. T,

~ TEMU ILMIAH TAHUN
.B FISIOTERAPI INDOR
A Jull 201-:

Scanned with CamScanner



pROSIDINGTITAFI

DAFTAR ISI

COVER
KATA PENGANTAR

DAFTARISI
BAGIAN 1. BIDANG FISIOTERAPI MUSKULOSKELETAL

1.

Perbedaan Pengaruh William Flexion Exercise dan Infrared dengan Low Back Exercise
dan Infrared terhadap Aktifitas Fungsional Trunk pada Work Related Back Pain

Anggi Wahyu Sudianingrum, Andry Ariyanto ~ 1

Perbedaan Aktivasi Otot Penggerak Ankle Saat Stance Phase dan Swing Phase pada
Individu Flat Foot dan Normal Foot

Arif Pristianto, Adi Pratama, dan Said Abdulah ~9

Model Pelayanan Fisioterapi pada Lansia “Tetap Bugar di Usia Lanjut”

Sri Yani, Eko Yulianto, Iis Sumiati ~ 14

Efektifitas Antara Latihan Stabilisasi Open-closed Chain dengan Manual Resistance
Konsentrik terhadap Perubahan Kemampuan stair Climbing Test pada Penderita
Osteoarthritis Knee

Sudaryanto ~ 18

Pengaruh Lama Memahat Kayu dengan Keluhan Carpal Tunnel Syndrome pada Pengrajin
Batik Kayu di Desa Wisata Krebet Bantul Yogyakarta

Veni Fatmawati ~ 28

Muscle Performance dalam Aktifitas Gerak Fungsional Manusia: analisa dengan EMG
Umi Budi Rahayu, Arif Pristianto, Surya Saputra Perdana ~ 37

BAGIAN 2. BIDANG FISIOTERAPI PEDIATRI

1.

Penambahan Adaptasi Berdiri dengan Stand In pada Latihan Duduk ke Berdiri untuk
Meningkatkan Kemampuan Fungsional Berdiri Anak Cerebral Palsy Diplegi

Monica Leny Setyoningtyas ~ 41

Perbedaan Keseimbangan pada Kelompok Anak Usia 12-24 Bulan yang Menggunakan
dan Tidak Menggunakan Baby Walker Saat Proses Belajar Berjalan

Hesti Kusuma Wardhani ~ 48

BAGIAN 3. BIDANG FISIOTERAPI OLAH RAGA

1.

Perbedaan Pengaruh Latihan Plyometric Depth Jump pada Landasan Tanah dan Landasan
Pasir terhadap Agility Pemain Futsal

Rinza Larasati, S Indra Lesmana, Wahyuddin ~ 53

Efektifitas Penambahan Cor Stability Exercise pada Wobble Board Exercise terhadap
Akurasi Tendangan Penalti pada Pemain Futsal

Eko Guspriadi ~ 60 ;
Efek Segera Pemberian Kinesio Taping pada Instabilitas Fungsional Pergelangan Kaki
Atlet Basket Laki-Laki

Mufa Wibowo ~ 69

Scanned with CamScanner



oROSIDING TITAFI

BAGIAN 4. BIDANG FISIOTERAp] NEUROLOoG]

| Latihan Aerob‘ik Intensitas Sedang ebip Baik
Latihan Aerobik Intensitas Ringan pada Pre-M
Siti Khotimah, M. Ali Imron ~ 77

2. Bagaimana BDNF Mempunyaj
Pembelajaran Motorik?: Menggali

Umi Budi Rahayu, Samekto Wi » Ismail Setyopranoto ~ 83

Efektivitas Neurodynz_lmic Mobilization dalam Menurunkan Nyeri dan Disabilitas ‘
Punggung pada Penderita Hernia Nucleus Pulposus Lumbosakral i

Made Hendra Satria Nugraha, Gede Parta Kinandana ~ 92 |

Meningkatkan Kualitas Tidur daripada
¢Nopause dan Menopause

Kontribusj dalam N

Curorestorasi dengan Penerapan
Konsensus Para Ahli

D

sional terhadap K :
Atas Pasien Pasca Stroke P Kemampuan Fungsional Anggota Gerak
La Ode Muhammad Gustrin Syah ~ 102

BAGIAN 5. BIDANG FISIOTERAPI KARDIOVASKULER-PULMONAL

s Hubungz_m Gay«:a Hidup. Dan Tingkat Kebugaran Jasmani Terhadap Risiko Sindrom
Metabolik: Studi korelasi Pada Mahasiswa Semester I1] Stikes Aisyiyah Yogyakarta
Andry Ariyanto ~ 111

2. Pengaruh Terapi Relaksasi Jacobson dan Mitchell unt
Penderita Bronkitis Kronis

Dela Oktavia Hapsari, Isnaini Herawati ~ 121

Hubungan antara Indeks Massa Tubuh (IMT) dengan Kapasitas Vital Paru-Paru pada
Masyarakat Pegunungan di Desa Gondosuli Tawangmangu

Nastiti Suryani Setyawati, Isnaini Herawati ~ 127

4. Pengaruh Penambahan Positioning dan Pursed Lip Breathing pada Terapi Nebulizer

terhadap Penurunan Derajad Sesak Nafas Pasien Penyakit Paru Obstruktif Kronis di
BBKPM Surakarta

Susi Purwaningsih, Isnaini Herawati ~ 133

uk Menurunkan Sesak Nafas pada '

(O8]

Scanned with CamScanner



PROSIDING TITAFI

o Siti Khotimah dan M.Ali Imron
Program Studi Fisioterapi S1 dan Profesi Universitas

sitikhotimah@unisayogya.ac.id

‘Aisyiyah Yogyakarta

ABSTRAK

Lebih dari 50 % wanita menopause dan pre menopause mengeluh kesulitan tidur malam, yang disebabkan oleh

berkurangnya _kadar estrogen. Latihan olahraga secara teratur dan terukur dapat meningkatkan kadar estrogen

sehingga kualitas tidurnya dapat meningkat. Terdapat teori adanya pengaruh latihan aerobik intensitas sedang

dan latihan aerobik intensitas ringan terhadap peningkatan kualitas tidur. Tujuan penelitian untuk membuktikan

peranan latihan aerobik intensitas sedang meningkatkan kualitas tidur pada pre menopause dan menopause lebih

baik daripada latihan aerobik intensitas ringan. Penelitian eksperimental kuasi dengan rancangan pre-test dan

post-test two group design. Penelitian dilaksanakan di kelurahan Sorosutan Umbulharjo Yogyakarta dengan

sampel 26 wanita pre menopause dan menopause yang mengalami penurunan kualitas tidur. Kualitas tidur
diukur dengan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Jumlah subyek penelitian dikelompokkan
secara random dalam dua kelompok. Kelompok satu diberikan perlakuan latihan aerobik intensitas ringan tiga
kali dalam satu minggu. Kelompok dua diberikan perlakuan latihan aerobik intensitas sedang tiga kali dalam
seminggu. Penelitian dilakukan selama 8 minggu. Data berupa nilai total PSQI diambil sebelum dan sesudah
perlakuan.Hasil uji statistik didapatkan data berdistribusi normal dan homogen, terjadi penurunan nilai total
PSQI yang bermakna pada latihan aerobik I[ntensitas Sedang dan latihan aerobik Intensitas ringan dengan nilai p
=0,000 (p <0,05). Ini berarti bahwa latihan aerobik Intensitas Sedang dan latihan aerobik Intensitas ringan sama
sama dapat meningkatkan kualitas tidur secara bermakna. Rerata nilai total PSQI sesudah perlakuan pada
kelompok satu dan kelompok dua berbeda bermakna dimana nilai p < 0,05 yaitu p = 0,000, penurunan nilai total
PSQI kelompok dua lebih besar dari pada kelompok satu. Ini berarti bahwa latihan aerobik Intensitas Sedang
meningkatkan kualitas tidur lebih baik dibandingkan latihan aerobik Intensitas ringan pada pre menopause dan
menopause. Untuk itu diharapkan latihan aerobik Intensitas Sedang dapat digunakan pada pre menopause dan
menopause yang mengalami gangguan penurunan kualitas tidur

Kata kunci: Latihan aerobik Intensitas Sedang, latihan aerobik Intensitas ringan, PSQI, kualitas tidur

A. PENDAHULUAN ; .
Wanita memiliki keunikan fisiologis yang terletak pada tugas reproduksi yang

diembannnya. Selain secara fisik, terdapat keux'likan sosial dan e{nosional yang sangat
mempengaruhi pola fisiologis sistem reproduks_l maupun pola perllakun_ya. Secara garis
besar, semenjak pubertas wanita rr;iengalar.x;.l menarche, menstruasi, kemungkinan

i i ium, menopause, dan sentlium. '
kt?halml;i:&; l:;r\frzllilggnyang mengalami menopause ataupun pre menopause mEI:]galall‘nf
tanda dan gejala yang berbeda beda, diantaranya .adaflah perlo.de dmt;n;t)m(z;su mu.in
berkurang, hot flashes, gangguan tidur ataupun sulit tidur. Lebih dari % wanita

nopause mengeluh kesulitan waktu tidur malam (Sitralita, 2010). Hal tersebut dapat
me
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PROSI
rtahap menyebabkan tubuh
. kadar estrogen secard be : Secary
terjadi karena berk“;alrllgg?jil terhadap perubahan hormon. tetapi pada beberapa wapi,
a ara tiba-tiba dan menyebabkan gejala-gejal,

i
lahan menyesua terhadap
L estrogen 1nt terjadi sec

urunan kadar ' .
feigebut semakin dirasakan sehingga wanita pre
berusaha mengurangi gejala tersel?ut.

Qalah satu upaya yang dllakulf
gangguan tid

menopause dan menopause tersebut akay,

an oleh wanita pre menopause dan menopayge
e dalah dengan melakukan latihan olahrg
urangi gejala uy” & . raga
untuizl gf;ir 4 r% terukur. Salah satu latihan yang dapat dllakuk.an adalah dengan latihay
i dang maupun intensitas ringan, sehingga dengan pemberian

obik baik intensitas se :
?eirihan tersebut secara teratur dan terukur maka akar_l dapat memngkatka.n kadar
estrogennya sehingga akan dicapai kualitas tidur yang baik karena kebutuhan tidur dan

isti ia (Sitralita, 2010).
tirahat merupakan kebutuhan dasar manusia (Sitralita, . '
S aPenuliS telah melakukan observasi di Yandu lansia Wirosaban Sorosutan

Umbulharjo Yogyakarta, lebih dari 50% wanita pre menopuse dqn menopuse menga!qmi
gangguan tidur pada malam hari. Oleh karena 1tu penulis terta}rlk r.nelakuk.an peneh.tlan
Latihan aerobik intensitas sedang lebih baik meningkatkan kualitas tidur dari pada latihan
acrobik intensitas rendah pada wanita pre menopuse dan menopause di Wirosaban

Sorosutan Umbulharjo Yogyakarta.

B. TUJUAN '
1. Untuk mengetahui apakah latihan aerobik intensitas sedang dapat meningkatkan

kualitas tidur pada pre menopause dan menopause di Wirosaban Yogyakarta.

2. Untuk mengetahui apakah latihan aerobik intensitas ringan dapat meningkatkan
kualitas tidur pada pre menopause dan menopause di Wirosaban Yogyakarta.

3. Untuk mengetahui apakah latihan aerobik intensitas sedang dapat meningkatkan
kualitas tidur lebih baik daripada latihan aerobik intensitas ringan pada pre
menopause dan menopause di Wirosaban Yo gyakarta.

C. METODE PENELITIAN
1. Rancangan penelitian
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif quasi eksperimental dengan
pre-test dan post-test control group design. Kelompok satu diberikan perlakuan
latihan aerobik intensitas ringan tiga kali dalam satu minggu. Kelompok dua diberikan
perlakuan latihan aerobik intensitas sedang tiga kali dalam seminggu.
2. Tempat dan Waktu Penelitian
Penelitian dilaksanakan di kelurahan Sorosutan Umbulharjo Yogyakarta
dengan sampel 26 wanita pre menopause dan menopause yang mengalami penurunan
%(uahtas tidur. Untuk kelompok satu maupun kelompok dua masing masing kelompok
jumlahnya 1'3 orang diberikan perlakuan tiga kali dalam seminggu dan diberikan
selama 8 minggu. Kualitas tidur diukur dengan kuesioner Pittsburgh Sleep Quality
Index.(PSQI).Pengukuran kualitas tidur sebelum perlakuan dan setelah 8 r‘ﬁinggu
selesai perlakuan.
3. Populasi dan Sampel
Populasi pada penelitian adalah sejumlah wanita pre menopause dan
g;enrgrllau:eyrflani mingalarm gangguan lfualitas tidurnya. Tehnilf pengambilian sampe!
pause dan menopause yang berusia 45 sampal
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tahun, 2) Tidak ada ri : ;
el j()inis lainnyaa,l ;;w%y;;gﬁgégg,uilkﬁdak sedang mengikuti jenis senam atau
5) Menyatakan bersedia menjadi Sampe?nd(:;::n ot;a;an yang mengandung hormon,

penjelasan dari peneliti tentang pros < nelitian setelah mendapatkan
diberikan. & proses penelitian, 6) Mampu mengerti instruksi yang

4. Analisis data
a. U_]l normalita§ data (nila-i score PSQI) dengan Saphiro Wilk Test
b. U_]l homogenitas data (nilai score PSQI ) dengan uji Levene’s test
C. gjl perlakuan 1 dan 2 menggunakan Paired Sampel t test
d. J1 beda pada kedua perlakuan dengan menggunakan independent sampel test

D. HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Uji Normalitas Data

Normalitas data diuji dengan menggunakan Shapiro Wilk Test

Tabel-1
Hasil Uji Normalitas Data

Nilai p
Variabel Sebelum sesudah
nilai PSQOI kel 1 0,264 0,104
nilai PSQ kel 2 0,088 0,409

Hasil uji normalitas untuk kelompok perlakuan 1 dan 2 didapatkan data
berdistribusi normal baik pada sebelum perlakuan maupun sesudah perlakuan.

2. Uji Homogenitas data

Tabel-2
Hasil Uji Homogenitas
Variabel nilai p
nilai PSQI sebelum kel 1 dan 0,388
kel 2
nilai PSQI setelah kel 1 dan 0,758
kel 2

Hasil uji homogenitas data nilai PSQI dengan Lavene s test seb.elum pada
kedua kelompok adalah p: 0,388(p>0,05) data homogen dan uji homogenitas setelah

pada kedua kelompok adalah p: 0,758 (p>0,05) data homogen.
3. Uji Kelompok perlakuan 1 dan 2
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Tabel-3 .
da Setiap Kelompok
——— = belum dan Sesudah Pa
Eiasil i Bengrin e l;e:lgan Paired Sample T-test

Uji pengaruh
p<0,05
Perlakuan Sebelum dan Sesudah
PSQI
4
Kelompok 1 g,ggg
Kelompok 2 )

Hasil uji paired sampel t test pada k.elomPOk perlaku?,lrll 1 dan lfkdlldapaﬂ'(an
hasil nilai p: 0,000 (p<0,05), hal ini menunjukkan bahwa latihan .aerE i ntenS{tas
Sedang dan latihan aerobik Intensitas ringan sama sama dapat THERIDE atk?ln kualitas
tidur secara bermakna.Selanjutnya untuk mengetahui latl-han aerobllf 1f1ten31j[as se_dang
dapat meningkatkan kualitas tidur lebih baik daripada !atlhan aerobik intensitas ringan
pada pre menopause dan menopause di erosa‘t?fm Yogyakarta dengan
membandingkan kelompok perlakuan 1 dan 2. Hasil uji normahtaF data setelah
kelompok perlakuan 1 dan 2 normal sehingga analisa data dengan uji Independent
sampel test. Hasil uji Independent sampel test didapatkan hasil nilai p: 0,000 (p<0,05),
hal ini menunjukkan bahwa ada perbedaan peningkatan kualitas tidur pada kelompok
perlakuan. Dari rerata peningkatan sesudah perlakuan pada kelompok perlakuan |
didapatkan hasil nilainya 8,769 sedangkan pada kelompok 2 nilai reratanya 12,769
sehingga dapat disimpulkan bahwa latihan aerobik intensitas sedang  dapat
meningkatkan kualitas tidur lebih baik daripada latihan aerobik intensitas ringan pada
pre menopause dan menopause di Wirosaban Yogyakarta.

G. PEMBAHASAN
Latihan aerobik intensitas sedang dan latihan aerobik intensitas ringan sangat
penting dalam meningkatkan kadar estro

sehingga kualitas tidurnya dapat meningkat. Pada penelitian inj dilakukan latihan selama 8
minggu berupa latihan aerobik intensitas se

dang dengan senam aerobik intensitas sedang
pada zona 75% MHR. Dalam pelaksanaannya dilakulan 3 kali perminggu durasi 40 menit
dan Latihan aerobik intensitas ringan berupa senam aerobik intensitas ringan pada zona
65% MHR. Dalam pelaksanaannya dilakukan 3 kalj perminggu durasi 60 menit dilakukan
selama 8 minggu.

Tidur seseorang dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaity faktor lingkungan seperti
suhu, ventilasi, suara, cahaya. Selain ity faktor-faktor yang dapat mempengaruhi tidur
seseorang adalah penyakit dan stress emosional (Potter & Perry, 2006). Pada wanita
menopause jumlah hormon estrogen mengalami penurunan Sehir;gga lama kelamaan
produksi estrogen dan progesteron ovarium berhenti. Keadaan inj merupakan predispOSiSi
terjadinya penyakit kardiovaskuler sehingga akan menimbulkan peningkatan kerja jantung
maupun pernapasan,

80

Scanned with CamScanner



— e

ogoSIDING TITAFI

memperbaiki denyut jantung dan sistem otonomik

: tubuh yang s i
rqenanggl‘;llang; bitr?&l hSrenam yang merupakan ranngiang gzilaglf tbil(;i);rrllqkan l(linuﬂi
digolongkan sebagai olahraga aerobik. Latihan aerobik tidak | - meras
lebih baik tapl juga bisa membanty anya membantu merasa

seseora T
baik, menurunkan stress, memberikan rasa ng mendapatkan kualitas tidur yang

i . senang sela :
latihan aerobik secara teratur dan terukur akan dapatgmeni;nsuﬁilaell]at:rlfar? latlhanl. Sﬁngﬁn
dan memperlancar sirkulasi darah sehingga de Jejantunglehih baik

tekanan darah menjadi stabil. nyut jantung stabil, pernapasan maupun

Sejalan dengan penelitian yang dilaku
Northwestern .Univer sity pada tahun 2y00§, latihan l;z?ob?lier}:legsglfgttlg?;ap?)fraf Z?rrﬁ:{é%;
dan ku_alltas hidup pada 12‘“15”“ dengan Insomnia (rerata umur 61,6 tahun), hasil penelitian
menunjukkan adanya peningkatan kualitas tidur pada kelompok perlakuan (t (15) = -5,62
p < 0,‘0001) sedal}gkan peserta yang termasuk dalam kelompok tidak melakukan aktiv,itas,,
fisik tidak menunjukkan adanya peningkatan kualitas tidur (Reid et al., 2010).

Xuewen Wang dan Shz-lwn D. Youngstedt dalam penelitiannya pada tahun 2013
mendapatkan peningkatan kualitas tidur setelah satu sesi latihan aerobik dengan intensitas
sedang pada wanita dengan rerata umur 66,1 tahun. Dikemukakan bahwa mekanisme
latihan yang meningkatkan kualitas tidur cenderung terdiri dari banyak faktor seperti efek
latihan pada tidur berhubungan dengan efek antidepresan, pengurangan kecemasan dan
perubahan dalam kadar serotonin (Wang, 2014).

Melakukan aktivitas fisik seperti berolahraga dapat merangsang pikiran dan emosi
di pusat otak sehingga menghasilkan perbaikan pada suasana hati dan juga fungsi kognitif
dimana hal tersebut dapat meningkatkan aktivitas gelombang « di otak yang berhubungan
dengan keadaan santai (Fahey, et al, 2013) Olahraga juga membantu dalam mensekresi
hormon selain endorphin yakni hormon adrenalin, dopamin dan juga serotonin (Therapy,
2008) Serotonin sendiri berperan dalam fisiologi tidur yaitu pada mekanisme homeostasis
dimana Bulbar Synchronizing Region (BSR) yang terletak di pons dan medulla oblongata
akan melepaskan serotonin kemudian akan menimbulkan rasa kantuk dan selanjutnya

menyebabkan tertidur (Potter and Perry, 2006)

E. SIMPULAN ) ; .
1. Latihan aerobik intensitas sedang dapat meningkatkan kualitas tidur pada pre

i Wi karta
menopause dan menopause di Wirosaban Yogya o
2 Latih:n aerobik intensitas ringan dapat meningkatkan kualitas tidur pada pre menopause

dan menopause di Wirosaban Yogyakarta o .
3. Latihan agrobik intensitas sedang dapat meningkatkan kualitas tidur lebih baik daripada

latihan aerobik intensitas ringan pada pre menopause dan menopause di Wirosaban

Yogyakarta.
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