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ABSTRAK 
Nyeri sendi merupakan salah satu gejala yang sering dialami oleh lansia yang menderita gout arthritis. 

Salah satu penanganan non-farmakologi yang dapat diberikan untuk mengurangi nyeri adalah 

pemberian senam lansia. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam lansia terhadap 

penurunan nyeri gout arthritis di Yayasan Al-Marhamah Kota Tarakan. Penelitian ini menggunakan 

metode penelitian pre-eksperimental dengan desain pendekatan one group pre-test dan post-test. 

Pengambilan sampel menggunakan purposive sampling dengan responden sebanyak 25 orang. 

Instrumen dalam mengukur nyeri menggunakan alat ukur Numeric Rating Scale (NRS). Analisa data 

menggunakan uji Wilcoxon. Hasil penelitian ini menunjukkan nyeri sebelum senam mayoritas 

mengalami nyeri sedang skala 4-6 dan nyeri sesudah senam mayoritas mengalami nyeri ringan skala 1-

3. Hasil analisis data menggunakan uji Wilcoxon didapatkan nilai signifikan p = 0,001 (<0,05) maka 

H1 diterima. Terdapat pengaruh senam lansia terhadap penurunan nyeri gout arthritis di Yayasan Al-

Marhamah Kota Tarakan. 

 

Kata kunci : lansia, nyeri gout arthritis, senam lansia 

 

ABSTRACT 
Joint pain is one of the symptoms which is frequently experienced by elderly people suffering from gouty 

arthritis. One of the non-pharmacological treatments that can be given to reduce pain is the provision 

of elderly gymnastics. To examine the effect of elderly gymnastics on reducing gout arthritis pain at the 

Al-Marhamah Foundation, Tarakan City. This study used a pre-experimental research method with a 

one group pre test and post-test approach design. Sampling employed purposive sampling with 25 

respondents. Instruments in measuring pain used the Numeric Rating Scale (NRS) measuring 

instrument. Data analysis used Wilcoxon test. The results of this study indicated that the majority 

experienced moderate pain on a scale of 4-6 before gymnastics and the majority experienced mild pain 

on a scale of 1-3 after gymnastics. The results of data analysis using the Wilcoxon test obtained a 

significant value of p = 0.001 (<0,05) then  H1 was accepted. There is an effect of elderly gymnastics 

on reducing gout arthritis pain at the Al-Marhamah Foundation, Tarakan City. 

 

Keywords : elderly, gouty arthritis pain, elderly exercise 

 

PENDAHULUAN 

 

Lansia adalah kelompok manusia yang telah memasuki tahap akhir dari kehidupannya. 

Penuaan tidak dapat dihindari, seiring bertambahnya usia, perubahan fisik dan psikologi akan 

terjadi pada lansia, yang memengaruhi segala hal mulai dari organ tubuh hingga tingkat sel 

(Silalahi et al., 2024). Proses alami penuaan adalah sesuatu yang akan dialami oleh semua 

makhluk hidup. Kecepatan proses penuaan pada tubuh seseorang tidak akan sama (Fitriani et 

al., 2020). Di belahan dunia maupun di Indonesia, penuaan merupakan fenomena yang tidak 

dapat dihindari. Sejak tahun 2021, Indonesia bahkan telah memiliki struktur populasi yang 

menua. Data dari Badan Pusat Statistik 2024 mengindikasikan populasi lansia di Indonesia 

diperkirakan akan meningkat empat kali lipat menjadi 426 juta jiwa antara tahun 2020 dan 

2050. Persentase ini diperkirakan akan terus meningkat di tahun 2045, mencapai 20,31% atau 

65,82 juta jiwa (BPS, 2024). Menurut Riskesdas 2018 di Indonesia, prevalensi penyakit gout 

arthritis adalah 45% di antara mereka yang berusia 55-64 tahun, 51,9% di antara mereka yang 
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berusia 65-74 tahun, dan 54,8% di antara mereka yang berusia ≥ 75 tahun. Masalah kesehatan 

yang berkaitan dengan penuaan memengaruhi beberapa sistem tubuh, termasuk rematik dan 

nyeri sendi (Purwanza et al., 2022).  

Menurut data Riskesdas 2018, 5.005 kasus (5,63%) masyarakat di Provinsi Kalimantan 

Utara mengalami arthritis atau nyeri sendi. Di Kota Tarakan, terdapat 1.865 kasus (2,62%) 

yang mengalami ketidaknyamanan pada sendi. Gout arthritis adalah radang sendi yang 

disebabkan oleh timbunan kristal asam urat dipersendian, penyakit gout arthritis lebih sering 

mengenai lansia dibandingkan dengan usia dewasa dan usia muda. Endapan kristal asam urat 

pada persendian menyebabkan gout arthritis. Metabolisme purin yang terganggu menyebabkan 

penyakit ini. Purin adalah protein yang diuraikan oleh tubuh untuk menghasilkan asam urat. 

Gout arthritis adalah jenis arthritis yang paling banyak terjadi ketiga. Kualitas hidup pasien 

dipengaruhi oleh penyakit ini. Ciri khas gout arthritis termasuk kerusakan ginjal akibat terlalu 

banyak mengonsumsi purin, yang mengakibatkan sendi terasa sakit, tidak nyaman, dan 

meradang, serta kambuhnya arthritis akut (radang sendi) yang berulang. Asupan purin yang 

berlebihan, penggunaan alkohol, stres, penggunaan narkoba, obesitas, hipertensi, dan faktor 

keturunan adalah beberapa faktor risiko yang dapat memengaruhi perkembangan arthritis gout 

(RJ et al., 2023). Upaya menjaga kesehatan para lansia melalui perawatan, pengobatan, dan 

hidup sehat, termasuk senam lansia (Astuti F, 2020). 

Senam lansia dapat meningkatkan kesehatan tubuh lansia dengan beberapa cara, termasuk 

memperkuat otot-otot pada persendian untuk mencegah kekakuan, Untuk mengurangi beban 

kesehatan, nyeri gout arthritis, dan ketergantungan pada keluarga, intervensi nonfarmakologis 

seperti senam lansia menjadi sangat penting dan menjadi prioritas utama. Intervensi fisik yang 

aman dan tahan lama ini digunakan untuk mengurangi ketergantungan farmakologis jangka 

panjang yang dapat menyebabkan komplikasi (Elviani et al., 2022). Senam lansia juga dapat 

membantu para lansia beradaptasi dengan perubahan kesehatan fisik dan memperlambat proses 

penuaan (Tuwu & La Tarifu, 2023). Senam lansia juga adalah bentuk latihan fisik yang telah 

terbukti dapat meningkatkan kesehatan melalui sejumlah alasan, seperti peningkatan aktivitas 

fisik, peningkatan fungsi otot sendi, pengurangan stres, dan peningkatan kebugaran dan daya 

tahan tubuh  (Erman et al., 2023). 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh senam lansia terhadap penurunan nyeri 

gout arthritis di Yayasan Al-Marhamah Kota Tarakan. 

 

METODE 

 

Penelitian dilakukan dengan Pre-eksperimen menggunakan pendekatan one group pre dan 

post test,  penelitian dilaksanakan di Yayasan Al-Marhamah Kota Tarakan, waktu penelitian 

pada bulan Mei 2025. Populasi seluruh lansia yaitu 60 lansia yang menjadi target dari 

penelitian. Sampel penelitian 25 lansia dengan gout arthritis yang mengalami nyeri sendi, 

teknik sampling dalam pengambilan sampel menggunakan purposive sampling yang 

memenuhi kriteria inklusi. Variabel independent yaitu senam lansia dan variabel dependent 

yaitu nyeri gout arthritis. Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini menggunakan lembar 

obeservasi dengan skala Numeric Rating Scale. Data dianalisis menggunakan Uji Wilcoxon. 

Penelitian ini juga telah menerima sertifikat etik. 

 

HASIL  

 
Tabel 1.  Distribusi Responden Berdasarkan Usia 

Kategori Usia (Tahun) Jumlah (n) Presentase (%) 

55-65 tahun 23 92,0 

66-74 tahun 2 8,0 

Total 25 100% 
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Tabel 1 menunjukkan bahwa karakteristik responden berdasarkan usia diketahui bahwa 

dari 25 responden lansia mayoritas berusia 55-65 tahun berjumlah 23 orang (92,0%) sedangkan 

responden lansia yang berusia 66-74 tahun 2 orang (8,0%). 

 
Tabel 2.  Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Jenis Kelamin Jumlah (n) Presentase (%) 

Perempuan 22 88,0 

Laki-laki 3 12,0 

Total 25 100% 

 

Tabel 2 menunjukkan bahwa mayoritas responden berjenis kelamin perempuan 22 

responden (88,0%), dan berjenis kelamin laki-laki 3 responden (12,0%). 

 
Tabel 3.  Hasil Uji Wilcoxon 

Pre Test  Post Test P-Value 

Nyeri Ringan Nyeri Sedang Nyeri Berat 

Nyeri Ringan 1 0 0 0,001 

Nyeri Sedang 22 1 0 

Nyeri Berat 0 1 0 

 

Tabel 3 hasil penelitian didapatkan hasil bahwa 25 responden yang mengalami tingkat 

nyeri ringan sebelum senam 1 responden, tingkat nyeri sedang 23 responden, dan tingkat nyeri 

berat 1 responden, dan setelah dilakukan senam mengalami penurunan dengan tingkat nyeri 

ringan sebanyak 23 responden, dan tingkat nyeri sedang sebanyak 2 responden. Berdasarkan 

hasil dari penelitian didapatkan nilai p-value sebesar 0,001. Hal tersebut menunjukkan H1 

diterima sehingga dapat disimpulkan ada pengaruh yang signifikan antara senam lansia 

terhadap penurunan nyeri gout arthritis di Yayasan Al-Marhamah Kota Tarakan. 

 

PEMBAHASAN  

 

Dari data hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar lansia yang mengalami gout 

arthritis di Yayasan Al-Marhamah Kota Tarakan (92%) berusia 55-65 tahun. Hal ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan (Ruli Fatmawati et al., 2024) didapatkan bahwa lansia 

dengan kadar asam urat tinggi paling banyak frekuensinya pada kategori usia 55-65 tahun atau 

67,0%. Proses penuaan menyebabkan terjadinya gangguan dalam pembentukan enzim 

urokinase, yang mengubah asam urat menjadi allantoin agar mudah dibuang, apabila enzim ini 

terganggu maka kadar asam urat dalam darah meningkat. Penyakit asam urat dapat terjadi pada 

laki-laki maupun perempuan, pada penelitian ini sebagian besar responden (88%) jenis kelamin 

perempuan yaitu 22 responden. Hasil tersebut sesuai dengan penelitian (Fadilah & Novitayanti, 

2021) yang menyatakan bahwa responden yang mendierita asam urat 94,7% berjenis kelamin 

perempuan. Pada wanita terdapat hormon estrogen yang membantu meningkatkan proses 

pengeluaran asam urat dalam ginjal. Hormon estrogen yang berkurang akan menyebabkan 

penurunan pembuangan asam urat melalui ginjal, ginjal akan membuang lebih sedikit asam 

urat sebagai akibat dari penurunan hormon estrogen, sehingga terjadi peningkatkan jumlah 

asam urat pada wanita (Widiantari et al., 2023).  

Menurut (Bare & Smeltzer, 2008) respons terhadap rasa sakit sangat dipengaruhi oleh jenis 

kelamin. Wanita cenderung merasakan sakit dengan intensitas yang lebih kuat. Selama masa 

menopause, wanita juga lebih berisiko mengalami peningkatan kadar asam urat. Penuaan atau 

penurunan kadar estrogen yang disebabkan oleh menopause mungkin menjadi penyebab 
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peningkatan kadar asam urat pada wanita lanjut usia. Pengeluaran asam urat melalui ginjal 

terkait dengan pengaruh estrogen terhadap kadar asam urat dalam darah (Cahyani et al., 2019). 

Pada hasil pengukuran nyeri sendi sebelum diberikan perlakuan senam lansia dengan alat 

pengukuran Numeric Rating Scale (NRS) para lansia kebanyakan mengalami nyeri sendi 

dengan kategori sedang  (4-6), kemudian setelah diberikan senam, lansia mengalami perubahan 

yang cukup baik dari kategori sedang ke kategori ringan (1-3). Salah satu gejala paling umum 

dari berbagai gangguan yang disebabkan oleh perubahan pada sendi adalah nyeri sendi. Untuk 

meredakan nyeri sendi, orang lanjut usia sering kali mengandalkan obat pereda nyeri, obat 

tradisional, dan obat-obatan lain. Jika nyeri sendi tidak diobati dengan benar, otot-otot di 

sekitar sendi dapat menegang, sehingga membuat berjalan, menjaga keseimbangan, dan 

melakukan tugas sehari-hari menjadi lebih sulit. Hal ini meningkatkan risiko terjatuh (Listiana, 

2023). 

Senam tera merupakan aktivitas fisik ringan yang sesuai untuk lansia, karena gerakannya 

yang lembut dan sederhana. Dilakukan selama 15 menit dengan gerakan peregangan dan 

pernapasan, senam ini dapat memperkuat tulang, meningkatkan fungsi jantung, dan menjaga 

kebugaran tubuh (Prastica et al., 2021). Latihan yang rutin membantu memperkuat otot-otot 

sendi, melancarkan sirkulasi darah, mengurangi stres, serta dapat memperbaiki metabolisme 

tubuh (Elviani et al., 2022). Metabolisme yang lancar berperan dalam mencegah penumpukan 

asam urat, sehingga senam tera bermanfaat dalam menurunkan risiko nyeri gout arthritis 

(Sugesti et al., 2020). Penelitian (Rohmniah et al., 2024) kesehatan fisik lansia, kekuatan otot 

dan daya tahan, kelenturan otot dan sendi, keseimbangan dan koordinasi, proses metabolisme, 

serta ketidaknyamanan sendi dapat ditingkatkan dan dipertahankan melalui senam tera. Selain 

itu, senam tera juga membantu dalam pengurangan stres, latihan konsentrasi, sirkulasi darah, 

perbaikan sistem pernapasan, dan masalah tidur. 

Pada penelitian yang dilakukan (Sunaringtyas et al., 2019) menjelaskan bagaimana senam 

tera mempengaruhi variasi kadar asam urat dalam darah. Hal ini disebabkan oleh fakta bahwa 

beberapa gerakan senam memiliki kemampuan untuk mempercepat proses metabolisme tubuh, 

yang pada gilirannya merangsang keringat. Selain itu, senam tera dapat meningkatkan laju 

filtrasi ginjal dan fungsi jantung, yang dapat menghilangkan kristal asam urat berlebih dari 

tubuh melalui urine. Kadar asam urat berlebih dapat dikurangi dengan menghilangkan kristal 

asam urat yang dapat diekskresikan melalui urine.  

 

KESIMPULAN 

 

Berdasarkan penelitian pengaruh senam lansia terhadap penurunan nyeri gout arthritis di 

Yayasan Al-Marhamah Kota Tarakan secara umum peneliti dapat menyimpulkan sebagai 

berikut: Hasil dari penelitian dengan jumlah sampel 25 responden untuk pre test mayoritas 

mengalami tingkat nyeri sedang sebanyak 23 responden (92,0%), tingkat nyeri ringan 1 

responden (4,0%), dan tingkat nyeri berat 1 responden (4,0%). Hasil dari penelitian dengan 

jumlah sampel 25 responden untuk post test mayoritas mengalami penurunan dengan tingkat 

nyeri ringan sebanyak 23 responden (92,0%), dan tingkat nyeri sedang 2 responden (8%). Hasil 

analisis penelitian menggunakan uji non parametrik wilcoxon menunjukkan p-value sebesar 

0,001 (<0,05) yang menunjukkan H0 ditolak sehingga dapat disimpulkan H1 diterima yang 

berarti ada pengaruh signifikan antara senam lansia terhadap penurunan nyeri gout arthritis di 

Yayasan Al Marhamah Kota Tarakan. 
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