 
Indonesia sekitar 7,3% dan terjadi pada kelompok 
usia 15-24 tahun (prevalensi sekitar 1,3%), pada 
kelompok usia 24-35 tahun (3,1%), pada kelompok 
usia 35-40 tahun (6,3%) dan pada kelompok usia di 
atas 65 tahun dengan prevalensi 60,5% pada pria dan 
70,5% pada wanita. Provinsi Aceh merupakan 
provinsi dengan prevalensi osteoartritis tertinggi yaitu 
sekitar 13,26% dan provinsi dengan prevalensi 
terendah adalah Bangka Belitung dengan sekitar 
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4,51% sedangkan di Sulawesi Selatan angka 
prevalensinya sekitar 6,39% (Kemenkes RI, 2018). 
Berdasarkan hasil observasi di Makassar, jumlah 
kasus OA lutut di departemen orthopedi RSUP 
Wahidin Sudirohusodo tercatat sebanyak 2.157 kasus 
pada tahun 2015, 2.038 kasus pada tahun 2016, dan 
meningkat menjadi 2.581 kasus pada tahun 2017. 
Diperkirakan, angka ini terus mengalami peningkatan 
setiap tahunnya. (Meryawan, 2018). 

Salah satu masalah kesehatan yang sering 
dihadapi oleh lansia adalah nyeri sendi lutut akibat 
osteoartritis (Dwi Elvira et al., 2021). Penanganan 
osteoartritis yang efektif sangat bergantung pada 
pelaksanaan latihan fisik yang terarah dan sesuai. 
Ada berbagai jenis program latihan yang dapat 
dilakukan, antara lain latihan fleksibilitas, latihan 
isometrik, latihan isokinetik, latihan penguatan 
isotonik, dan latihan aerobik. Beberapa penelitian 
mengungkapkan bahwa latihan beban isotonik dan 
penggunaan sepeda statis dapat berkontribusi dalam 
meningkatkan kekuatan otot, stabilitas sendi, serta 
aktivitas fungsional pada lansia. (Kisner, 2021). 

Pedal sederhana atau sepeda statis merupakan 
perangkat yang praktis, aman, dan mudah digunakan. 
Latihan kardiovaskular ini bertujuan untuk 
meningkatkan kekuatan otot dan stabilitas sendi 
(Prasetya dan Roepajadi, 2022). Latihan dengan 
menggunakan pedal atau sepeda statis dirancang 
khusus untuk mengurangi rasa nyeri pada pasien 
yang menderita osteoartritis. Latihan dengan pedal 
merupakan bentuk latihan ketahanan dengan dampak 
rendah. Lansia yang menderita osteoartritis sangat 
dianjurkan untuk melakukan latihan aerobik, karena 
latihan tersebut dapat memperkuat otot serta 
meningkatkan kesehatan kardiovaskular dan sistem 
pernapasan. Selain itu, latihan dengan pedal juga 
dapat meningkatkan mobilitas cairan sinovial di dalam 
sendi dan mengurangi pelepasan sitokin inflamasi, 
yang pada gilirannya membantu mengurangi rasa 
nyeri dan meningkatkan mobilitas sendi. 
(Abdurrachman et al. 2019). Oleh karena itu, 
penelitian ini bertujuan untuk memberikan 
implementasi latihan fisik menggunakan leg pedal 
sederhana pada anggota keluarga usia lanjut dalam 
menurunkan nyeri pada kasus osteoarthritis. 

METODE 
Desain, tempat dan waktu  

Penelitian ini menggunakan pendekatan 
kualitatif dengan berbasis proyek yang menggunakan 
desain berbasis alat, yaitu leg pedal sederhana pada 
anggota keluarga yang mempunyai usia lanjut untuk 
menjaga, meningkatkan kesehatan fisik lansia, dan 
juga menurunkan nyeri pada lansia dengan 
osteoarthritis. Teknik analisis data yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah menggunakan model Miles 
dan Huberman yang menyatakan bahwa, aktivitas 
dalam analisis data kualitatif dilakukan secara 

interaktif. Lokasi pelaksanaan penelitian ini berada di 
Puskesmas Mangasa kota Makassar. Penelitian ini 
dilakukan selama bulan Februari – Mei 2025. 

 
Jumlah dan cara pengambilan subjek  

Subjek penelitian ini adalah keluarga yang 
memiliki anggota keluarga usia lanjut yang menderita 
osteoarthritis. Adapun jumlah subjek yang diambil 
berjumlah 12 lansia penderita osteoarthritis lutut yang 
memenuhi kriteria inklusi, yaitu usia 60–75 tahun, 
mampu berkomunikasi, dan bersedia mengikuti 
program latihan. Kriteria eksklusi mencakup lansia 
dengan kondisi akut dan yang menolak berpartisipasi.      
 
HASIL  

Penelitian menunjukkan bahwa sebelum 
pelaksanaan latihan fisik, sebagian besar subjek 
lansia yang menderita osteoarthritis lutut 
mengeluhkan nyeri dengan karakteristik seperti 
tertusuk-tusuk, kaku, dan sesekali disertai sensasi 
kram, terutama saat melakukan aktivitas seperti 
bangun tidur, berdiri dari posisi duduk, dan berjalan 
jauh. Nyeri ini menyebabkan keterbatasan dalam 
menjalankan aktivitas sehari-hari dan menurunkan 
kemandirian subjek. Hasil observasi dan wawancara 
menunjukkan bahwa tingkat nyeri subjek sebelum 
latihan berkisar antara skala 3 hingga 6 pada Numeric 
Rating Scale (NRS), yang dikategorikan sebagai nyeri 
ringan hingga sedang. 

Setelah menjalani latihan fisik 
menggunakan leg pedal sederhana selama enam sesi 
dalam dua minggu, dengan durasi latihan bertahap 
mulai dari 5 menit hingga 15 menit per sesi, terjadi 
perubahan yang signifikan pada sebagian besar 
subjek. Tingkat nyeri mengalami penurunan yang 
nyata, terutama setelah sesi keempat hingga keenam. 
Penurunan skala nyeri berkisar dari nilai awal 5–6 
menjadi 2–3, bahkan beberapa subjek menunjukkan 
skala nyeri hanya 1, yang menunjukkan nyeri minimal. 

 
PEMBAHASAN  
 Berdasarkan hasil observasi, implementasi 
latihan fisik menggunakan leg pedal sederhana 
menunjukkan efektivitas dalam menurunkan tingkat 
nyeri pada lansia yang mengalami osteoarthritis, 
khususnya pada daerah sendi lutut. Setelah dilakukan 
intervensi latihan selama 2 minggu dengan 6 kali 
latihan, dengan waktu secara bertahap yaitu dari 5 
menit hingga 15 menit per sesi, memberikan dampak 
positif terhadap penurunan nyeri sendi. Sebelum 
latihan, sebagian besar subjek mengalami nyeri 
dengan intensitas sedang, berkisar pada skala 4 
hingga 6 berdasarkan pengukuran Numeric Rating 
Scale (NRS). Setelah intervensi, terjadi penurunan 
nyeri secara bertahap, terutama terlihat mulai sesi 
keempat hingga keenam. Beberapa subjek 
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melaporkan penurunan hingga skala 2 bahkan 1, yang 
menunjukkan nyeri ringan atau hampir tidak terasa.  
 Perubahan ini didukung oleh penelitian oleh 
Rahman dan Safitri (2024) yang menyatakan bahwa 
latihan fisik low-impact seperti penggunaan leg pedal 
dapat meningkatkan sirkulasi darah di sekitar sendi, 
melenturkan otot, serta meningkatkan produksi cairan 
sinovial yang berfungsi sebagai pelumas alami sendi. 
Latihan juga membantu memperbaiki fleksibilitas dan 
rentang gerak sendi lutut. Hal ini terjadi karena latihan 
cycling memiliki pengaruh signifikan terhadap 
penurunan nyeri sendi pada lansia. Subjek dalam 
penelitian ini juga menyatakan bahwa setelah 
beberapa kali latihan, lutut terasa lebih ringan, 
keluhan nyeri berkurang, dan mereka merasa lebih 
nyaman dalam melakukan aktivitas harian seperti 
berjalan, bangun dari duduk, atau menaiki tangga. 
 Selain efek fisiologis, keberhasilan latihan 
ini juga dipengaruhi oleh dukungan keluarga. 
Keluarga tidak hanya memberikan motivasi 
emosional, tetapi juga membantu secara langsung 
dalam proses latihan, seperti mendampingi saat 
latihan, dan memastikan latihan dilakukan sesuai 
jadwal. Dukungan ini sangat penting dalam 
meningkatkan konsistensi latihan dan mempercepat 
adaptasi subjek terhadap aktivitas fisik. Pernyataan 
dari anggota keluarga subjek mendukung hal ini, di 
mana mereka menganggap alat leg pedal sederhana 
mudah digunakan, dapat diakses di rumah, dan tidak 
membutuhkan biaya besar. 
 Penggunaan leg pedal sederhana dalam 
penelitian ini terbukti menjadi media latihan yang 
efektif, terjangkau, dan dapat digunakan secara 
mandiri oleh lansia di rumah. Alat ini tidak hanya 
membantu menurunkan nyeri, tetapi juga mendorong 
kemandirian dan meningkatkan kualitas hidup lansia. 
Dengan demikian, implementasi latihan fisik 
menggunakan leg pedal sederhana layak dijadikan 
sebagai alternatif terapi non-farmakologis untuk lansia 
penderita osteoarthritis, terutama jika dikombinasikan 
dengan dukungan keluarga sebagai faktor pendukung 
utama keberhasilannya. 

KESIMPULAN  

 Penelitian ini menyimpulkan bahwa 
implementasi latihan fisik menggunakan leg pedal 
sederhana efektif dalam mengurangi nyeri pada lansia 
penderita Osteoarthritis lutut di Puskesmas Mangasa. 
Setelah dua minggu latihan bertahap, mayoritas 
partisipan mengalami penurunan nyeri dari tingkat 
sedang ke ringan, disertai peningkatan kenyamanan 
dan fungsi fisik. Keberhasilan ini didukung kuat oleh 
peran aktif keluarga dalam memantau dan memotivasi 
lansia, membuktikan leg pedal sederhana sebagai 
intervensi non-farmakologis yang praktis dan efektif 
untuk rehabilitasi berbasis keluarga. 
 
SARAN 
 Puskesmas diharapkan mengembangkan 
program latihan berbasis rumah menggunakan leg 
pedal sebagai bagian dari upaya promotif dan 
preventif nyeri sendi pada lansia. Tenaga kesehatan 
dapat memberikan edukasi dan pemantauan berkala 
terhadap penggunaan alat ini.  
 Keluarga diharapkan mendukung lansia 
dengan menyediakan alat leg pedal di rumah serta 
menciptakan lingkungan yang aman saat latihan. 
Lansia disarankan berlatih secara bertahap dan 
konsisten agar nyeri berkurang dan kelenturan sendi 
meningkat.  
 Penelitian selanjutnya diharapkan 
melibatkan sampel yang lebih besar dan beragam 
serta mengeksplorasi kombinasi leg pedal dengan 
terapi lain seperti kompres panas atau suplemen 
sendi untuk hasil yang lebih optimal. 
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