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PENGARUH PHYSICAL ACTIVITY TERHADAP OBESITAS: NARRATIVE REVIEW!
Anida Al Arigoh?, Meiza Anniza®

ABSTRAK

Latar Belakang: Obesitas merupakan adanya kelebihan jaringan adiposa pada diri
seseorang yang dihasilkan dari kombinasi predisposisi genetik, pengaruh lingkungan, dan
komponen perilaku. Aktivitas fisik berperan penting dalam pengendalian obesitas karena
mengubah keseimbangan antara asupan dan pengeluaran kalori. Aktiifitas fisik dengan
intensitas sedang hingga tinggi memegang Peran terpenting dalam pengendalian obesitas
dan juga pengurangan waktu duduk yang berfokus pada layar gadget. Aktivitas fisik
berhubungan dengan keterampilan motorik dan kebugaran aerobic. Tujuan: Untuk
mengetahui Pengaruh Physical Activity terhadap obesitas. Metode: Metode penelitian ini
adalah penelitian Narrative Review pencarian jurnal dilakukan di portal jurnal online
seperti goggle scholar, PubMed dan sciencedirect. Hasil penelusuran jurnal didapatkan
sebanyak 10 jurnal yang membahas tentang pengaruh Pysical Activity terhadap obesitas.
Hasil: Peningkatan physical activity yang dilakukan sebanyak lebih dari 150 menit dalam
seminggu dapat di gunakan dalam penurunan berat badan dan mengurangi tingkat
obesitas. Kesimpulan: Dari sepuluh jurnal yang sudah di review terdapat delapan jurnal
yang menyatakan bawa Physical Activity berpengaruh terhadap penurunan obesitas.

Kata Kunci: Physical Activity, Obesitas
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A NARRATIVE REVIEW: THE EFFECT OF PHYSICAL
ACTIVITY ONOBESITY CASES
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ABSTRACT

Background: Obesity is the presence of excess adipose tissue in a person resulting from
a combination of genetic predisposition, environmental influences, and behavioral
components. Physical activity plays an important role_in controlling obesity because it
changes the calorie intake and expenditure balance. Moderate to high-intensity physical
activity plays a crucial role in controlling obesity. Some examples of physical activity
that can help are reducing sitting time, reducing screen-focused activities, doing physical
activities related to motor skills, and doing fitness sports. Aim of the Study: The study
aimed to determine the effect of physical activity on obesity. Research Method: This
study used a narrative review research method. The journal search process was carried
out on online journal portals such as Goggle Scholar, PubMed, and Science Direct, and
obtained ten journals that discussed the effect of physical activity on obesity. Research
Findings: Increasing physical activity by more than 150 minutes a week can be used as a
way to lose weight and reduce obesity rates. Conclusion: From ten journals that have
been reviewed, eight journals state that physical activity has a very significant effect on
reducing obesity.

Keywords : Physical Activity, Obesity
References  : From 2011 to 2021

! Title

2 Student of Physioteraphy Program Faculty of Health Science Universitas ‘Aisyiyah
Yogyakarta

% Lecturer of Physioteraphy Program Fculty of Health Science Universitas ‘Aisyiyah
Yogyakarta



Pendahuluan

Obesitas merupakan adanya
kelebihan jaringan adiposa pada diri
seseorang yang dihasilkan dari kombinasi
predisposisi genetik, pengaruh lingkungan,
dan komponen perilaku. Aktivitas fisik
berperan penting dalam pengendalian
obesitas karena mengubah keseimbangan
antara asupan dan pengeluaran kalori.
(Raistenskis et al., 2016). Dikatakan obesitas
bila indeks massa tubuh (BMI) > 30, yang
meningkat secara bertahap di seluruh dunia.
(Haga et al., 2020).

Faktor penyebab obesitas pada
remaja bersifat multifaktorial. Peningkatan
konsumsi makanan cepat saji (fast food),
rendahnya aktivitas fisik, faktor genetik,
pengaruh iklan, faktor psikologis, status
sosial ekonomi, program diet, usia, dan jenis
kelamin merupakan faktor-faktor yang
berkontribusi pada perubahan keseimbangan
energi dan berujung pada kejadian obesitas
(Kurdanti et al., 2015). Penyebab obesitas
pada lansia diantaranya aktiftas fisik yang
menurun dan pola makan tidak berubah
sejak muda, sehingga jumlah kalori yang
masuk melebihi jumlah kalori yang
dibutuhkan oleh tubuh dan berakibat terjadi
penumpukan lemak. Pada wanita lansia
penyebab obesitas juga dipengaruhi oleh

terjadinya menepouse dimana ini terjadi

karena Penuaan ovarium yang
mengakibatkan terjadinya produksi hormon
estrogen menurun sehingga terjadi kenaikan
hormon FSH dan LH. Penurunan yang
terjadi pada hormon estrogen, hormon
progesteron dan hormon seks dapat
mengakibatkan gejala fisik yang mungkin
dialami saat mencapai masa menopause
yakni salah satunya adalah peningkatan
berat badan (Juwita, 2019).

Prevelensi obesitas di Indonesia
remaja  gemuk usia 13-15  tahun
prevalensinya sebesar -11,2%. Remaja
gemuk berusia 16-18 tahun prevalensinya
sebesar 9,5%. Prevalensi remaja gemuk di
Indonesia mengalami peningkatan
dibandingkan tahun 2013, prevalensi gemuk
pada remaja 13-15 tahun meningkat
sebanyak 0,4% sedangkan, prevalensi
gemuk remaja usia 16-18 tahun meningkat
sebanyak 2,2%. Prevalensi kegemukan
tahun 2010 pada anak usia 16-18 tahun
secara nasional sebesar 1,4% (Riskesdas,
2018). Prevelensi obesitaas pada lansia
tingkat nasional sebesar 18,8%, dan
masih terdapat kecenderungan yang tinggi
pada obesitas pada saat memasuki usia
lansia pada kelompok usia 55-64 tahun yaitu
sebesar 23,1%, dan pada kelompok usia65-
74 tahun vyaitu sebesar 18,9% dan pada

kelompok usia 75 tahun ke atas prevelensi



obesitas mencapai 15,8%. Provinsi yang
mempunyai lansia dengan proporsi paling
tinggi yaitu Provinsi DI
(13,20%), Jawa Tengah (11,11 %), Jawa
Timur (10,96%) dan Bali (10,07%)
(Indrawangsa et al., 2019).

Yogyakarta

Dalam mengatasi obesitas, fsioterapi
juga memiliki peran dimaana fisioterapi
merupakan salah satu profesi kesehatan
yang bertanggung jawab terhadap gangguan
gerak dan kemampuan fungsional sehingga
Fisioterapi  sangat  berperan  dalam
mengembangkan, memelihara, dan
memulihkan kemampuan fungsional pasien
atau klien. Seperti tercantum dalam Pasal 80
Tahun 2013 Bab I, pasal 1 ayat 2
“fisioterapi  adalah  bentuk  pelayanan
kesehatan yang ditunjukkan pada individu
atau kelompok untuk mengembangkan,
memelihara, dan memulihkan gerak dan
fungsi gerak sepanjang rentan kehidupan
dengan menggunakan penanganan secara
manual, peningkatan gerak, peralatan (fisik,
elektroterapeutik dan mekanis), pelatihan
fungsi dan komunikasi.” Salah satu
kompetensi fisioterapi adalah merangcang
sebuah perencanaan exercise atau latihan
yang bisa digunakan dalam rangka
meningkatkan kesehatan seseorang. Pada

orang dengan kondisi overweight maka

peran fisioterapi menjadi sangat penting
(Menteri et al., 2013).
METODELOGI PENELITIAN

Metode yang digunakan adalah
Narrative ~ Review. Pencarian  jurnal
menggunakan tiga database yaitu Google
Schoolar, PubMed dan Science Direct. Kata
kunci yang digunakan dalam pencarian
artikel menggunakan format PEQOS, vyaitu P:
population  (Populasi dengan  kondisi
obesitas), E : Exposure (Usia, Jenis kelamin,
Aktifitas fisik), O : Qutcomes (Obesitas), s
Study Design (Semua desain studi penelitian
“Randomized Controlled Trial”). Kriteria
inklusi -~ yang ~ digunakan  yaitu
1.Menggunakan artikel internasional dan
nasional. 2.Artikel yang di publish full text.
3.Research  article.  4.Artikel  yang
membahas tentang hubungan Physical
Activity terhadap Obesitasa. 5.Artikel
dengan rentang usia lebihh dari 18 Tahun.
6.Artikel dengan aktifitas fisik 150 menit
dalam seminggu. Kriteria eksklusi yang
ditetapkan : 1.Artikel hanya menjelaskan
abstrak. 2.Artikel yang di Publikasi dalam
artikel prabayar. 3.Artikel yang di Publikasi
dalam bentuk artikel opini. 4.Artikel tidak
spesifik dengan topic.

Tahap  selanjutnya melakukan

screening pada jurnal. Proses screening di

sajikan pada table berikut.



Gambar 1 Bagian prisma Flowchart
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- artikel tidak full text (n=19)

- artikel tidak spesifik dengan topik
(n=21)




HASIL

Tabel 1. Data Hasil Literature

Judul/Penulis/Tahun

The Independent and Combined Effects of
Physical Activity and Weight Loss on
Inflammatory Biomarkers in Overweight and
Obese Older Adults, (Logan et al, 2014)

Hasil

Terjadi penurunan berat badan pada kelompok
diet+aktifitas fisik dimana penurunan berat
badan terjadi sebanyak (5,5%) dan pada
kelompok aktifitas fisik mengalami penurunan
sebanyak (4,4%).

Trial of Prevention and Reduction of Obesity
Through Active Living in Clinical
Settings,(Ross et al., 2012)

Terdapat hasil yang signifikan pada kelompok
intervensi (P:01)

Effect of an 18 month physical activity and
weight loss intervention on body composition
in overweight and obese older adults, (Beavers
etal., 2014)

Terdapat penurunan berat badan pada
kelompok aktifitas fisik+diet, dan kelompok
aktifitas fisik saja tetapi penurunan berat badan
lebih besar terjadi pada kelompok aktifitas
fisik+diet.

Points-based physical activity: a novel
approach to facilitate changes in body
composition in inactive women with
overweight and obesity, (Holliday et al., 2018)

pendekatan berbasis poin untuk akumulasi
Physical Activity adalah strategi yang efektif
untuk mendorong pengurangan berat badan
dan lemak tubuh pada wanita tidak aktif yang
kelebihan berat badan dan obesitas. Kelompok
aktifitass fisik berbasis point (p : 0,004) dan
kelompok latian terstruktur (p : 0,024)
sedangkan pada kelompk control tidak ada
penurunan berat badan secara signifikan.

Effectiveness of the physical activity
intervention program in the PREDIMED-Plus
study (Schroder et al., 2018)

Penurunan berat badan terjadi lebih besar pada
kelompok intervensi di bandingkan dengan
kelompok kontrol dimanatingkat aktifitas fisik
yang dilakukan lebih besar pada kelompok
intervensi yaitu sebesar 150 menit/minggu di
bandingkan kelompok control yang tidak
teratur.

Aerobic or Resistance Exercise, or Both, in
Dieting Obese Older Adults, (Phetal., 2017)

Penurunan terjadi kepada empat kelompok
tersebut akan tetapi penurunan berat badan
paling besar terjadi pada kielompok aerobik

Objective Physical Activity and Weight Loss
in Adults (Polzien et al., 2015)

Adnya penurunan yang signifikan pada kedua
kelompok (p<0,0001)

Translating Weight Loss and Physical Activity
Programs Into the Community to Preserve

Dibandingkan dengan kelompok SA, baik
kelompok perlakuan PA dan WL+PA




Mobility in Older, Obese Adults in Poor
Cardiovascular Health, (Jack Rejeski et al.,
2011)

mengalami peningkatan PA yang signifikan
secara statistik, dan penurunan berat badan
pada kedua kelompok, tetapi kelompok yang
mengalami penurunan berat badan terbesar
adalah kelompok diet+Physical Activity.

Effect of Wearable Technology Combined

with a Lifestyle Intervention on Long-Term

Weight Loss, (Diering, 2018)

Ada perubahan penurunan berat badan yang
signifikan dari waktu ke waktu penurunan
berat badan lebih rendah di EWLI
dibandingkan dengan SBWI (p=0,002).

Effect of physical activity on weight loss,

energy expenditure and energy intake during
diet induced weight loss, (Blair et al., 2017)

Menunjukkan bahwa Kelompok yang
diresepkan dengan peningkatan Physical
Activity kehilangan lebih banyak berat badan
dan lemak tubuh.

PEMBAHASAN
A. Karakteristik Responden
1. Usia

laki karena pada perempuan dan laki-
laki terdapat adanya perbedaan tingkat
aktivitas fisik dan asupan energi, dimana
perempuan secara alami  memiliki
cadangan lemak tubuh terutama di

Artikel yang digunakan dalam acuan
ini adalah artikel dengan rentang usia
responden 18 tahun keatas, dimana usia
dapat menjadi faktor dari terjadinya
obesitas, yang dikarenakan faktor dari
gaya hidup atau Kkebiasaan yang di
lakukan pada usia-usia tersebut juga
dapat disebabkan karena factor fisiologis
yang terjadi didalam tubuh pada rentang
usia tertentu (Kurdanti et al., 2015).

2. Jenis Kelamin

Artikel yang menjadi literature acuan
memiliki jumlah responden sebanyak
478.126 dengan jumlah peserta berjenis
kelamin  perempuan lebih  banyak
dibandingkan dengan jumlah responden
berjenis kelamin laki-laki. Prevalensi
obesitas lebih tinggi diderita oleh
perempuan dibandingkan dengan laki-

daerah perut lebih banyak dibandingkan
dengan laki-laki (Puspitasari 2018).

B. Penurunan obesitas setelah penerapan

aktifitas fisik.

Penurunan obesitas dapat terjadi
dengan adanya perubahan perilaku
khususnya aktifitas fisik dan pola
konsumsi. Aktivitas fisik teratur dengan
intensitas sedang dan kuat mencegah
penambahan  berat  badan  yang
berlebihan dengan meningkatkan massa
tubuh  tanpa lemak dan tingkat
metabolisme istirahat. Komite Penasihat
Panduan Aktivitas Fisik 2018
merekomendasikan bahwa orang dewasa
harus melakukan setidaknya 150 menit
hingga 300 menit seminggu dengan
intensitas sedang. Dari 75 hingga 150
menit seminggu aktivitas fisik aerobik



intensitas tinggi atau kombinasi yang
setara antara intensitas sedang, (Lee et
al., 2019).

Aktivitas fisik mencakup berbagai
macam  aktivitas, seperti berjalan,
berolahraga, berenang, menari, bekerja,
bermain, melakukan pekerjaan rumah
tangga, bepergian dari satu tempat ke
tempat  lain  (transportasi),  dan
melakukan aktivitas rekreasi.

Simpulan

Berdasarkan  pembahasan  pada
skripsi  yang  berjudul  “Pengaruh
Physical Activity terhadap obesitas”
dapat disimpulkan sebagai berikut : Dari
sepuluh jurnal yang sudah di review
terdapat delapan jurnal yang menyatakan
bawa Physical Activity berpengaruh
terhadap penurunan obesitas.

Saran

Dari kesimpulan dan implikasi yang
telah dikemukakan, maka saran yang
dapat peneliti berikan adalah sebagal
berikut :

1. Bagi penderita obesitas dapat
meningkatkan  aktifitas  fisik
sebagai tindakan dalam
menurunkan berat badan.

2. Bagi ilmu pengetahuan dimana
hasil penelitian ini diharapkan
dapat menjadi sumber informasi
dan menambah wawasan bagi
ilmu pengetahuan khususnya
ilmu fisioterapi.

3. Bagi profesi fisioterapis
diharapkan  hasil  Narrative
Review ini dapat digunakan
sebagai acuan ataupun rencana

intervensi  maupun  program
pencegahan dalam  masalah
obesitas.

Bagi peneliti selanjutnya

diharapkan dapat menambahkan
refernsi yang lebih baik untuk
kesempurnaan penelitian
selanjutnya  dengan  metode
Narrative Review.
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