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ABSTRAK

Latar Belakang: Masalah yang sering terjadi ketika selesai berolahraga pada individu
yang kurang melakukan aktivitas fisik salah satunya adalah Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS). DOMS lebih banyak terjadi pada aktifitas yang banyak melakukan
gerakan dengan intensitas tinggi dan dengan gerakan kontraksi eksentrik sehingga
menimbulkan nyeri dan kekakuan pada otot yang berkembang selama 24-72 jam setelah
melakukan aktivitas olahraga. Berdasarkan masalah yang timbul maka di butuhkan
penanganan intervensi fisioterapi yang tepat berupa vibration therapy. Tujuan: Untuk
mengetahui pengaruh pemberian vibration therapy terhadap penurunan nyeri akibat
DOMS pada otot hamstring dengan metode Narrative Review. Metode Penelitian:
Menggunakan metode Narrative Review, dengan mengumpulkan sepuluh artikel yang
selanjutnya diidentifikasi ‘menggunakan format PICO (Population, Intervention,
Comparison, Qutcome) serta menentukan kriteria inklusi dan eksklusi untuk selanjutnya
menentukan artikel yang dipilih. Pencarian artikel yang digunakan menggunakan tiga
database (Google Scholar, PubMed dan Science Direct). Hasil Penelitian: Berdasarkan
tujuh dari sepuluh artikel penelitian tentang vibration therapy didapatkan hasil yang
signifikan dalam ‘menurunkan nyeri Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS).
Kesimpulan: Berdasarkan hasil penelitian dengan metode narrative review dan
pembahasan maka dapat diambil kesimpulan bahwa ada penurunan nyeri Delayed Onset
Muscle Soreness (DOMS) dengan intervensi vibration therapy. Saran: Vibration therapy
dapat dijadikan referensi fisioterapi dalam program latihan yang bertujuan untuk
penurunan nyeri akibat Delay Onset Muscle Soreness (DOMS).

Kata Kunci : Vibration Therapy, Delayed Onset Muscle Soreness
(DOMS), Penurunan nyeri, Hamstring
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ABSTRACT

Background: The problem that often occurs after exercising in individuals who lack of
physical activity is Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS). DOMS is more common in
activities that involve a lot of movement with high intensity and with eccentric contraction
movements, causing pain and stiffness in the muscles that develop for 24-72 hours after
doing sports activities. Based on the problems that arise, it is necessary to handle
appropriate physiotherapy interventions.in the form of vibration therapy. Objective: The
study aimed to determine the effect of giving vibration therapy on reducing pain due to
DOMS in the hamstring muscles using the Narrative Review method. Research Methods:
The study applied the Narrative Review method, by collecting ten articles which were
then identified using the'PICO format (Population, Intervention, Comparison, Outcome)
and determining inclusion and exclusion criteria to further determine the selected articles.
Search articles used three databases (Google Scholar, PubMed and Science Direct).
Research Results: Based on seven out of ten research articles on vibration therapy,
significant results were obtained in reducing Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS)
pain. Conclusion: Based on the results of the research using the narrative review and
discussion method, it can be concluded that there is a decrease in Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS) pain with vibration therapy intervention. Suggestion: Vibration
therapy can be used as a reference for physiotherapy in an exercise program that aims to
reduce pain due to Delay Onset Muscle Soreness (DOMS)..

Keywords : Vibration Therapy, Delayed Onset Muscle Soreness
(DOMYS), Pain Reduction, Hamstring
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PENDAHULUAN

Aktivitas fisik adalah kegiatan
yang diperoleh dari pergerakan tubuh
manusia. Aktivitas fisik bisa dilakukan
kapanpun dan dimanapun. Aktivitas ini
juga dapat mencakup semua kehidupan
manusia. “Aktivitas fisik diartikan
sebagai setiap gerakan dari anggota
tubuh manusia yang diperoleh dari otot-
otot dan aktivitas tersebut membutuhkan
energi” jelas WHO. Aktivitas fisik
adalah bagian dari latihan fisik. Aktivitas
fisik yang sudah direncanakan dilakukan
secara berulang dimana manfaatnya
meningkatkan kesegaran tubuh adalah
latihan  fisik. Latihan fisik juga
merupakan bagian dari olahraga fisik
(Kristanti Ch N, 2012).

Olahraga adalah serangkaian
gerak yang teratur dan terencana untuk
memelihara gerak dan meningkatkan
kemampuan gerak. Olahraga bertujuan
untuk merangsang pertumbuhan: dan
perkembangan jasmani, rohani dan
sosial. Kelelahan otot terjadi karena otot
berkontraksi lama dan kuat. Kelelahan
diakibatkan dari ketidak mampuan
proses kontraksi - dan metabolisme
serabut-serabut ~ otot ~ untuk - terus
memberikan hasil kerja yang sama
(Rakasiwi. A.M, 2014).

Salah salu kelompok yang jarang
melakukan aktifitas fisik adalah remaja,
dimana pada usia remajaini 17 - 25 tahun
(WHO, 2018) khususnya mahasiswa di
sibukkan ~ dalam  mengembangkan
potensi dan jati diri mereka sehingga tak
jarang jika banyak mahasiswa yang aktif
dalam kegiatan- kegiatan instansi,
kegiatan dimasyarakat bahkan mengikuti
kegiatan pengembangan diri  baik
akademis dan non akademis. Oleh karena
itu, akibat tuntutan peran dan kegiatan
sehari-hari, seperti sedentary lifestyle
dapat berakibat pada keluhan dan
masalah-masalah gangguan gerak.

Secara global tingkat aktivitas
fisik orang dewasa pada tahun 2016
didapatkan bahwa 23% pria dan 32%
wanita yang berusia di atas 18 tahun
memiliki aktivitas fisik yang kurang
aktif. Selama 15 tahun terakhir, tingkat
aktivitas fisik yang tidak cukup tidak
membaik yaitu pada tahun 2001 sebesar
28.5% dan pada tahun 2016 masih
sebesar 27.5% (WHO, 2020). Menurut
Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018,
tercatat penduduk Indonesia yang berusia
lebih dari 10 tahun yang kurang
melakukan aktivitas fisik jumlahnya
sebanyak 33,5% dan proporsi aktivitas
fisik yang tergolong kurang aktif di
Daerah < Istimewa Yogyakarta (DIY)
memiliki proporsi penduduk usia >10
tahun yang jenis aktivitas fisiknya
“kurang aktif" sebesar 25,8%.

Masalah - yang sering terjadi
ketika selesai berolahraga pada individu
yang kurang melakukan aktivitas fisik
salah satunya adalah Delayed Onset
Muscle Soreness (DOMS). Delayed
Onset Muscle Soreness (DOMS) adalah
nyeri otot dan kekakuan yang
berkembang selama 24-72 jam setelah
melakukan aktivitas olahraga (Zondi et
al. 2015). Mekanisme terjadinya DOMS
dapat dikaitkan dengan adanya stimulasi
nyeri yang disebabkan dengan adanya
pembentukan asam laktat, kekakuan otot,
kerusakan jaringan ikat, kerusakan otot,
peradangan, dan lain-lain. Berbagai teori
tentang DOMS menunjukkan bahwa
DOMS merupakan penumpukan asam
laktat, kejang otot,kerusakan jaringan
ikat,keruskan otot mekanis,inflamasi
seluler dan enzim (Contro et al.2016).
DOMS lebih banyak terjadi pada
olahraga yang banyak melakukan
gerakan dengan intensitas tinggi dan
dongan gerakan kontraksi eksentrik (otot
harus menahan beban serta harus
melakukan kontraksi dalam keadaan
memanjang) sehingga terjadi robekan



mikroskopis karena kompensasi dari
pembebanan yang ada (Sethi, 2012).

Fisioterapi memiliki peranan
penting dalam pengutamaan pelayanan
pengembangan  dan  pemeliharaan
melalui  pendekatan promotif dan
preventif ~ tanpa  mengesampingkan
pemulihan dengan pendekatan Kkuratif
dan rehabilitatif. Seperti yang tercantum
dalam PERMENKES nomor 65 tahun
2015, pasal 1 ayat 2 : "fisioterapi adalah
bentuk pelayanan kesehatan yang
ditujukan  kepada individu atau
kelompok  untuk  mengembangkan
memelihara dan memulihkan gerak dan
fungsi sepanjang rentan kehidupan
dengan  menggunakan  penanganan
secara manual, peningkatan gerak,
peralatan (fisik, elektroterapeutik dan
mekanis),  pelatihan  fungsi  dan
komunikasi)". Salah satu kompetensi
fisioterapi adalah merancang sebuah
perencanaan  latihan  yang .« Dbisa
dipergunakan  untuk  miningkatkan
kemampuan fisik serta_ mengurangi
resiko terjadinya cidera.

Vibration therapy  merupakan
terapi yang ditransmisikan  dengan
getaran yang melalui mekanisme yang di
tandai dengan gelombang oscillatory
(Kamandani et al., 2013). Ketika getaran
ditransmisikan dengan memanfaatkan
vibration therapy, mesin getaran akan
mengaktifkan secara mekanis otot
dengan memunculkan aktivasi
neuromuscular atau reflek dari otot yang
menginduksi aktifasi spindle fibers
muscle yang diperantai oleh jalur
monosynaptic dan polysynaptic
memberikan stimulus yang
menyebabkan otot-otot di tubuh yang
mengalami nyeri akibat Delayed Onset
Muscle Soreness (DOMS) terus-menerus
berkontraksi yang dikenal sebagai Tonic
Vibration Reflex (TVR) dan rileks
sehingga mengurangi ambang batas
nyeri (Garrett C. Jones, 2021).

Berdasarkan latar belakang di
atas, maka sangatlah perlu dilakukan
penelitian mengenai pengaruh
pengguanaan vibration therapy terhadap
penurunan nyeri Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS) pada otot hamstring
untuk mengetahui bahwa modalitas
vibration therapy efektif digunakan
untuk penurunan nyeri DOMS.

METODE PENELITIAN

Pada penelitian ini menggunakan
metode PICO yang di gunakan untuk
membantu pencarian literatur. PICO
merupakan metode pencarian literatur
yang menggunakan akronim dari 4
komponen. P . (Population, Patient,
Problem), (intervention), C
(eomparison), O :(outcome).

Pada penelitian ini menggunakan
metode narrative review. Terdapat
beberapa langkah yang dilakukan dalam
penelitian diantaranya:

1. Mengidentifikasi pertanyaan
narrative review dengan PICO
2. Mengidentifikasi kata kunci
Membuat strategi pencarian dalam 3
database yaitu PubMed, Google
Scholar, dan Science Direct.
3. Menentukan kriteria inklusi yaitu:
Artikel yang di publish full text,
Artikel dalam bahasa inggris dan
bahasa Indonesia, Artikel yang
diterbitkan 10 tahun terakhir (2012-
2022), Artikel yang membahas
pengaruh  pemberian  vibration
therapy terhadap penurunan nyeri
akibat DOMS pada otot hamstring
yang ditinjau dengan metode
Narrative Review.
Melakukan pencarian jurnal.
Membuat data charting. Semua
jurnal yang dipilih dimasukkan
dalam suatu tabel yang berisi tujuan
penelitian, negara penerbit, jenis
penelitian, jumlah sampel, teknik
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pengumpulan data, dan hasil dari
penelitian.

HASIL

Hasil pencarian artikel melalui
database didapatkan 10 artikel yang
dipilih berasal dari 3 database yang
dipakai yaitu pubmed, sciencedirect dan
google scholar.10 artikel ini berasal dari
berbagai negara seperti Inggris, Amerika
Serikat, India, Spanyol, German, Iran,
Korea Selatan. Jumlah subjek dari semua
artikel yang diambil sebanyak 255 orang.
Alat ukur yang digunakan dalam 10
artikel diantaranya Visual Analogue
Score  (VAS) dan Pressure-Pain
Threshold (PPT).

PEMBAHASAN

Pada beberapa literature yang
dipilih dalam penelitian ini tidak hanya
membahas tentang penurunan nyeri
Delayed Onset Muscle  Soreness
(DOMS), akan tetapi juga membahas hal
lain seperti pada artikel (1) yang
membahas tentang pengaruh Vibration
Therapy pada pemulihan nyeri Delayed
Onset Muscle Soreness (DOMS),
isometric  strength, dan kekakuan
stiffness bicep brachii dan artikel (9)
pengaruh  vibration therapy pada
pemulihan nyeri Delayed Onset Muscle
Soreness (DOMS), flexibility, dan power.

Pada hasil penelitian literatur
diatas ditemukan berbagai macam
pemberian  dosis intervensi  yang
diberikan kepada responden masing-
masing penelitian. Pada artikel (1) dosis
yang diberikan 15-18 Hz, artikel (2)
dosis yang diberikan 30 Hz, artikel (3)
dosis yang diberikan 50 Hz, artikel (4)
dosis yang diberikan 12 Hz, artikel (5)
dosis yang diberikan 120 Hz, artikel (6)
dosis yang diberikan 30-50 Hz, artikel
(7) dosis yang diberikan 60 Hz, artikel
(8) dosis yang diberikan 35 Hz, artikel
(9) dosis yang diberikan 20-35 Hz,

artikel (10) dosis yang diberikan 40-50
Hz.  Frekuensi ini  menyebabkan
perpindahan massa terbesar yaitu otot.
Frekuensi resonansi ini akan
mengaktifkan otot paling besar dan
karena itu memiliki efek vibration paling
signifikan pada otot responden sehingga
peningkatan dalam aliran darah yang
meningkatkan blood flow dan lymph
flow, dapat mengurangi edema, iskemia
atau akumulasi zat yang secara langsung
atau tidak langsung akan membantu
mengurangi rasa sakit dan nyeri otot.
Vibration Therapy terbukti dalam
menurunkan nyeri akibat Delayed Onset
Muscle Soreness (DOMS) sebagaimana
telah dinyatakan berdasarkan artikel-
artikel yang telah di review. Vibration
therapy ~merupakan terapi  yang
ditransmisikan dengan getaran Yyang
melalui ~mekanisme yang di tandai
dengan gelombang oscillatory (Raheleh
Kamandani et al, 2015). Ketika getaran
ditransmisikan dengan memanfaatkan
vibration therapy, mesin getaran akan
mengaktifkan secara mekanis otot
dengan memunculkan aktivasi
neuromuscular atau reflek dari otot yang
menginduksi aktifasi spindle fibers
muscle yang diperantai oleh jalur
monosynaptic dan polysynaptic
memberikan stimulus yang
menyebabkan otot-otot di tubuh yang
mengalami nyeri akibat Delayed Onset
Muscle Soreness (DOMS) terus-menerus
berkontraksi yang dikenal sebagai Tonic
Vibration Reflex (TVR) dan rileks
sehingga mengurangi ambang batas
nyeri (Garrett C. Jones, 2021). Vibration
therapy akan memengaruhi tubuh
manusia dengan cara tertentu misalnya
mengubah elastisitas pembuluh darah,
meningkatkan aliran darah ke sirkulasi
perifer, meningkatkan suplai darah ke
kulit, merangsang sirkulasi limfatik,
menghilangkan rasa sakit, meningkatkan
elastisitas tendon dan fascia,



meningkatkan kekuatan dan fleksibilitas
otot, mendukung metabolisme,
merilekskan seluruh organisme, dan
meningkatkan kinerja otot rangka dan
perkembangan fungsional morfologis
serat otot dalam pemulihan cedera (Uher,
2018).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil  penelitian
dengan metode narrative review dan
pembahasan maka dapat diambil
kesimpulan bahwa ada penurunan nyeri
Delayed Onset Muscle Soreness (DOMS)
dengan intervensi vibration therapy yang
ditinjau dengan metode narrative review.

SARAN
1. Bagi Profesi Fisioterapi

Hasil narrative review ini mampu
menambah referensi fisioterapis dalam
membuat rencana terapi latihan untuk
mengurangi nyeri akibat Delayed Onset
Muscle Soreness (DOMS).
2. Bagi Olahragawan

Hasil narrative review ini mampu
menambah wawasan pengetahuan terkait
dengan treatment yang dapat digunakan
untuk mengurangi nyeri akibat Delayed
Onset Muscle Soreness (DOMS).
3. Bagi Peneliti Selanjutnya

Bagi peneliti selanjutnya dapat
melakukan penelitian dengan
menggunakan intervensi yang berbeda
dengan menggunakan alat ukur yang
berbeda dan menambah kriteria untuk
dikendalikan dengan mencari faktor-
faktor variable yang digunakan dan
diharapkan penelitian selanjutnya lebih
dipublikasikan ~ terkait  bagaimana
program tersebut dilakukan secara lebih
rinci dan lengkap.
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