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Abstract: The elderly are members of society who must be paid attention to,
because in the elderly there will be changes, one of which is in the respiratory
system, in this case lung capacity, which is influenced by aging, environmental
and lifestyle factors which can be measured with a tool called spirometry.
Efforts that can be made to maintain lung function in the elderly are by
providing exercise, one of which is Respiratory Muscle Stretch Gymnastics
(RMSG). The aim of this research was to determine RMSG on lung capacity
in the elderly at the Posyandu for the Meaningful Elderly. The research method
used was Quasi Experimental with a Pretest-Posttest Control Group Design
research design. The sampling technique was Purposive Random Sampling and
a sample of 30 elderly people were obtained which were divided into 2 groups.
Data collection was carried out using spirometry, which was then carried out
by univariate and bivariate analysis tests. The research results showed that there
was an effect of RMSG on the elderly with the results in the intervention group
increasing the average value, while in the control group the average value
decreased. The conclusion obtained based on the results of data analysis is that
there is an effect of giving RMSG on lung capacity in the elderly.
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Pendahuluan Hasil Susenas 2018 menunjukkan persentase
penduduk  Kabupaten = Magelang  yang
mempunyai keluhan kesehatan dalam sebulan

terakhir sebesar 31,15%. Berdasarkan klasifikasi

Lansia merupakan salah satu anggota
masyarakat yang harus diperhatikan, karena

seiring dengan pertambahan usia pada lansia
akan terjadi perubahan yang didasari oleh faktor
tertentu, seperti faktor penuaan. Perubahan yang
terjadi pada lansia diantaranya, seperti perubahan
pada sistem muskuloskeletal, sistem
kardiovaskular, sistem respirasi, kognitif, dan
keseimbangn menurut Badan Pusat Statistik pada
tahun 2021 penduduk lansia mencapai 10,82%
atau sebanyak 29,3 juta jiwa di Indonesia. Tiga
provinsi di Indonesia dengan jumlah lansia
terbanyak adalah Daerah Istimewa Yogyakarta
(15,52%), Jawa Timur (14,53%), dan Jawa
Tengah (14,17%).

Derajat kesehatan penduduk di suatu
wilayah dapat digambarkan oleh angka
kesakitan. Semakin banyak penduduk yang
mengalami keluhan kesehatan dan memiliki
angka kesakitan yang tinggi berarti semakin
rendah derajat kesehatan di wilayah tersebut.

This article is licensed under a Creative Commons Attribution 4.0

International License.

daerah tempat tinggal, 34,66% penduduk di
daerah perkotaan mengalami keluhan kesehatan.
Persentase ini lebih tinggi dibanding penduduk
yang tinggal di daerah perdesaan. Muntilan
menjadi salah satu yang termasuk wilayah
perkotaan (BPS Kab Magelang, 2019).
Perubahan  terkait  struktur  dapat
mengurangi kinerja otot-otot thoraks dan
diafragma yang menjadi tanda menurunnya
kekuatan otot pernafasan. Hal itu akan
mempengaruhi  perubahan  pada  sistem
kardiorespirasi dimana elastisitas paru menurun
dan perubahan pada sangkar thoraks yang
menyebabkan terjadinya penurunan kemampuan
kerja otot pernafasan dan kekakuan dinding dada
sehingga terjadi keterbatasan untuk mengambil
udara dan kapasitas paru pada lansia akan
menurun. Hal tersebut dapat menyebabkan
masalah kesehatan seperti nafas menjadi lebih
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pendek dan mudah lelah, sehingga dapat
menghambat lansia dalam melakukan aktifitas
fisik sehari-hari. Oleh karena itu, untuk menjaga
kondisi fisik dan agar kapasitas paru menjadi
lebih maksimal maka lansia memerlukan latihan
(Ratnawati, 2021).

Breathing Exercise yang bisa dilakukan
oleh lansia vyaitu dengan Deep Breathing
Exercise yang merupakan pernafasan yang
dilakukan secara perlahan dan mendalam, teknik
ini dilakukan dengan mengembangkan dada dan
perut saat inspirasi (Putri et al., 2016). Pemberian
latihan pernafasan dengan teknik Deep Breathing
meningkatkan kapasitas paru dengan
mengurangi beban kerja otot pernafasan dan juga
meningkatkan ~ saturasi  oksigen  karena
terlatinnya otot inspirator saat dilakukannya
Deep Breathing (Imania, D., Tirtayasa, K. and
Indra Lesmana, S. 2015).

Berdasarkan hasil dari penjelasan di atas,
maka penelitian ini memiliki tujuan untuk
melihat bagaimana RMSG dapat mempengaruhi
kapasitas paru pada lansia, dengan cara
mengambil populasi lansia di Posyandu Lansia
Bermakna, Gupit, Kadirojo, Muntilan, Muntilan,
Magelang, Jawa Tengah. Kebermanfaatan
kepada dunia pendidikan dan juga masyarakat
diharapkan dapat diambil dari hasil penelitian
yang telah dilakukan.

Bahan dan Metode

Dalam penelitian ini menggunakan desain
Pretest-Posttest dengan Control Group Design.
Jenis penelitian yang dipakai adalah Quasi
Eksperimen. Pada penelitian ini hanya akan ada
1 kelompok yang diberikan intervensi yaitu,
Respiratory Muscle Stretch Gymnastic (RMSG).
30 sampel lansia didapatkan dari hasil Purposive
sampling yang digunakan dalam mendapatkan
sampel, yang kemudian dibagi menjadi dua
kelompok satu intervensi, satu kelompok kontrol
dengan masing-masing berjumlah 15 lansia.
Insturment yang digunakan adalah spirometri
untuk pengukuran kapasitas paru

Uji Prasyarat Analisis

Data yang telah didapatkan di Uji
Normalitas memakai Uji Shapiro-Wilk dan
mendapatkan hasil bahwa data berdistribusi
normal dengan hasil pada nilai pretest (p=0,518
> 0,05) dan pada nilai posttest (p=0,558 > 0,05)
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pada kelompok intervensi, sedangkan pada
kelompok kontrol mendapatkan hasil pada nilai
pretest (p=0,013<0,05).

Uji Hipotesis

Paired Sample T-Test dugunakan unutk
menguji hipotesis pada kelompok intervensi
mendapatkan hasil hasil adanya pengaruh
pemberian RMSG terhadap  peningkatan
kapasitas paru pada kelompok lansia (p=0,001<
0,05) yang artinya adanya pengaruh dari
pemberian RMSG terhadap kapasitas paru pada
lansia dengan adanya peningkatan nilai rata-rata
pada kelompok intervensi sebesar 19,5% dari
50,9 menjadi 60,9, sedangkan Uji Wilcoxon Test
kelompok kontrol mendapatkan nilai (p=0,001 <
0,05) yang artinya adanya perbedaan kondisi
pada pengukuran awal dan pengkuran akhir yang
signifikan ketika semua lansia pada kelompok
kontrol tidak diberikan intervensi RMSG yang
mana mengalami penurunan nilai kapasitas paru
yang dapat dilihat dari nilai negative rank
berjumlah 15.

Hasil dan Pembahasan

Kebaruan Penelitian

Penelitian terdahulu dari Multazam (2021)
dengan judul Pemberian Kombinasi Respiratory
Muscle Stretch Gymnastic (RMSG) dengan
Latihan Pernapasan Buteyko dalam
Meningkatkan Ekspansi Dada dan Arus Puncak
Ekspirasi pada Lansia mendapatkan hasil bahwa
ada pengaruh kombinasi respiratory muscle
stretch gymnastic dengan latihan pernapasan
buteyko dapat meningkatkan nilai ekspansi dada
dan arus puncak ekspirasi pada lansia, penelitian
yang akan dilakukan ini lebih berfokus kepada
manfaat satu intervensi yaitu Respiratory Muscle
Stretch Gymnastic (RMSG) terhadap kapasitas
paru, penelitian ini juga berbeda dengan
penelitian dari Nugraharani et al (2023)
Pengaruh Respiratory Muscle Stretch Gymnastic
(RMSG) terhadap ekspansi thorax pada lansia
dimana variabel dependent adalah ekspansi
thorax pada lansia.

Hasil Penelitian

Sampel pada penilitian ini didapakan
sebanyak 30 orang dengan rentang usia dari 60
sampai 83 tahun. Jumlah usia terbanyak ada pada
rentang usia 64-67 tahun yang mana jumlahnya
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12 orang (14). Salah satu yang mempengaruhi
fisiologis fungsional paru adalah usia, secara
umum penuaan atau degenerasi berhubungan
dengan usia seseorang, dimana hubungan antara
usia dan proses degeneratif berbanding lurus,
sehingga penuaan tentu saja akan mempengaruhi
terkait dengan penurunan dari kapasistas paru-
paru (13).

Tabel 1. Karakteristik responden berdasarkan usia

(n=30)
Usia f %
60-63 7 23%
64-67 12 40%
68-71 23%
72-75 7%
76-79 0%
80-83 7%
TOTAL 30 100%

Sumber: Data Primer 2024

Selain usia, jenis kelamin diujikan dan
mendapatkan jumlah sampel berjenis kelamin
laki-laki sebanyak 6 orang dan perempuan 24
orang. Tingkat kebugaran kardiorespirasi lansia
laki-laki lebih tinggi jika dikomparasikan dengan
lansia perempuan, hal ini bisa disebabkan karena
tingkat aktifitas fisik perempuan lebih rendah
jika dibandingkan dengan aktifitas fisik laki-laki
dan juga karena adanya defisiensi estrogen pada
fase menopause yang menyebabkan kehilangan
efek perlindungan dan kebugaran kardiorespirasi
yang rendah, sehingga kapasitas paru laki-laki
akan menjadi lebih tinggi.

JENIS KELAMIN

M perempuan

laki laki

Gambar 1. Karakteristik responden berdasarkan jenis
kelamin
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Pembahasan

Respiratory Muscle Stretch Gymnastic
(RMSG) adalah exercise yang mengombinasikan
stretching otot pernafasan atau latihan
peregangan otot pernafasan dan Breathing
Exercise secara bersamaan. RMSG ini terdiri dari
4 jenis gerakan peregangan yang dikombinasikan
dengan Breathing Exercise yang berupa Deep
Breathing Exercise. Berdasarkan penelitian yang
dilakukan, didapatkan hasil bahwa RMSG
terhadap kapasitas paru pada kelompok lansia di
Posyandu Lansia Bermakna. Hasil yang
signifikan dapat dilihat dari peningkatan nilai
mean dari kapasitas paru kelompok perlakuan
yang diberikan intervensi RMSG selama 4
minggu, yaitu sebesar 19,5%. Hal ini sesuai
dengan penelitian milik Hetal dan Awachat yang
menyatakan bahwa RMSG yang diberikan
kepada lansia selama 4 minggu memiliki
pengaruh terhadap pernafasan lansia (Hetal, M.
and Ashok, B.P. 2020).

RMSG dirancang untuk meregangkan otot
pernapasan yang memengaruhi komplians
dinding dada dan mengurangi kekakuan dinding
dada sehingga meningkatkan fungsi paru dan
ekspansi dada. Berdasarkan gerakan-gerakan
yang dirancang pada RMSG meregangkan otot
interkostal inspirasi selama inspirasi dan otot
interkostal ekspirasi selama ekspirasi. Latihan
peregangan juga merangsang muscle spindle dan
kepekaan muscle spindle meningkat selama
kontraksi. RMSG dapat meningkatkan aktivitas
aferen dari kumparan otot pernapasan dinding
dada yang berkontraksi ke pusat supraspinal.
Latihan jangka panjang dari 4 set RMSG dapat
menyebabkan rangsangan berulang dari serat
otot ke pusat yang lebih tinggi yang membantu
dalam mengatur mekanisme postural yang benar
(Hetal dan Ashok, 2020).

Hasil signifikansi yang didapatkan pada
kelompok kontrol dapat memperkuat adanya
pengarun RMSG pada kapasitas paru lansia
dimana kelompok kontrol yang tidak berikan
intervensi apapun selama 4 minggu mengalami
penurunan kapasitas paru yang dapat dilihat dari
hasil pada negative rank yang mana semua
sampel sejumlah 15 orang mengalami penurunan
kapasitas paru. Semakin bertambahnya umur
pada manusia, tentu saja akan menyebabkan
terjadinya penurunan fungsi dari organ tubuh
manusia, yang salah satunya terjadi pada nilai
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kapasitas paru, maka semakin berkurang pula
kinerja organ tubuh manusia. Olahraga menjadi
salah satu cara dalam mengembalikan kebutuhan
memperbaiki ataupun meningkatkan fungsi dari
organ tubuh yang mengalami penuaan,
(Rantawati. 2021). Maka, dengan tidak
diberikannya latihan fisik atau olahraga pada
lansia menyebabkan semakin menurunnya
kemampuan paru yang tercermin pada kelompok
kontrol. Latihan yang dilakukan secara rutin dan
teratur dapat menjadi adaptasi baru yang dapat
meningkatkan toleransi kinerja dan kekuatan
otot. Hasil penelitian ini selaras dengan
penelitian Awachat dimana menyebutkan bahwa
latihan peregangan pada RMSG memiliki
dampak yang lebih besar jika dipadukan dengan
latihan pernafasan Deep Breathing Exercise
(Awachat et al., 2022).

Hasil uji beda pengaruh yang telah
dilakukan mendapatkan hasil nilai signifikansi
yang menunjukkan adanya beda pengaruh
pemberian RMSG terhadap kapasitas paru pada
lansia di Posyandu Lansia Bermakna. Hal ini
sesuai dengan penelitian milik Ganesh and Goud
yang menyebutkan bahwa pemberian RMSG
dapat memperbaiki fungsi paru (Ganesh dan
Goud, 2017). Pada penelitian Barros Respiratory
Muscle Stretch Gymnastic serabut otot pada
diagfragma akan teraktivasi dan akhirnya
memperbaiki otot-otot yang berada pada thorak,
sehingga fleksibilitas otot-otot pernafasan akan
terjadi peningkatan, atau dapat dikatakan terjadi
penurunan kekakuan pada dinding dada tersebut
yang pada akhirnya recoil paru juga menjadi
lebih baik, sehingga kapasitas vital atau fungsi
dari paru-paru dapat dikatakan meningkat
(Barros et al., 2017).

Kesimpulan

Kesimpulan yang dapat diambil setelah
analisis data adalah bahwa responden yang
didapatkan  mayoritas  berjenis  kelamin
perempuan. Pada kelompok intervensi yang
diberikan RMSG didapatkan adanya pengaruh
RMSG terhadap kapasitas paru pada lansia
dengan adanya peningkatan nilai kapasitas paru,
Pada kelompok kontrol terjadi penurunan nilai
kapasitas paru. Maka dari itu, dapat terlihat
bahwa setelah diberikannya latihan pada lansia
yang diberikan rutin dengan dosis yang tepat

akan menyebabkan peningkatkan kapasitas paru
pada lansia.
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