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Obesitas didefinisikan sebagai kondisi berat badan yang tidak proporsional 

untuk tinggi badan dengan akumulasi jaringan adiposa yang berlebih, serta telah 

ditengarai sebagai epidemi abad ke-21 (Gonzales-Muniesa et al., 2017). Obesitas 

merupakan salah satu faktor risiko beberapa penyakit kronis seperti diabetes 

melitus (DM) tipe 2, kardiovaskular, disabilitas, dan kanker (Hruby & Hu, 2015). 

Kondisi ini umumnya diikuti oleh penurunan kadar adiponektin serum sebagai 

marker anti inflamasi yang berperan penting dalam sensitivitas insulin (Robinson 

et al., 2011). Beberapa studi menemukan bahwa latihan fisik, baik aerobik, 

resistance, maupun kombinasi keduanya, dapat meningkatkan kadar adiponektin 

serum pada individu dengan obesitas (Lim & Kim, 2020). Penelitian ini bertujuan 

untuk mengamati perubahan dan perbedaan kadar adiponektin serum sebelum dan 

sesudah intervensi latihan fisik menggunakan tipe latihan aerobik, resistance, 

maupun kombinasi pada subjek individu dengan obesitas. 

Penelitian ini menggunakan desain true experimental dengan rancangan 

randomized pretest-posttest control group design. Latihan fisik dilaksanakan 

selama 4 minggu (12 kali pertemuan) dengan total subjek sebanyak 28 wanita 

obesitas usia 20-24 tahun yang masing-masing dibagi dalam 4 kelompok, kontrol, 

aerobik, resistance, dan kombinasi, dengan intensitas moderat. Sampel darah 

diambil sebelum dan sesudah intervensi untuk mengukur perubahan kadar 

adiponektin serum. Data yang diperoleh dianalisis menggunakan aplikasi SPSS 

versi 16.  

Hasil penelitian didapatkan bahwa karakteristik subjek menunjukkan 

keadaan awal yang setara pada masing-masing kelompok dan sesuai dengan kriteria 

inklusi. Terdapat peningkatan kadar adiponektin serum secara bermakna (p<0.05) 

pada kelompok aerobik, resistance, dan kombinasi, dengan peningkatan terbaik 

terjadi pada kelompok kombinasi. Hasil ini diharapkan dapat digunakan sebagai 

rekomendasi dalam tata laksana obesitas menggunakan intervensi latihan fisik.
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ABSTRACT 

DIFFERENT EFFECT OF AEROBIC, RESISTANCE, AND COMBINATION 
EXERCISE TYPE WITH MODERATE INTENSITY ON SERUM 

ADIPONECTIN LEVELS IN OBESITY WOMEN AGED 20�24 YEARS 
 

Ilham Rahmanto 
 

Introduction: Obesity is defined as a condition of disproportionate weight for 
height with excess accumulation of adipose tissue, and followed by a decrease in 
serum adiponectin levels as an anti-inflammatory marker that plays an important 
role in insulin sensitivity. Several studies have found that physical exercise, whether 
aerobic, resistance, or a combination (aerobic & resistance), can increase serum 
adiponectin levels in obese individuals. This study aims to observe changes and 
differences in serum adiponectin levels before and after physical exercise 
intervention using 3 different types of exercise in obese women. 
Methods: This study used a true experimental design with a randomized pretest-
posttest control group design. The data on the characteristics of the subjects (age, 
BW, BH, BMI, FFM, SMM, SBP, DBP, RHR, SpO2) were measured first and have 
shown an equal initial state in each intervention group and in accordance with the 
inclusion criteria. Physical exercise was conducted for 4 weeks with a total of 28 
obese women aged 20-24 years, each divided into 4 groups, control, aerobic, 
resistance, and combination, with moderate intensity. Blood samples were taken 
before and after the intervention to measure changes in serum adiponectin levels. 
The data obtained were analyzed using the SPSS version 16 application. 
Result: There was a significant increase in serum adiponectin levels (p<0.05) from 
pre-test to post-test in the aerobic (10.13 ± 2.78 ng/mL vs 15.98 ± 5.23 ng/mL), 
resistance (10.49 ± 2.66 ng/mL vs 17.80 ± 4.35 ng/mL), and combination (10.40 ± 
3.01 ng/mL vs 25.69 ± 7.15 ng/mL) groups, with the best increase occurring in the 
combination group. 
Conclusion: These results indicate that physical exercise, especially a combination 
of aerobic and resistance exercise, can be used as a treatment for obesity using 
physical exercise interventions. 
Keywords: Obesity; Adiponectin; Aerobic Exercise; Resistance Exercise; 

Combination Exercise. 
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