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Abstract. Background of study: Gout is a musculoskeletal disease that occurs in the joints due to an increased
concentration of uric acid in the blood. Risk factors that can cause high levels of uric acid include age, gender,
obesity, purine diet, alcohol, and some medications. Therapies that can be given to the elderly who experience
gout include ergonomic exercises. Objective : To determine the effectiveness of applying ergonomic exercise
therapy as a non-pharmacological method to reduce high uric acid levels in the elderly. Methods: This study
used a case study approach with two elderly had high uric acid levels. The intervention was carried out for 2
weeks by giving ergonomic exercises 4 times in I week consecutively with a duration of 20 minutes of exercise.
Results: There were changes in uric acid levels in both respondents and they decreased. Conclusion : Ergonomic
gvmnastics is a potential non-pharmacoelogical method in reducing high uric acid levels in the elderly.

Keywords: Uric acid, Gouty arthritis, High uric acid levels, Elderly, Ergonomic exercise

Abstrak. Latar Belakang :Asam urat merupakan penyakit muskuloskeletal yang terjadi pada sendi yang
terbentuk karena adanya konsentrasi asam urat dalam darah yang meningkat. Faktor risiko yang dapat
menyebabkan tingginya kadar asam urat meliputi usia, jenis kelamin, obesitas, diet purin, alkohol, dan beberapa
obat-obatan. Terapi yang dapat diberikan pada lansia yang mengalami asam urat diantaranya senam ergonomis.
Tujuan :Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas penerapan terapi senam ergonomis sebagai metode
non-farmakologi untuk mengurangi kadar asam urat tinggi pada lansia. Metode: Penelitian ini menggunakan
pendekatan studi kasus dengan dua subjek lansia yang mempunyai kadar asam urat tinggi. Intervensi dilakukan
selama 2 minggu dengan pemberian senam ergonomis 4 kali dalam 1 minggu secara berturut-turut dengan durasi
senam 20 menit. Pengukuran kadar asam urat dilakukan pada hari pertama dan hari ketiga pemberian intervensi
senam ergonomis, menggunakan alat ukur easy touch GCU Meter Device. Hasil: Terdapat perubahan kadar asam
urat pada kedua responden dan mengalami penurunan. Kesimpulan: Senam ergonomis merupakan metode non
farmakologis dapat menurunkan kadar asam urat tinggi pada lansia.

Kata Kunci: Asam urat, Gout arthritis, Kadar asam urat tinggi, Lansia, Senam ergonomis.

1. LATAR BELAKANG
Wordl Health Organization (WHO) pada tahun 2021 angka kejadian penyakit asam
urat didunia mencapai 335 juta penduduk dan mengalami kenaikan sekitar 1370 atau 33,3 %

orang yang menderita asam urat, persebaran penyakit asam urat tidak merata dan banyak




dialami oleh jenis kelamin perempuan dengan rentang usia yaitu 45-65 tahun. Prevelensi
penyakit asam urat di Indonesia semakin mengalami peningkatan. Data Riskesdas tahun 2023,
prevalensi penyakit asam urat berdasarkan diagnose tenaga kesehatan di Indonesia 12,9% dan
berdasarkan diagnosis atau gejala 25.7% jika dilihat dari karateristik umur, prevalensi tinggi
pada umur > 75 tahun (54,8%). Penderita wanita juga lebih banyak (8,5%) dibandingkan
dengan pria (6.2%) (Riskesdas, 2023). Berdasarkan data dari dinas kesehatan kota sleman,
prevalensi tingkat kejadian asam urat kota Sleman lebih tinggi dibandingkan kota Surakarta.
Total lansia yang mengalami asam urat di Kota Sleman adalah 968 orang sedangkan pada Kota
Surakarta jumlah lansia asam urat adalah 735 orang. Rendahnya pengetahuan tentang metode
alternatif sebagai penatalaksanaan asam urat juga menjadi pemicu tingginya penderita asam
urat di Kota Sleman (Dinkes Sleman, 2024).

Penyakit asam urat ditandai dengan perubahan kadar asam urat laki-laki dewasa kadar
normal asam uratnya adalah 2-7.5 mg/dL, sementara laki-laki dengan usia di atas 40 tahun
kadar normal asam uratnya adalah 2 -8.5 mg/dL. Sedangkan wanita dewasa kadar normal asam
uratnya adalah 2-6,5 mg/dL, sementara wanita dengan usia di atas 40 tahun kadar normal asam
uratnya adalah 2 — 8 mg/dL.. Meningkatnya kadar asam urat pada lansia, akan menyebabkan
penyakit komplikasi lainnya (Hidayat & Cloudia, 2020).

Salah satu pencegahan yang dapat dilakukan yaitu dengan terapi farmakologi yaitu
pemberian obat- obatan yang dapat mencegah asam urat dan tindakan non farmakologi seperti
mengurangi makanan yang dapat meningkatkan produksi purin misalnya, kacang-kacangan,
daging merah. Salah satu teknik non farmakologi lain yang dapat mengurangikadar asam urat
adalah dengan melakukan senam ergonomik yang dilakukan untuk mengurangi kadar asam
urat (Hidayat dan Cloudia, 2020).

Penelitian yang dilakukan oleh Yuniarti e al pada tahun (2022) didapakan hasil bahwa
sebanyak 15 orang lansia memiliki rata-rata kadar asam urat sebanyak 6,373 mg/dl, kemudian
di berikan intervensi senam ergonomik dengan durasi 15-20 menit dan dilaksanakan 2 kali
dalam seminggu selama 2 minggu. Pengukuran kadar asam urat dilakukan kembali pada 15
responden setelah diberikan intervensi dengan hasil rata-rat kadar asam urat adalah 5753
mg/dl. Berdasarkan penelitian tersebut terdapat penurunan kadar asam urat pada responden
sebelum dan sesudah di berikan intervensi, hal ini menunjukkan bahwa ada pengaruh senam
ergonomik dapat menurunkan kadar asam urat (Yuniarti et al, 2022).

Studi pendahuluan penulis lakukan di UPT Mlati 1 Sleman pada bulan Mei 2024
diadapakan data bahwa tahun 2024 diketahui bahwa jumlah penderita asam urat sebanyak 80

orang yang didominasi dari kalangan lansia sebanyak 50 penderita dengan perincian 35 wanita




lansia dan 15 laki-laki lansia (Data Rekam Medik Puskesmas Mlati, 2024) Wawancara yang
penulis lakukan dengan petugas Puskesmas, bahwa intervensi yang dilakukan puskesmas untuk
menurunkan kadar asam urat yaitu dengan memberikan obat penurun kadar asam urat berupa
allopurinol ,namun beberapa penderita jarang kontrol dan mengatakan bahwa penggunaan obat
berbahan kimia dapat menimbulkan efek samping. Penyuluhan tentang pencegahan asam urat
juga dilakukan di Puskesmas Mlati 1 guna menghimbau agar penderita rutin mengontrol asam
uratnya sehingga meminimalkan komplikasi yang muncul akibat kadar asam urat yang
berlebih.

Penulis melakukan wawancara terhadap 10 lansia. Berdasarkan hasil wawancara
tersebut 8 diantaranya menderita asam urat, 4 orang diantaranya rutin kontrol ke puskesmas
dan 2 lainnya tidak runtin kontrol akan tetapi melakukan terapi non farmakologi dengan
mengkonsumsi rebusan air jahe merah sedangkan 2 sisanya tidak rutin kontrol dan juga tidak
melakukan pengobatan alternatif lain.

Lansia tidak mengetahui bahwa terdapat senam yang dapat menurunkan kadar asam
urat. Para lansia menuturkan bahwa senam hanya dapat meningkatkan rasa nyeri mereka akibat
asam urat, mereka tidak mengetahu bahwa senam ergonomik dapat menurunkan kadar asam
urat. Berdasarkan uraian latar belakang di atas maka penulis tertarik untuk melakukan
penerapan tentang “Penerapan Senam Ergonomik Terhadap Penurunan Kadar Asam Urat
Lansia”.

2. KAJIAN TEORITIS

Lansia merupakan seseorang yang berusia = 60 tahun dan tidak berdaya mencari nafkah
sendiri untuk memenuhi kehidupannya serta merupakan tahap lanjut dari suatu proses
kehidupan yang ditandai dengan penurunan kemampuan tubuh untuk beradaptasi (Kemenkes
RI, 2020). Asam urat adalah asam yang terbentuk diakibatkan metabolisme purin yang ada di
dalam tubuh. Kadar asam urat normal dalam darah adalah di bawah 7 mg/dL untuk laki-laki,
namun untuk wanita kurang dari 5,7 mg/dL (Tandra, 2021). Asam dapat menyebabkan nyeri
dan peradangan pada sendi (Ali Hanafi, 2023). Senam ergonomik sangat efektif untuk
menurunkan kadar asam urat. Penurunan kadar asam urat disebabkan karena senam ergonomik
dapat memperlancar peredaran darah yang akan menstimulasi saraf dan merangsang
pengeluaran hormon endorphin. Hormon endorphin berfungsi sebagai obat penenang alami
yang menciptakan rasa nyaman dan pengatur emosi sehingga dapat menghilangkan stress pada
lansia. Stress dapat menyebabkan terganggunya enzim urikinase sehingga pembuangan asam
urat menjadi terhambatdan apabila stress menurun makan pembuangan asam urat akan menjadi

lancar (Yuniarti et al, 2022).




3. METODE PENELITIAN

Penelitian ini merupakan penelitian terapan dengan studi kasus yang menggunakan
metode penelitian deskriptif. Subyek dalam studi kasus penerapan senam ergonomik terahadap
perubahan kadar asam urat adalah 2 orang lansia yang telah memenuhi kriteria inklusi dan
eksklusi. Kriteria inklusi lansia usia > 60 tahun, menderita gout arthritis dan memiliki kadar
asam urat melebihi nilai normal, mampu mengikuti senam ergonomik, bersedia menjadi
responden dan menyetujui inform consent. Kriteria eksklusi lansia dengan sakit parah/ bedrest
atau mengalami kelemahan otot, tidak rutin minum obat asam urat. Variabel bebas dalam
penelitian ini adalah senam ergonomik, sedangkan variabel terikatnya adalah kadar asam urat
lansia. Instrument penelitian ini menggunakan Easy Touch GCU meter Device. Penerapan

dilakukan sebanyak 4 kali dalam 2 minggu dengan durasi senam15-20 menit.

4. HASIL DAN PEMBAHASAN

HASIL

Hasil Deskripsi Pengukuran Kadar Asam Urat Sebelum dilakukan Senam Ergonomik
Tabel 4.1 Pengukuran Kadar Asam Urat Sebelum Senam Ergonomik

No  Nama Tanggal Hasil Pengukuran Kadar Asam Urat
1. Tn. A 20 Mei 2024 7.3 mg/dl
2. Tn. M 20 Mei 2024 7.5 mg/dl

Sumber : Data primer, 2024
Berdasarkan tabel 4.1 di atas pada saat pengkajian sebelum dilakukan tindakan senam

ergonomik didapatkan data bahwa kadar asam urat pada Tn. A adalah 7.3 mg/dl termasuk

dalam kadar asam urat tinggi, sedangkan pada Tn. M adalah 7.5 mg/dl termasuk dalam kadar

asam urat tinggi.

Hasil Deskripsi Pengukuran Kadar Asam Urat Sesudah dilakukan Senam Ergonomik
Tabel 4.2 Pengukuran Kadar Asam Urat Sebelum Senam Ergonomik

No Nama Tanggal Hasil Pengukuran Kadar Asam Urat
1. Tn. A 2 Juni 2024 6.9 mg/dl
2. Tn. M 2 Juni 2024 7.2 mg/dl

Sumber : Data primer, 2024
Berdasarkan tabel 4.2 Hasil perkembangan penurunan asam urat sebelum dan sesudah

diberikan senam ergonomik selama 4 hari pada tanggal 20 Mei 2024 - 2 Juni 2024 dengan
durasi 20 menit setiap responden di Desa Sendangadi dengan menggunakan Easy Touch GCU.
Didapatkan penurunan kadar asam urat pada Tn. A dari 7.3 mg/dl menjadi 6.9 mg/dl.
Sedangkan pada Tn. M terdapat penurunan dari 7.5 mg/dl menjadi 7.2 mg/dl.

Hasil Deskripsi Perbandingan Hasil Akhir Pengukuran Kadar Asam Urat antara 2

Responden




Tabel 4.3 Perbandingan Hasil Akhir Pengukuran Kadar Asam Urat Antara 2 Responden
No Nam Tanggal20 Tanggal 24 Tanggal26 Tanggal29 Perbandingan
a Juni 2024 Juni 2024 Juni 2024  Juni 2024
I. TnA 7.1 mg/dl 7.0 mg/dl 6.9 mg/dl 69 mg/dl  Terdapat perbandingan
2. Tn M 74 mg/dl 7.3 mg/dl 7.2 mg/dl 7.2 mg/dl hasil akhir antara Tn.
A dan Tn. M sebanyak
0.3 mg/dl

Sumber : Data primer, 2024
Berdasarkan tabel 4.3 di atas menunjukkan pengecekan kadar asam urat menggunakan
alat Easy Touch GCU didapatkan hasil bahwa terdapat penurunan terbanyak nilai kadar asam
urat pada Tn. A hari ke 4 dan Tn. M hari ke 4, pada setiap harinya setelah melakukan senam
ergonomik Tn. A mendapatkan nilai penurunan dari 0,2 menjadi 04 mg/dl dan Tn. M
Mendapatkan nilai penurunan dari 0,1 menjadi 0,3 mg/dl. Diketahui bahwa yang mengalami
penurunan kadar asam urat paling banyak yaitu Tn. A. Pada kedua responden mengalami

perubahan kadar asam urat dari kadar asam urat tinggi menjadi kadar asam uratnya menurun.

PEMBAHASAN
1. Hasil Pengecekan Kadar Asam Urat Pada Tn. A dan Tn. M Sebelum Dilakukan
Senam Ergonomik

Hasil pengecekan kadar asam urat sebelum penerapan senam ergonomik pada 20 Mei
2024 padaa Tn. A dengan kadar asam urat 7,1 mg/dl, Sedangkan pada Tn. M didapatkan kadar
asam urat 7.5 mg/dl. Berdasarkan hasil pengkajian pada Tn. A mengatakan nyeri sendi pada
bagian lutut kiri dan pada pergelangan kaki. Sedangkan pengkajian pada Tn. M mengatakan
nyeri pada kaki bagian kiri dan lutut serta siku bagian kanan.

Berdasarkan jenis kelamin dari kedua responden Tn. A berusia 73 tahun berjenis
kelamin lak- laki dan Tn. M berusia 63 tahun berjenis kelamin laki-laki. Hal ini sesuai dengan
apa yang akan diteliti oleh peneliti yaitu usia lansia > dari 60 tahun. Penyebab penyakit pada
lansia berasal dari dalam tubuh (endogen), Hal ini disebabkan karena pada lansia telah terjadi
penurunan fungsi dari berbagai organ-organ tubuh akibat kerusakan sel-sel karena proses
bertambahnya usia. Sehingga produksi hormon, enzim dan zat-zat yang diperlukan untuk
kekebalan tubuh menjadi berkurang. Dampak dari Tingginya kadar asam urat dalam tubuh
yang menetap dalam jangka waktu yang lama berpotensi menimbulkan komplikasi pada ginjal.
(Efendi dan Natalya, 2022).

Pola makan yang tidak seimbang dan cenderung tinggi purin dapat berkontribusi pada
peningkatan asam urat. Konsumsi makanan tinggi purin seperti tahu, kopi, teh, dan jeroan

ayam. dapat menjadi faktor penyebab peningkatan asam urat. Pola makan yang tidak seimbang




dan cenderung tinggi purin dapat berkontribusi pada peningkatan asam urat. (Sueni, et al.,

2021). Hal ini sejalan dengan kedua responden pada Tn. A dan Tn. M, pada Tn. A sendiri

sering mengkonsumsi kopi dan sayuran kacang- kacangan, sedangkan pada Tn. M sering

mengkonsumsi tahu, tempe dan jeroan ayam, sehingga menyebabkan kenaikan kadar asam urat

yang tidak terkontrol.

2. Hasil Pengecekan Kadar Asam Urat Pada Tn. A dan Tn. M Sesudah Dilakukan
Senam Ergonomik

Berdasarkan hasil penerapan sesudah dilakukan senam ergonomik selama 4 hari
terhadap Tn. A dan Tn. M terdapat penurunan kadar asam urat pada masing masing responden
pada Tn. A didapatkan penurunan kadar asam urat setelah melakukan senam ergonomik
menjadi 6,9 mg/dl. Sedangkan pada Tn. M terdapat penurunan kadar asam urat menjadi 7,2
mg/dl. Didapatkan bahwa nilai kadar asam urat pada Tn. A dan Tn. M menjadi menurun atau
normal setelah dilakukan senam ergonomik selama 20 menit.

Senam ergonomik dapat membantu menurunkan kadar asam urat pada lansia yang
dapat berkontribusi pada kesehatan mereka secara keseluruhan. Oleh karena itu, senam
ergonomik dapat menjadi salah satu metode yang efektif dalam menjaga kesehatan lansia,
terutama dalam mengelola kadar asam urat mereka. (Hidayat dan Cloudia, 2020). Hasil
penelitian yang dilakukan oleh Irdiansyah, Saranani, dan Putri (2022), Bahwa senam
ergonomik memiliki pengaruh yang signifikan terhadap penurunan kadar asam urat pada
penderita asam urat. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa rata-rata kadar asam urat pada
kelompok intervensi mengalami penurunan yang signifikan dibandingkan dengan kelompok
kontrol. Rata-rata kadar asam urat kelompok kontrol adalah 8,525 mg/dl (pre-test) dan 8,212
mg/dl (post-test), sedangkan kelompok intervensi adalah 8,088 mg/dl (pre-test) dan 6925
mg/dl (post-test). Hal ini selaras dengan hasil penerapan senam ergonomik yang dilakukan
pada Tn. A kadar asam urat 7,3 mg/dl (pre-test) dan 6.9 mg/dl (post-test), sedangkan Tn. M
kadar asam urat 7,5 mg/dl (pre- test) dan 7,2 mg/dl (post-test). Dapat disimpulkan bahwa senam
ergonomik dapat menurunkan kadar asam urat pada lansia.

Setelah dilakukan intervensi senam ergonomis, rata-rata kadar asam urat pada
kelompok intervensi mengalami penurunan yang signifikan dibandingkan dengan kelompok
kontrol. Senam ergonomis merupakan intervensi non-obat yang dapat diterapkan untuk
menurunkan kadar asam urat pada penderita gout arthritis, sehingga dapat menjadi alternatif
pengobatan selain terapi farmakologis. senam ergonomis pada umumnya dapat meningkatkan
kebugaran dan fleksibilitas sendi, yang bermanfaat bagi penderita gout arthritis. senam

ergonomis memberikan manfaat penting bagi penderita gout arthritis, terutama dalam




menurunkan kadar asam urat secara efektif sebagai terapi non- farmakologis (Irdiyansyah, et
al., 2022).
3. Hasil Perbandingan Akhir Pengukuran Kadar Asam Urat Antara 2 Responden

Hasil pemaparan penerapan yang dilakukan selama empat hari terdapat perbedaan
kadar asam urat pada Tn. A usia 73 tahun dan Tn. M usia 63 tahun sebelum dan sesudah
dilakukan senam ergonomik. Nilai kadar asam urat pada Tn. A sebelum dilakukan senam
ergonomik yaitu 0,2 mg/dl dan pada Tn. M yaitu 0,1 mg/dl. Kemudian nilai kadar asam urat
setelah dilakukan senam ergonomik pada Tn. A mengalami penurunan sebesar paling banyak
pada hari ke 4 menjadi 0.4 mg/dl Dan pada Tn. M mengalami penurunan paling banyak apa
dari produk empat menjadi 0,3 mg/dl. Total penurunan kadar asam urat dari hari pertama
sampai hari ke lima yaitu pada Tn. A total penurunannya 0,4 mg/dl dan pada Tn. M total
penurunannya 0.3 mg/dl. Dapat diketahui penurunan paling banyak didapatkan Tn. A,
Disebabkan nilai kadar asam urat menjadi menurun setelah dilakukan senam ergonomik. Hal
ini dapat disimpulkan bahwasanya senam ergonomik dapat menurunkan kadar asam urat.

Diketahui bahwa terjadi penurunan pada Tn. A dan Tn. M, dari kedua responden
tersebut yang mengalami penurunan paling banyak yaitu Tn. A karenaresponden membiasakan
jalan kaki di sekitar rumah setiap pagi hari, sedangkan Tn. M jarang melakukan olahraga dan
masih mengkonsumsi makanan tinggi purin. Hal ini di dukung penelitian dari Udiani (2024),
bahwa aktifitas fisik atau olahraga merupakan salah satu faktor yang dapat menyebabkan
terjadinya peningkatan atau penurunan kadar asam urat. Aktivitas fisik, seperti olahraga atau
pergerakan tubuh, dapat membantu mengurangi pengeluaran asam urat dan meningkatkan
produksi asam urat. Hal ini karena olahraga dapat merangsang pembersihan asam urat dari
tubuh. Olahraga yang teratur dapat membantu menurunkan kadar asam urat dengan cara
meningkatkan pengeluaran asam urat melalui keringat dan meningkatkan sensitivitas insulin,
sehingga mengurangi produksi asam urat. Hasil penelitian dalam dokumen menunjukkan
bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik dengan kadar asam urat pada
lansia. Lansia yang memiliki aktivitas fisik yang baik cenderung memiliki kadar asam urat
yang lebih rendah.

Hasil penelitian dari Rahmawati et a/ (2024) menekankan pentingnya peran dukungan
keluarga dalam meningkatkan kepatuhan diet penderita asam urat. Semakin baik dukungan
keluarga, semakin baik pula kepatuhan diet penderita asam urat.fungsi dukungan/supportif dan
fungsi perawatan/pemeliharaan kesehatan. Dukungan keluarga yang baik dapat mendorong
penderita asam urat untuk patuh menjalankan diet yang dianjurkan, sehingga dapat membantu

pengelolaan penyakitnya.




Keluarga berperan penting dalam membentuk keberhasilan lansia untuk mengontrol
kadar asam urat, dukungan keluarga yang baik dapat mendorong lansia untuk melakukan upaya
pencegahan dan patuh mengikuti kontrol pemeriksaan rutin ke tenaga kesehatan serta
melakukan aktivitas olahraga seperti peregangan otot dan sendi. Lansia juga harus memiliki
semangat untuk sembuh dengan menghindari makanan yang mengandung purin, berolahraga,

minum yang cukup dan memperbaiki gaya hidup. (Masalubu, er al., 2023).

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penerapan senam ergonomik terhadap penurunan kadar asam urat
dapat diambil kesimpulan bahwa sebelum diberikan terapi senam ergonomik pada Tn. A dan
Tn.M kadar asam uratnya adalah tidak normal, sedangkan sesudah diberikan terapi senam
ergonomik pada Tn. A dan Tn.M mengalami penurunan kadar asam urat. Hasil penelitian ini
tidak lepas dari keterbatasan selama pelaksanaan senam ergonomik, adapun keterbatasannya
antara lain: 1) perbedaan usia serta genetik atau keturunan, 2) tidak dapat melakukan
pengamatan aktivitas dan pola makan yang dapat memicu peningkatan kadar purin yang dapat
memicu asam urat sehingga menimbulkan nyeri. Saran bagi peneliti selanjutnya diharapkan
penelitian ini dapat dijadikan sebagai sumber riset bagi penelitian senam ergonomik

selanjutnya, serta dapat melakukannya dengan jumlah responden yang lebih banyak.
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