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Lansia akan mengalami masalah Kesehatan yang sangat
mengganggu aktivitasnya. Di Era tehnologi canggih ini,
ide mengembangkan bagaimana mengaplikasikan
Latihan progressive muscle relaxation pada lansia
dengan tujuan menurunkan kekakuan pada sendi dan
mengurangi rasa nyeri didukung oleh tehnologi yang
mampu melihat apakah otot mampu melakukan
pergerakan dengan baik. Metode dalam kegiatan
pengabdian ini melakukan edukasi secara terarah
menggunakan buku panduan, lalu melakukan
pemeriksaan mendetail seperti tanda-tanda vital, gula
darah, kolesterol dan asam urat. Lalu melakukan
Gerakan yang disertai pendeteksian otot pada lengan
dan kaki lansia. Hasil dari kegiatan, masyarakat mampu
melakukan di rumah dengan baik dan menerapkan
aplikasi PMR tersebut setiap hari.

1. PENDAHULUAN

Usia lanjut adalah tahap akhir
perkembangan pada daur kehidupan yang
dimana seseorang telah mencapai usia lebih
dari 60 tahun 3. Menurut Dewan Nasional
Penuaan bahwa sekitar 92 persen lansia
mengalami penyakit kronis. Penyakit kronis
yang dialami lansia seperti penyakit jantung,
stroke, diabetes dan kanker. Selebihnya
masalah Kesehatan mental yang paling besar
mempengaruhi lansia. Masalah Kesehatan
mental seperti Alzheimer, demensia, dan
depresi . Pertambahan usia membuat
berbagai masalah Kesehatan yang terjadi
pada lansia, dimana sendi akan mengalami
kerusakan yang dapat disebabkan oleh
beberapa factor. Penyebab nyeri lutut pada
lansia dikarenakan kelebihan berat badan
atau obesitas, penyakit rheumatoid arthritis,
trauma atau kecelakaan. Kemungkinan
kejadian nyeri lutut pada lansia dengan usia
diatas 65 tahun akan semakin besar 3.

Angka kejadian nyeri lutut di dunia yakni
3,8% dan terjadi pada daerah pinggul sekitar
0,85% pada lansia. Sedangkan angka
kejadian di Amaerika Serikat meningkat
setiap tahunnya sekitar 21 juta 4. Jumlah
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lansia di dunia diperkirakan mencapai 22 %
dari penduduk lansia atau sekitar 2 miliar
pada tahun 2020 dan sekitar 80% lansia
hidup di negara berkembang. Jumlah lansia
di seluruh dunia mencapai 1 miliar dalam
sepuluh tahun mendatang.

Berdasarkan hasil riset Kesehatan Dasar
tahun 2018 menyatakan bahwa angka
kejadian nyeri sendi di Indonesia pada tahun
2013 mencapai sekitar 45,59% 5. Nyeri
sendi menyebabkan inflamasi, kekakuan,
pembengkakan, dan rasa sakit pada sendi,
otot, tendon, ligament, dan tulang [g.
Penyakit rematik terdiri dari 100 jenis, tetapi
bagi masyarakat semua sama saja,
dikarenakan memiliki gejala nyeri, kaku,
bengkak, pegal-pegal atau kesemutan.
Penyakit rematik yang paling sering di
temukan di Indonesia adalah osteoarthritis
sebesar 50 persen hingga 60 persen. Nyeri
sendi diakibatkan karena penggunaan sendi
yang berlebihan . Nyeri sendi sering
dikatakan sebagai rematik yang merupakan
penyakit yang sering ditemukan di seluruh
dunia. Nyeri sendi dapat terjadi akibat
deposisi kristal monosodium urat (MSU)
pada jaringan atau supersaturasi asam urat di
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dalam cairan ekstraseluler yang merupakan
pemicu terjadinya inflamasi [7;.

Kurang aktivitas fisik merupakan salah
satu factor yang mempengaruhi lansia
mengalami gangguan muskuloskletal. Salah
satu Tindakan intervensi yang dapat
dilakukan untuk mengurangi nyeri sendi
tersebut dengan melakukan  Latihan
progressive muscle relaxation [g. Penelitian
ini menerangkan bahwa Latihan progressive
muscle relaxation memberikan kenyamanan
dan mengatasi masalah tidur pada lansia ).
Latihan ini juga memberikan perubahan
pada nilai kadar gula darah, kolesterol dan
asam urat lansia setelah melakukan Latihan
PMR 07 Sehingga kemungkinan akan
sangat mengurangi nyeri sendi yang
dirasakan g;. Di era tehnologi 4.0, kegiatan
ini didukung oleh alat berbasis Arduino
UNO dimana merupakan alat pendeteksi
otot yang membantu dalam melihat
perubahan energi kelistrikan pada daerah
otot tubuh manusia 113. Tujuan dari kegiatan
pengabdian  masyarakat ini  adalah
membantu lansia dalam mengurangi nyeri
sendi dan melakukan deteksi awal terkait
masalah otot.

2. METODE

Metode dalam kegiatan pengabdian
masyarakat ~ ini  adalah  melakukan
pendekatan perorang dikarenakan kondisi
covid-19 yang tengah melanda seluruh
negeri di seluruh dunia. Pengabdi
melakukan pendataan melalui  kepala
lingkungan dengan mendapatkan data lansia
yang berada di lingkungan 11l kecamatan
Medan Sunggal pada tahun 2020. Lalu
menemui peserta yang sudah menyetujui
untuk  dilakukan  kunjungan  pribadi.
Pengabdi menyiapkan materi dan panduan
pelaksanaan kegiatan. Adapun proses
kegiatan adalah:
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“-\ KEGIATAN Membegiken buky ganduan. | - Inout
pelzksanaar = - Proses
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¥
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Latihan progressive muscle relaxation

dilakukan dengan cara:

1. Melatih otot tangan yang dilakukan
dengan cara menggenggam tangan
kanan secara bergantian dengan
membentuk kepalan. Peserta diminta
mengepalkan tangan semakin kuat
sambal merasakan sensasi
ketegangan saat kepalan tangan
perlahan-lahan terbuka.

2. Gerakan melatih otot tangan bagian
belakang dengan cara menekuk
kedua lengan bagian belakang pada
pergelangan tangan sehingga otot di
tangan bagian belakang terasa
menegang. Jari-jari menghadap ke
langit-langit selama kira-kira 8 detik.

3. Melatih  otot bisep  dengan
menggenggam kedua tangan menjadi
kepalan dan membawa kedua
kepalan ke Pundak sehingga otot
biceps menegang. Rasakan
ketegangan selama lebih kurang 8
detik dan lepaskan perlahan-lahan.

4. Melatih otot wajah dengan cara
mengkerutkan dahi dan alis dalam
keadaan mata tertutup.

5. Mengendurkan  otot-otot  mata
diawali dengan menutup mata keras-
keras sehingga dapat merasakan
ketegangan di sekitar mata dan
mengendalikan pergerakan mata.

6. Mengendurkan ketegangan  otot
rahang dengan mengatupkan rahang
diikuti menggigit gigi-gigi sehingga
terasa ketegangan di daerah otot
rahang.

7. Lakukan hal yang sama pada daerah
ekstremitas bawah.

Evaluasi Kembali saat Latihan sudah
dilakukan.

Prosedur untuk alat deteksi adalah dengan
cara menempelkan dot EMG pada daerah
otot yang akan dilakukan pemeriksaan, lalu
alat dihubungkan pada Bluetooth HC-05
setelah itu aplikasi akan mendeteksi apakah
otot mengalami masalah pada otot terlihat
pada frekuensi yang dihasilkan.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Pelaksanaan ~ kegiatan ~ pengabdian

dimulai pada tanggal 21juli 2020 di Klinik

Ummi Pratama, Lingkungan I, Kecamatan
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Medan Sunggal dengan jumlah peserta 19
orang lansia.  Pelaksanaan  kegiatan
dilakukan sesuai prosedur tetap coronary
disease 2019 sehingga pelaksanaannya
membutuhkan waktu sebulan setiap hari.
Namun pada pembukaan kegiatan dilakukan
pada tanggal 21 juli 2020 oleh kepala klinik
dan dibantu beberapa pengabdi. Peserta rata-
rata berusia diatas 45 tahun, mayoritas ibu
rumah tangga dan bersuku Aceh.

Tabel 1.
Karakteristik usia, pekerjaan dan suku
lansia yang mengikuti kegiatan

No Karakteristik Frekuensi Persentase
Usia
1. 45-59 tahun 12 63,2
2. 60 tahun 6 314
3. Diatas 60 1 54
tahun
Pekerjaan 8 421
1. Pensiunan 7 36,9
2. lbu rumah 4 21
tangga
3. Wiraswasta
10 52,6
Suku 9 47,4
1. Aceh
2 Jawa

Pada table 1 ini menjelaskan bahwa usia
yang paling dominan mengikuti kegiatan
adalah usia 45-59 tahun sekitar 63, 2 persen
sebanyak 12 orang dengan pekerjaan
pensiunan sebanyak 8 orang sekitar 42,1
persen dan bersuku aceh sebanyak 10 orang
sekitar 52,4 persen. Kegiatan ini berjalan
dengan baik dengan peserta yang kooperatif
pada saat pelaksanaan.

Tabel 2.
Skala pengukuran nyeri berdasarkan Verbal
Rating Scale (VRS)
Skala  Tanggapan nyeri
0 Tidak nyeri
1 Nyeri dilaporkan hanya sebagai tanggapan atas
pertanyaan, tanpa tanda-tanda perilaku
2 Nyeri dilaporkan sebagai respons dalam

pertanyaan dan disertai dengan tanda perilaku,
atau nyeri secara spontan

3 Respon vernal yang kuat diserta wajah meringis,
penarikan tangan atau air mata.

Tabel 3
Hasil Verbal Rating Scale (VRS) setelah
dilakukan Latihan progressive muscle
relaxation (PMR)

Skala Frekuensi Persentase
0 7 36,9
1 8 42,1
2 4 21

Dari table 3 ini dapat dievaluasi bahwa
Latihan PMR ini sangat membantu lansia
dalam mengurangi nyeri sendi sebanyak 7
orang sekitar 36,9 persen mengalami
perubahan dalam waktu sebulan.
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Tabel 4. Hasil deteksi otot berbasis

Arduino UNO
Frekuensi Persentase
Normal 16 84,2
Abnormal 3 15,8

Dari hasil table 4 ini menjelaskan bahwa
otot mengalami perubahan Kembali ke
kondisi normal sebanyak 16 orang.

Hasil penelitian C. L. Baird and L. Sands
(2004) menyatakan bahwa Latihan PMR
dapat mengurangi nyeri dan kesulitan
mobilitas 12]. Latihan Progressive Muscle
Realxation (PMR) merupakan teknik
relaksasi mendalam yang telah terbukti
dapat menurunkan tingkat  stres,
kecemasan, dan nyeri kronis p13). Latihan
ini juga mampu meningkatkan status
fungsional lansia [14].

4. KESIMPULAN
Kesimpulan dalam kegiatan pengabdian
masyarakat ini adalah:
1. Kegiatan membutuhkan pendataan
survey awal jumlah lansia
2. Kegiatan membutuhkan peserta yang
bersedia dalam kegiatan rutin
3. Kegiatan pengabdian ini dimulai
dengan melakukan edukasi,
pemeriksaan dan Latihan
4. Kegiatan ini membutuhkan evaluasi

5. SARAN

Lansia yang melakukan kegiatan ini
merasa sangat membantu dan mengalami
peningkatan pengetahuan tentang Latihan
progressive muscle relaxation (PMR)
berbasis Arduino UNO. Lansia juga merasa
memiliki pengetahuan bagaimana cara
mengatasi nyeri sendi di rumah sesuai
panduan yang sudah diberikan.
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