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RINGKASAN
PENGARUH TIPE LATIHAN AEROBIC, RESISTANCE, DAN KOMBINASI
INTENSITAS MODERAT TERHADAP KADAR TUMOR NECROSIS
FACTOR ALFA (TNF-0) SERUM PADA WANITA OBESITAS USIA 20-24

TAHUN

WHO telah mendeklarasikan obesitas sebagai global epidemic karena
penyakit multifaktorial ini bisa menjadi faktor risiko dari diabetes melitus tipe 2 dan
beberapa penyakit kardiovaskular lainnya. Pada tahun 2014, Kemenkes RI
memperkirakan bahwa dampak kerugian ekonomi global akibat obesitas saat itu sama
dengan merokok dan perang/konflik global, yaitu setara dengan 2 triliun dollar
Amerika per tahun, termasuk biaya kesehatan serta biaya terkait dengan hilangnya
produktivitas. Berdasarkan data dari Riskesdas (2018), epidemiologi obesitas >18
tahun dengan BMI >27 adalah sekitar 21,8% dan diperkirakan akan terus meningkat.
Data dari Pemantauan Status Gizi juga menunjukkan adanya peningkatan morbiditas
obesitas, dari 10,6% menjadi 25,8%. Padahal obesitas memiliki tingkat mortalitas
yang tinggi dengan penyakit seperti diabetes melitus tipe 2, dislipidemia, hipertensi,
kanker, arthritis, GERD, dan penyakit lainnya.

Selain itu, karakteristik hipertrofi dan hiperplasia jaringan adiposa pada
obesitas dapat menghasilkan sitokin dan mediator bioaktif dalam jumlah besar, salah
satunya adalah TNF-o. Meningkatnya jumlah TNF-o di jaringan lemak ini bisa
menyebabkan resistensi insulin dengan merusak sinyalisasinya, menyebabkan
aterosklerosis, hingga menyebabkan kanker.

Gaya hidup, pola makanan yang tidak sehat, dan kurangnya aktivitas fisik
dapat memicu terjadinya obesitas. Oleh karena itu, modifikasi gaya hidup dengan
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pendekatan non-farmakologis berbasis exercise merupakan strategi yang tepat. Studi
yang sudah dilakukan sebelumnya, telah membuktikan bahwa latihan aerobik, resisten,
dan kombinasi dapat menurunkan kadar TNF-a. Namun, belum ada penelitian yang
membandingkan antara 3 jenis latihan tersebut. Atas dasar hal tersebut maka
penelitian ini bertujuan untuk membandingkan penurunan kadar TNF-a pada latihan
aerobik, resisten, dan kombinasi.

Penelitian ini akan menggunakan metode eksperimen murni dengan
rancangan desain pretest-post-test grup kontrol secara random. Dari hasil perhitungan
besar subjek, didapatkan hasil total 36 subjek yang nantinya akan dibagi secara
random menjadi 4 kelompok yang akan diberi perlakuan masing-masing sebagai
kelompok kontrol (n=9), latihan aerobik (n=9), latihan resisten (n=9), serta latihan
kombinasi (n=9). Intervensi latihan aerobik dilakukan selama 40 menit (5 menit
pemanasan, 30 menit latihan inti, dan 5 menit pendinginan) dengan intensitas 60-70%
HRmax, pada latihan resisten dilakukan 5x12 repetisi (2x12 repetisi pemanasan
(intensitas beban <60% 1RM) dan 3x12 repetisi latihan inti) dengan intensitas beban
60-70% 1RM, dan latihan kombinasi dilakukan dengan menggabungkan 2 latihan di
atas secara bergantian. Latihan dilakukan sebanyak 12 kali.

Pengukuran kadar TNF-o menggunakan ELISA kit dengan satuan
konsentrasi pg/mL. Teknik analisis data menggunakan software Statistic Package for
Social Science (SPSS). Hasil didapatkan kadar TNF-o mengalami penurunan terbesar
pada kelompok kombinasi, lalu diikuti oleh kelompok aerobik, kemudian kelompok
resisten. Berdasarkan hasil penelitian tersebut, dapat disimpulkan bahwa tipe latihan
yang paling baik dalam menurunkan kadar TNF-a adalah latihan kombinasi intensitas

moderat.
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DIFFERENT EFFECT OF AEROBIC, RESISTANCE, AND COMBINATION
TYPE EXERCISE WITH MODERATE-INTENSITY ON TUMOR SERUM
NECROSIS FACTOR-ALPHA (TNF-a) LEVEL IN OBESE WOMEN AGED 20-

24 YEARS

ABSTRACT

High amount of TNF-a in obese human is closely related with insulin resistance in
diabetes, cardiovascular disease, and the latest COVID-19 pandemic. Exercise is one
of the important treatments for obesity and decrease the pro-inflammatory cytokines
level like TNF-a. Previous studies stated that aerobic exercise, resistance training,
and a combination of those two exercise with moderate intensity can lower the TNF-o
serum level. Aim of this study is to decide which type of exercise is predominant to
decrease the TNF-a serum level. Using randomized pretest-posttest control group
design, thirty-six subjects were randomly divided into 4 groups: control  group (A;
n=9), aerobic exercise group (B; n=9), resistance training group (C, n=9), and
combined aerobic and resistance exercise (D, n=9). TNF-o serum measured before
and after 4 weeks of exrcise. After 4 weeks of exercise, 3 exercise groups (exclude
control group) indicates a significant difference in lower TNF-a serum level (p<0.05):
group B (p=0.016), group C (p=0.026) and group D (p=0.000) compared with group
A. Aerobic exercise is slightly better than resistance training in lowering TNF-o
serum level. In this study, we found that 4 weeks of combined aerobic and resistance
exercise with moderate-intensity (60-70% HRmax/1RM) is predominant to decrease
the TNF-o. serum level.

Keywords:  aerobic exercise, combination exercise, obesity, resistance training,
tumor necrosis factor-alpha
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