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Penderita PPOK mengalami ketidakmampuan mendasar pernafasan
berupa sesak nafas, batuk kronik, produksi sputum kronik, serta
keterbatasan aktivitas. Latihan fisik bagi penderita PPOK bertujuan
utama menurunkan gejala, meningkatkan kualitas hidup dan
meningkatkan aktifitas sehari-hari. Penelitian ini bertujuan untuk
menjelaskan pengaruh Low Impact Aerobic Exercise terhadap
Keluhan Gejala Pasien PPOK. Penelitian ini merupakan penelitian
kuantitatif menggunakan desain Quasy-Experiment dengan rancangan
penelitian pre-post test control group design. Kelompok perlakuan
diberikan intervensi senam Low Impact Aerobic. Hasil uji Paired T-
test didapatkan nilai p=<0,001 yang berarti bahwa exercise training
melalui Low Impact Aerobic berpengaruh terhadap penurunan gejala
PPOK. Penderita PPOK yang rutin melakukan exercise training
melalui senam senam Low Impact Aerobic secara teratur akan
meningkatkan perfusi sehingga kebutuhan oksigen pada jaringan
dapat tercukupi dan gejala PPOK terutama sesak nafas akan
berkurang. Berdasarkan hasil analisa statistik dapat diambil
kesimpulan bahwa Exercise Training: Senam Low Impact Aerobic
berpengaruh terhadap penurunan keluhan gejala pasien PPOK.

1. PENDAHULUAN
Penyakit paru obstruktif kronik (PPOK)  merupakan masalah kesehatan besar di

dunia luas dengan prevalensi dan biaya tinggi. PPOK merupakan penyebab utama
morbiditas dan mortalitas kronik di seluruh dunia. Penderita PPOK mengalami
ketidakmampuan mendasar pernafasan ditandai dengan sesak nafas, batuk kronik, dan
produksi sputum kronik (GOLD 2016). Selain batuk, produksi sputum, dan sesak nafas
penderita PPOK juga mengalami keterbatasan aktivitas (Celli 2004).

PPOK menjadi enam besar penyebab kematian dan ke 12 penyebab angka kesakitan di
seluruh dunia (Damayanti 2013). Hasil Riset Kesehatan Dasar Depkes RI tahun 2013
menunjukkan prevalensi PPOK  di Indonesia sebesar 3,7 persen per mil, sementara di
Provinsi Jawa Tengah sebesar 3,4 persen per mil (Kementrian Kesehatan 2013).

Hasil studi pendahuluan yang dilakukan di RSU PKU Muhammadiyah Gombong pada
bulan Januari 2016 didapatkan data penderita PPOK selama tahun 2015 sebanyak 299
pasien, dan yang aktif rawat jalan sebanyak 130 pasien. Hasil penelitian yang dilakukan oleh
Yuarsa pada tahun 2012 menunjukkan 76,5% penderita PPOK menyatakan gejala yang
dialami seperti sesak nafas, batuk kronis, dan kelelahan fisik berdampak berat dalam
kehidupan (Yuarsa et al. 2013).

Dalam program rehabilitasi paru yang bertujuan untuk meningkatkan fungsi pernafasan
pada penderita PPOK dapat diberikan intervensi berupa latihan fisik salah satunya adalah
senam Low Impact Aerobic. Latihan fisik bagi penderita PPOK bertujuan utama menurunkan
gejala, meningkatkan kualitas hidup dan meningkatkan aktifitas sehari-hari (GOLD 2016).
Latihan yang direkomendasikan untuk meningkatkan kebugaran khususnya pernafasan
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adalah latihan aerobik. Latihan aerobik adalah latihan yang bergantung terhadap ketersediaan
oksigen untuk membantu proses pembakaran sumber energi sehingga akan bergantung
terhadap kerja optimal dari jantung, pembuluh darah dan paru-paru sehingga latihan tersebut
dapat berlangsung lama (Arista 2009).

Berdasar latar belakang diatas, penting kiranya dilakukan penelitian yang bertujuan
untuk menjelaskan pengaruh Exercise Training melalui Low Impact Aerobic terhadap
penurunan gejala pasien Penyakit Paru Obstruktif Kronik.

2. METODE
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan desain Quasy-Experiment

dengan rancangan penelitian pre-post test control group design. Dalam rancangan ini, satu
kelompok diberikan intervensi senam aerobik Low Impact, sedangkan kelompok lainnya
dilakukan latihan nafas sesuai kebiasaan pasien. Variabel Independen dalam penelitian ini
adalah exercise training melalui senam aerobik low impact. Adapun variabel dependen
dalam penelitian ini adalah penurunan gejala pasien PPOK.

Populasi dalam penelitian ini adalah pasien PPOK yang menjalani perawatan di RS
PKU Muhammadiyah Gombong. Metode sampling yang digunakan dalam penelitian ini
adalah consecutive sampling. Besar sampel untuk masing-masing kelompok yaitu kontrol
dan intervensi adalah 17 orang. Instrumen dalam penelitian ini adalah lembar observasi dan
kuesioner COPD Assessment Test (CAT) yang digunakan untuk mengukur gejala dan
dampak yang timbul akibat PPOK.

3. HASIL PENELITIAN
Berikut hasil penelitian yang meliputi gambaran karakteristik responden dan Pengaruh

Exercise Training Low Impact Aerobic terhadap gejala PPOK.
3.1 Gambaran Karakteristik Responden

Berikut gambaran umum responden meliputi jenis kelamin dan gejala PPOK pada
kelompok perlakuan maupun kontrol.

Tabel 1. Karakteristik responden kelompok perlakuan dan kontrol

Karakteristik Perlakuan Kontrol
Frek % Frek %

JK Pria 14 82.4 14 82.4
Wanita 3 17.6 3 17.6

Usia 43-50 2 11.8 0 0
51-60 7 41.2 5 29.4
61-70 7 41.2 4 23.5
71-80 1 5.8 8 47.1

Tabel diatas menunjukkan bahwa jenis kelamin responden sebagian besar adalah
laki-laki yaitu 82.4% baik pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol, adapun
perempuan sebesar 17.6% pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Responden
pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol sebagian besar berusia diatas 50 tahun.

Tabel 2 Distribusi pengelompokan gejala PPOK berdasarkan penghitungan COPD
Assessment Test (CATs) pada kelompok perlakuan dan kontrol

Klasifikasi Gejala PPOK Perlakuan Kontrol
Frek % Frek %

Normal 0 0 0 0
Gejala ringan 0 0 0 0
Gejala sedang 0 0 1 5.9
Gejala berat 11 64.7 10 58.8
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Gejala sangat berat 6 35.3 6 35.3
Tabel diatas menunjukkan bahwa klasifikasi gejala PPOK berdasarkan perhitungan

skor CATs diperoleh sebagian besar responden baik pada kelompok perlakuan dan
kontrol tergolong PPOK dengan gejala berat yaitu 64.7% dan 58.8%. Sedangkan gejala
sangat berat pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol sebesar 35.3%.

3.2 Pengaruh Exercise Training Low Impact Aerobic terhadap gejala PPOK.
Berikut ini dilakukan analisis untuk mengetahui Pengaruh Exercise Training Low

Impact Aerobic terhadap gejala PPOK menggunakan uji t-test.

Tabel 3. Distribusi rata-rata nilai gejala sebelum dan sesudah intervensi
Mean SD SE P Value

Perlakuan
Pre test 28.59 3.809 .924 <0.001*
Post Test 14.82 3.226 .782

Kontrol
Pre test 25.88 5.407 1.311 0.713*
Post Test 21.71 6.162 1.495
Perlakuan 14.82 3.226 .782 <0.001*
Kontrol 21.71 6.162 1.495

Tabel diatas menunjukkan perubahan nilai gejala pasien PPOK pre dan post test
pada kelompok perlakuan dengan uji statistik paired T-test diperoleh p=<0.001 yang
berarti ada perbedaan yang signifikan terhadap penurunan gejala antara sebelum dan
setelah intervensi pada kelompok perlakuan. Hasil uji statistik pada kelompok kontrol
dengan menggunakan uji paired T-test diperoleh nilai p=0.713, yang menunjukkan
bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan terhadap penurunan gejala PPOK pada
pengukuran pertama dan kedua. Hasil uji Independent T-test sesudah intervensi pada
kedua kelompok didapatkan p=<0.001 yang menunjukkan bahwa ada perbedaan yang
signifikan terhadap penurunan gejala pasien PPOK antara kelompok perlakuan dan
kelompok kontrol setelah mendapatkan Exercise Training Low Impact Aerobic.

4. PEMBAHASAN
Penderita PPOK mengalami ketidakmampuan mendasar dalam pernafasan yang ditandai

dengan sesak nafas, batuk kronik, dan produksi sputum kronik. Berdasarkan hasil penelitian
menunjukkan bahwa penderita PPOK yang menjalani rawat jalan di RS PKU
Muhammadiyah Gombong sebagian besar tergolong PPOK dengan gejala berat dengan skor
CATs antara 20-30.

Low impact aerobic dipilih sebagai intervensi Exercise Training dalam penelitian ini
dikarenakan dalam variasi gerakannya di lakukan dengan irama low (rendah) yaitu lebih
lambat, gerakan dasar jalan tidak ada loncatan sama sekali, dan salah satu kaki selalu
menapak di lantai setiap waktu. Low impact mempunyai beberapa manfaat, diantaranya untuk
menguatkan otot-otot jantung dan stamina tubuh (Hartini 2012).

Setelah menjalani program Exercise Training melalui senam Low Impact Aerobic
selama 6 minggu menunjukkan bahwa ada perbedaan yang signifikan terhadap penurunan
gejala pasien PPOK antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol setelah mendapatkan
Exercise Training Low Impact Aerobic.

Pada awal pengukuran sebelum dilakukan exercise training nilai skor CATs rata-rata
pada kelompok perlakuan adalah 28,59 dan pada kelompok kontrol 25,88 yaitu pada rentang
skor 20-30 yang menunjukkan pada kategori gejala berat. Perubahan nilai skor CATs rata-
rata setelah mengikuti program exercise training pada kelompok perlakuan menjadi 14,18
yang menunjukkan pada kategori gejala sedang (Skor CATs kategori sedang= 10-20)
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sementara pada kelompok kontrol menjadi 21,71 yang menunjukkan tetap pada kategori
gejala berat yaitu pada rentang skor 20-30.

Perubahan terjadi pada indikator gejala berupa penurunan keluhan sesak nafas,
peningkatan kemampuan beraktifitas, kemampuan beristirahat/tidur, dan penurunan rasa
khawatir dengan kondisi sakit pernafasannya. Hal ini ditunjukkan dengan pernyataan
subyektif responden yang menyatakan bahawa setelah mengikuti senam selama 6 minggu
rasa sesak nafas mulai berkurang dan badan terasa lebih segar. Secara obyektif responden
tampak lebih bugar dan bersemangat dalam beraktifitas.

Pada saat senam atau olahraga terjadi peningkatan ventilasi udara dan  arus balik vena
akibat dari aktifitas seluruh otot besar dalam tubuh dan pompa thorak. Hal ini menyebabkan
pasokan oksigen yang ditransportasikan ke jaringan melalui pembuluh dara meningkat
sehingga suplai oksigen menjadi adekuat dan terjadi peningkatan energi dan penurunan sesak
nafas. (Ganong 2005).

Kualitas hidup merupakan tingkat keadaan individu dalam lingkup kemampuan,
keterbatasan, gejala dan sifat psikososial untuk berfungsi dalam berbagai peran yang
diinginkan dalam masyarakat dan merasa puas akan peran tersebut. Pengukuran kualitas
hidup dapat dilakukan dengan pengukuran kualitas hidup secara menyeluruh atau hanya
mengukur domain tertentu saja. Dalam penelitian ini yang menjadi indikator kualitas hidup
difokuskan pada tingkat gejala dan kelelahan yang dialami oleh penderita PPOK (Sekarwiri,
2008).

Latihan teratur, intensif dan jangka waktu tertentu pada pasien PPOK akan terjadi
perubahan kardiorespirasi. Peningkatan konsentrasi mioglobin merupakan pigmen pengikat
oksigen yang membantu difusi oksigen dari membran sel ke mitokokondria. Mioglobin yang
meningkat pada otot rangka berhubungan dengan perubahan otot tipe I yang dominan
sebagai akibat latihan. Latihan akan meningkatkan kapasiti otot rangka untuk melakukan
metabolisme aerobik sehingga energi yang terbentuk lebih besar dan meningkatkan ambang
anaerobik.

Perubahan akibat latihan terjadi pada kardiorespirasi terutama sistem transport oksigen
yaitu sistem sirkulasi, respirasi dan jaringan tubuh. Sistem ini bekerja secara terpadu
sehingga menyebabkan perubahan ukuran jantung, penurunan denyut nadi, peningkatan isi
sekuncup, peningkatan volume darah, kadar hemoglobin, peningkatan VO2 maks dan
perubahan pola pernapasan. Peningkatan kapasiti aerobik adalah dasar untuk menentukan
kapasiti sistem kardiorespirasi. Penilaian ambang aerobik dapat ditentukan dengan mengukur
kadar asam laktat darah, penderita yang mendapatkan latihan teratur, intensif dan dalam
jangka tertentu kadar asam laktat darah akan menurun (Wouters, 2004).

Hasil penelitian ini menguatkan konsep teori yang menjelaskan bahwa exercise training
melalui senam Low Impact Aerobic dapat meningkatkan kualitas hidup pada penderita
PPOK. Penderita PPOK yang rutin melakukan exercise training melalui senam senam Low
Impact Aerobic secara teratur akan mengalami penurunan keluhan gejala PPOK yang timbul
akibat penyakitnya dimana dengan kondisi ini maka kualitas hidup penderita PPOK akan
meningkat. Dengan kondisi ini maka penerita PPOK akan memiliki kemampuan dalam
beraktifitas dan berkurang keluhan berupa gejala yang dialami sehingga mampu melakukan
berbagai fungsi dalam berbagai peran yang diinginkan dalam masyarakat dan merasa puas
akan peran tersebut.

5. KESIMPULAN DAN SARAN
Exercise Training melalui Senam Low Impact Aerobic berpengaruh terhadap kualitas

hidup pasien PPOK dalam menurunkan gejala PPOK. Latihan secara intensif dalam jangka
waktu tertentu pada pasien PPOK akan terjadi perubahan kardiorespirasi terutama sistem
transport oksigen yaitu sistem sirkulasi, respirasi dan jaringan tubuh. Rehabilitasi paru akan
menurunkan gejala sesak pada pasien PPOK sehingga kapasitas fungsional dan kualitas
hidup juga meningkat.
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Saran ditujukan kepada penderita PPOK, Exercise Training melalui Senam Low Impact
Aerobic dapat digunakan sebagai terapi modalitas dalam usaha rehabilitatif untuk
meningkatkan pernafasan sehingga status kesehatan penderita PPOK dapat ditingkatkan.
Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat dilaksanakan dengan jumlah sampel yang lebih
banyak serta kriteria subjek penelitian yang lebih spesifik misalnya dengan menyamakan
obat yang diminum, serta waktu intervensi yang lebih panjang.
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