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ABSTRAK 

MANFAAT RESISTANCE EXERCISE UNTUK MENINGKATKAN MASSA 
TULANG PADA WANITA POSTMENOPAUSE DENGAN OSTEOPOROSIS 

Haris Khoiril Umam, Rwahita Satyawati, Trissilowati 

Latar belakang : Osteoporosis merupakan penyakit tulang paling umum pada 
orang dewasa, terutama pada usia tua. Beberapa penyebab osteoporosis antara lain 
kurangnya stress fisik terhadap tulang karena keadaan tidak aktif; kurangnya 
sekresi estrogen pada masa postmenopause. Kadar estrogen yang berkurang  
terkait dengan menopause menyebabkan menstruasi yang tidak teratur dan 
memiliki banyak efek lain pada tubuh. Kurangnya kadar estrogen yang 
berkepanjangan dapat berdampak pada tulang, dalam jangka panjang dapat 
menyebabkan osteoporosis. Resistance Exercise memiliki manfaat yang cukup 
baik dalam pemeliharaan massa tulang dan otot.  Program latihan fisik termasuk 
aktivitas dengan tekanan sedang hingga tinggi, telah terbukti mempertahankan 
atau meningkatkan BMD area tulang pinggul dan tulang belakang (aBMD) pada 
pasien yang lebih tua. Tujuan : Kajian literature review ini memiliki tujuan untuk 
mengetahui waktu dan frekuensi Resistance Exercise yang paling efektif untuk 
meningkatkan densitas tulang pada wanita postmenopause dengan osteoporosis. 
Metode penelitian : Skripsi literature review ini menggunakan 10 jurnal sebagai 
bahan kajian yang diperoleh dari database PubMed, ScienceDirect, ProQuest. 
Hasil dan kesimpulan : Mayoritas jurnal menyatakan bahwa Resistance Exercise 
bermanfaat untuk meningkatkan densitas tulang pada wanita postmenopause 
dengan osteoporosis. 

Kata kunci : Resistance exercise, Osteoporosis, DXA, Densitas tulang. 
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ABSTRACT 

BENEFITS OF RESISTANCE EXERCISE TO INCREASE BONE MASS 
IN POSTMENOPAUSAL WOMEN WITH OSTEOPOROSIS 

Haris Khoiril Umam, Rwahita Satyawati, Trissilowati 

Background: Osteoporosis is the most common bone disease in adults, especially 
in old age. Some of the causes of osteoporosis include lack of physical stress on 
the bones due to the dormant state; lack of estrogen secretion during 
postmenopause. Reduced estrogen levels associated with menopause cause 
irregular periods and have many other effects on the body. Prolonged lack of 
estrogen levels can have an impact on bones, in the long run it can lead to 
osteoporosis. Resistance Exercise has quite good benefits in the maintenance of 
bone and muscle mass.  Physical exercise programs, including moderate to high 
pressure activities, have been shown to maintain or improve BMD of the hip and 
spinal cord area (aBMD) in older patients. Purpose: This literature review study 
aims to find out the time and frequency of Resistance Exercise which is most 
effective for increasing bone density in postmenopausal women with osteoporosis. 
Research method: This literature review study uses 10 journals as study material 
obtained from the PubMed, ScienceDirect, ProQuest database. Results and 
conclusions: The majority of journals state that Resistance Exercise is beneficial 
for increasing bone density in postmenopausal women with osteoporosis. 

Keywords: Resistance exercise, Osteoporosis, DXA, Bone density. 
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