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ABSTRAK

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui adakah pengaruh Resistance Exercise dengan Elastic
Band untuk ekstremitas bawah terhadap walking speed pada lanjut usia, sehingga dapat me minimalisir
resiko jatuh pada lanjut usia. Pasien lanjut usia dengan fisik yang sehat secara umum dan dapat berjalan
tanpa bantuan. Penelitian ini menggunakan metore Studi Literatur. Dari penemuan 6 jurnal yang bersumber
dari Google Scholar, Pubmed, Science Direct, dan Jospt bahwa Resistance Exercise menggunakan Elastic
Band untuk ekstremitas bawah terhadap Walking Speed pada lanjut usia terdapat perubahan yang signifikan
pada durasi berjalan, disisi lain dalam studi Saeterbakken et al., 2018 tidak ada perubahan yang signifikan
pada durasi berjalan. Dari 6 studi, Test Kecepatan Berjalan menggunakan Resistance Exercise menggunakan
intervensi (Elastic Band) dengan parameter berbeda, disimpulkan bahwa kecepatan berjalan menggunakan
parameter 4,44 Meter Walk dan Fried Frailty Phenotype lebih baik digunakan dibandingkan dengan
Minnesota Living with Heart Failure Questionnaire (MLHFQ) dan Time Up and Go Test (TUG).

Kata Kunci : mobilitas fisik, bergerak, resiko jatuh, kelemahan otot

ABSTRACT

The purpose of this study is to determine whether there is an influence of Resistance Exercise with Elastic
Band for lower extremities on walking speed in the elderly, so as to minimize the risk of falling in the
elderly. Elderly patients with a generally healthy physique and can walk without assistance. This research
uses the Literature Study method. [Results] From the findings of 6 journals sourced from Google Scholar,
Pubmed, Science Direct, and Jospt that Resistance Exercise uses Elastic Bands for lower limbs for Walking
Speed in the elderly there is a significant change in the duration of walking, on the other hand in the
Saeterbakken et al study, 2018 there were no significant changes in the duration of the walk. From 6 studies,
the Walking Speed Test using Resistance Exercise using intervention (Elastic Band) with different
parameters, concluded that the walking speed using the 4.44 Meter Walk parameter and the Fried Frailty
Phenotype is better used compared to the Minnesota Living with Heart Failure Questionnaire (MLHFQ)
and Time Up and Go Test (TUG).

Keywords: physical mobility, moves, risk of falling, muscle weakness
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PENDAHULUAN

Seiring bertambahnya usia, penuaan
pada setiap individu akan berbeda tergantung
kepada faktor, seperti faktor herediter,
lingkungan, makanan, dan lainnya. Penuaan
adalah siklus kehidupan ditandai dengan
menurunnya fungsi pada organ tubuh secara
bertahap.

Di Indonesia, jumlah populasi lansia
akan  terus  mengalami  peningkatan.
Berdasarkan hasil Sensus Penduduk di Tahun
2010, Indonesia diketahui masuk dalam salah
satu 5 Negara di Seluruh Dunia yang
memiliki jumlah populasi lansia terbanyak di
dunia.

Usia ditandai dengan hilangnya
mobilitas secara progresif (Asp et al., 2017),
Perubahan yang terjadi diantaranya yaitu
pergerakan gaya berjalan hingga pola gerak
lainnya (menurut Alberet SM et al, 2015
yang dikutip oleh Cruz-Jimenez, 2017).

Gangguan mobilitas fisik yang dialami
lanjut usia biasanya gangguan aktivitas
sehari-hari seperti berjalan dengan jarak yang
dekat, naik tangga, dan aktivitas mandi. Dari
gangguan tersebut saya sebagai penulis
tertarik untuk mengkaji mengenai gangguan
yang sangat dirasa yaitu berjalan, yang
dimana wusia lanjut usia mengalami
kelambatan saat berjalan (menurut An R, Shi
Y., 2015 yang dikutip oleh Asp, Siminsson,
Larm, & Molarius, 2017). Gangguan berjalan
tersebut diakibatkan oleh lemahnya otot
ekstremitas bawah yaitu m. gasctrocnemius,
m. tibialis anterior, m. flexor digitorum
brevis, dan m. flexor hollucis brevis.

Kecepatan berjalan sangat berpengaruh
pada resiko jatuh. Setiap tahunnya lebih dari
25% wanita lanjut usia mengalami jatuh,
hingga terluka bahkan dirawat di Rumah
Sakit (Tromp et al., & Sterring et al., 2001
yang dikutip oleh Meurisse et al., 2019).
Berdasarkan keterangan di atas, saya sebagai
penulis  ingin  membuktikan  bahwa
Resistance Exercise dengan Elastic Band
untuk ekstremitas bawah terhadap Walking
Speed pada lanjut usia dapat mengatasi resiko
jatuh. Hal ini bertujuan agar kecelakaan

seperti yang telah disampaikan di atas dapat
dihindari atau bahkan tidak dialami oleh para
lanjut usia.

Kelemahan adalah keadaan klinis
dengan peningkatan kerentanan ketika
terkena stimulasi yang tidak diinginkan, yang
dihasilkan dari penurunan terkait usia dalam
cadangan fisiologis, dan meningkatkan risiko
dari  hasil yang merugikan  seperti
ketergantungan, penurunan kognitif, cacat,
jatuh, rawat inap, pelembagaan, dan
kematian. (menurut Langlois et al. 2013;
Sanchez-Garcia et al. 2017; Vaughan et
al.2015 yang di kutip oleh Chen et al., 2019).

Intervensi latihan merupakan cara yang
dibutuhkan ~ untuk  pencegahan  dan
pengobatan pada kelemahan. Ada banyak
bentuk latihan untuk orang tua yang
memiliki kelemahan, seperti Resistance,
Aerobic, keseimbangan, fleksibilitas, dan
sebagainya.

Resistance  Exxercise  tampaknya
menjadi elemen penting, salah satu contoh
latihan resistensi adalah latihan
menggunakan karet gelang. Latihan karet
gelang sebagai latihan ketahanan elastis
berbasis rumahan, memiliki tujuan untuk
membuat kelompok otot bergantian secara
alternatif selama latihan dan memberikan
waktu yang cukup untuk memulihkan otot,
kemudian menghindari risiko cedera otot
setelah kelelahan saraf serta merangsang
mobilisasi otot, sehingga dapat
meningkatkan efek latihan dan kemampuan
berjalan. (menurut Chen et al. 2014; Frost et
al. 2017; Landi et al. 2010; Wangetal. 2017;
Tousignant et al. 2013; Cesari et al. 2015;
Tarazona- Santabalbina et al. 2016; Sacha et
al. 2017; Kwak et al. 2016;Lin et al. 2015;
Oh et al. 2017;Parketal. 2015; Lin et al. 2015
yang dikutip oleh Chen et al., 2019).

Dari penjelasan di atas, maka latihan
yang akan saya amati adalah Latihan dengan
menggunakan karet elastis. Latihan karet
elastis adalah latihan umum pada orang tua
yang tidak hanya menginduksi perbaikan
kekuatan  otot, namun juga  dapat
memperbaiki  fungsi kecepatan berjalan,
fleksibilitas, keseimbangan, dan kualitas
hidup serta dapat mengurangi risiko cidera.
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Keamanan dan keberhasilan dari penggunaan
karet gelang pada orang tua juga telah
terbukti.

Kecepatan berjalan akan diukur dengan

menjalani 10 Meter Walking Test. Tes ini
akan meminta para peserta untuk berjalan
lurus pada jarak 10 m pada kecepatan biasa.
Pemeriksa akan mengukur jumlah langkah
dan waktu yang dibutuhkan peserta untuk
berjalan 10 meter.(Naomi Katayama et al.,
2019).
Adapun studi lainnya menyebutkan bahwa
kecepatan berjalan dapat di ukur dengan 4,44
Meter Walk (D. H. Yoon et al., 2018), short
physical performance battery (SPPB)
(menurut Parera S et al., 2006 yang dikutip
oleh Dong Hyun Yoon et al., 2017), 20
Meters Walk (Saeterbakken et al., 2018),
Minnesota Living with Heart Failure
Questionnaire (MLHFQ) (menurut Rektor
TS 1992, dan Sullivan M et al., 1995 yang
dikutip oleh Lans et al., 2018), 4,44 Meter
Walk dan Time Up and Go Test (TUG)
(menurut LP Goreng et al., 2001 dan
Podsiadlo D et al., 1991 yang dikutip oleh
Lee et al, 2020), dan Fried Frailty
Phenotype (R. Chen et al., 2019)

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian
dengan metode Literature Review
pengambilan data dari beberapa jurnal
literatur internasional berdasarkan evidance
based yang tersedia, dengan menggunakan
beberapa database electronic yaitu Google
Schoolar, Pubmed, Scient Direct, dan Jospt
yang berkaitan dengan variabel.

Pada tahap awal pencarian artikel
jurnal diperoleh 12.800 artikel dari 2015
sampai 2020 menggunakan kata kunci
"elastic band with walking speed”, "Effects
of elastic-band resistance exercise"”, dan
“elastic band resistance exercise for elderly
people” yang diidentifikasi dan belum
dieksplorasi relevansi dengan artikel untuk
dikompilasi. Dari jumlah tersebut hanya 6
artikel yang dianggap relevan. Karena ada 5
artikel yang tidak memiliki kriteria penuh, 3
artikel yang berkualitas menengah, dan 2

artikel yang berkualitas rendah.

HASIL

Disampaikan secara detail intervensi
yang diberikan pada partisipan dalam
pemberian Resistance Excercise dengan
Elastic Band. Dijelaskan pula parameter
yang digunakan oleh masing-masing penulis
diantaranya : 4,44 Meter Walk, Parameter
Short Physical Performance Battery (SPPB),
20 meter walk, Minnesota Living with Heart
Failure Questionnaire (MLHFQ), 4,44
Meter Walk dan Time Up and Go Test
(TUG), serta Fried Frailty Phenotype guna
melihat hasil keberhasilan dari latihan
resistensi menggunakan elastic band.

Temuan baru yang didapatkan setelah me-
review adalah :

a. Menurut studi D. H. Yoon et al., 2018
dalam waktu 16 minggu, dengan
parameter 4,44 Meter Walk memiliki
Peningkatan yang signifikan, sehingga
menyebabkan efek waktu yang
signifikan

b. Menurut studi Parera S et al., 2006
yang dikutip oleh Dong Hyun Yoon et
al., 2017
dalam waktu 12 minggu, dengan
parameter short physical performance
battery (SPPB) dan intervensi elastic
band based high-speed power training
(HSPT), low-speed strength
training(LLST)  dengan  resistance
exercise menggunakan elastic band
menghasilkan HSPT lebih mampu
meningkatkan  speed  performance
dibandingkan LSST setelah dilakukan
pengukuran dengan SPPB

c. Menurut studi Saeterbakken et al.,
2018 dalam waktu 10 minggu, dengan
parameter 20 Meters Walk Tidak
memiliki pengaruh dalam kecepatan
berjalan

d. Menurut studi Rektor TS 1992, dan
Sullivan M et al., 1995 yang dikutip
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oleh Lans et al., 2018 dalam waktu 12
bulan, dengan parameter Minnesota
Living with Heart Failure
Questionnaire  (MLHFQ) Terdapat
peningkatan yang signifikan pada jarak
berjalan

e. Menurut studi Chen et al., 2019 dalam
waktu 8 minggu dengan parameter
Fried Frailty Phenotype menunjukkan
pengurangan waktu berjalan yang
signifikan secara statistik dari waktu ke
waktu

f.  Menurut studi LP Goreng et al., 2001
dan Podsiadlo D et al., 1991 yang
dikutip oleh Lee et al.,, 2020 dalam
waktu 8 minggu,
dengan parameter 4,44 Meter Walk dan
Time Up and Go Test ((TUG) dan
intervensi elastic band-based high-
speed power training (HSPT) memiliki
peningkatan Gait speed and TUG test
secara signifikan.

PEMBAHASAN

Menurut studi Vafaeenasab et al., 2019
yang menjadi acuan penulis, bahwa variable
yang penulis ambil yaitu Walking Speed,
dengan hasil akhir menurunnya durasi 10
Meter, artinya waktu tempuh untuk
menyelesaikan jarak 10 Meter dilakukan
dengan lebih cepat dari biasanya setelah
melakukan Resistance Exercise
menggunakan Elastic Band. Dari studi D. H.
Yoon et al., 2018, Dong Hyun Yoon et al.,
2017, Lans et al., 2018, Chen et al., 2019,
Lee et al., 2020, yang terdapat dalam tabel
dapat di simpulkan bahwa Resistance
exercise dengan menggunakan Elastic Band
sangat berpengaruh dalam meningkatkan
durasi Walking Speed dengan parameter dan
jangka waktu yang berbeda. Karena jika
menguatkannya kembali dengan faktor kunci
memimpin gaya hidup aktif, mengalami
kualitas hidup yang baik dan
mempertahankan daya tahan otot dapat
mengurangi efek buruk dari penuaan pada
kapasitas fungsional yang terjadi kelemahan
sehingga menghambat kecepatan dalam
berjalan dan resiko jatuh yang besar akibat

hilangnya progresif massa otot dan fungsi
yang terjadi dengan penuaan dikaitkan
dengan perubahan struktural dalam otot
rangka.

Menurut Arentson-Lantz et al., 2016 &
Miljkovic et al., 2015; Schiaffino 2011 yang
di kutip oleh Moro et al., 2019)

Dari studi yang telah penulis temukan, ada
beberapa alat ukur untuk mengukur Walking
Speed diantaranya :

a. 4,44 Meter Walk : Tiga garis digambar
horizontal di area pengukuran. Jarak
antar garis pertama dan kedua adalah 1
m, garis kedua dan ketiga 4,44 m, jadi
total garis pertama sampai tiga adalah
5,44 m. Peserta berdiri di garis pertama
dan berjalan ke garis ketiga dengan
mengikuti instruksi. Kemuan catat durasi
rata-rata yang didapat (D. H. Yoon et al.,
2018).

b. Parameter Short Physical Performance
Battery (SPPB) digunakan untuk
menilai pasien yang lansia pada
'keseimbangan, berjalan, kekuatan dan
daya tahan'. Setiap tes 'keseimbangan,
berjalan, kekuatan dan daya tahan'
memiliki skor kinerja, dengan total 12
poin terdiri dari tes kursi berdiri (4 poin),
tes keseimbangan (4 poin) dan tes
kecepatan berjalan (4 poin). Perubahan
skor SPPB sebesar 1,0 poin dinyatakan
bermakna (menurut Parera S,. et al yang
dikutip oleh Dong Hyun Yoon et al.,
2017)

c. 20 Meters Walk : dilakukan dengan 2
cara, yang pertama berjalan dengan
santai sesuai dengan kecepatan biasanya,
yang kedua jalan cepat dari biasanya
*Waktu dinilai oleh fotosel (A / S
Ergotest, Porsgrunn, Norwegia) yang
berjarak 20 meter di sepanjang koridor
(Saeterbakken et al., 2018)

d. Minnesota Living with Heart Failure
Questionnaire (MLHFQ) : terdiri dari
dua dimensi, yaitu fisik dan emosional .
dimensi fisik terdiri dari 8 item yang
skor nilainya 0 - 40, dimensi emosional
yang terdiri dari 5 item, dengan skor 0 —
25. Skor <25 dapat mempengaruhi
kualitas hidup. Ke valid-an dan reabilitas
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diuji versi Swedia dari Short Form
kuesioner yang berhubungan dengan
kesehatan dengan total 36 item. MLHFQ
digunakan untuk menganalisis variasi
kualitas hidup terhadap kesehatan selama
waktu test. Item dalam setiap dimensi
diubah menjadi skala mulai dari 0
(kesehatan  terburuk) sampai 100
(kesehatan terbaik). (menurut Rektor TS
1992, dan Sullivan M et al., 1995 yang
dikutip oleh Lans et al., 2018)

e. 4,44 Meter Walk dan Time Up and Go
Test (TUG) :

1) 4,44 Meter Walk Tiga garis
digambar secara paralel dan setiap
jarak interval antara garis pertama
dan kedua 4,44 m, dan interval
antara garis kedua dan ketiga 1 m,
untuk total jarak 5,44 m. Subjek
berdiri di baris pertama dan
berjalan menuju baris ketiga
setelah mendapat instruksi "jalan™
oleh peneliti.

2.) Time Up and Go Test (TUG) :
mengukur waktu yang diambil dari
subjek, dengan cara bangun dari
kursi  kemudian  ketika  di
instrukrikan "jalan" oleh peneliti,
maka subjek berjalan sejauh 3 m,
lalu memutar garis yang sudah di
design bulat, diteruskan berjalan
kembali ke kursi, dan duduk
kembali di kursi. (menurut LP
Goreng et al., 2001 dan Podsiadlo
D et al.,, 1991 yang dikutip oleh
Lee et al., 2020)

f. Fried Frailty Phenotype : untuk
mengevaluasi tingkat kelemahan pada
lansia setelah dan sebelum di intervensi
(R. Chenetal., 2019)

Disisi lain, studi Saeterbakken et al., 2018
menyatakan bahwa Resistance Exercise
menggunakan Elastic Band tidak memiliki
pengaruh yang signifikan. Karena :

a. Volume latihan rendah (2x/minggu dan
hanya 2 set pada minggu-minggu
pertama)

b. Kekuatan statistik rendah (karena

kurangnya pengalaman dengan latihan
resistance dan semua peserta memiliki
layanan perawatan kesehatan)
c. Deviasi standar yang besar
d. Sample ada yang menggunakan alat
bantu berjalan
Maka dari itu para Lansia dianjurkan untuk
mengikuti Resistance Exercise menggunakan
Elastic Band ini, dengan merancang program
latihan agar terhindar dari cedera.

KESIMPULAN

Berdasarkan  analisa,  mensintesis,
meringkas, dan membandingkan dari 8 studi,
Test Kecepatan Berjalan menggunakan
Resistance Exercise menggunakan intervensi
(Elastic Band) dengan parameter berbeda,
disimpulkan bahwa kecepatan berjalan
menggunakan parameter 4,44 Meter Walk
dan Fried Frailty Phenotype lebih baik
digunakan dibandingkan dengan Minnesota
Living with Heart Failure Questionnaire
(MLHFQ) dan Time Up and Go Test (TUG).
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