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Abstrak 

Osteoartritis merupakan salah satu penyakit degeneratif pada persendian dan mempunyai 

karakteristik berupa terjadinya kerusakan pada tulang rawan sendi. Tanda dan gejala yang 

dialami oleh penderita Osteoartritis genu antara lain adanya nyeri pada lutut, krepitasi, 

dan morning stiffness dan terjadinya gangguan gerak dan fungsi sendi lutut.Pengabdian 

masyarakat ini bertujuan untuk memberikan edukasi kepada masyarakat di Desa Padang 

Tepong mengenai penanganan dan pencegahan nyeri lutut dengan latihan hold relax. 

Pelaksanaan pengabdian masyarakat dilakukan dengan memberikan penyuluhan mengenai 

Osteoartritis genu dan simulasi latihan hold relax untuk penanganan dan pencegahannya.  

Kegiatan Kegiatan diikuti oleh 23 orang dan mempunyai keluhan nyeri lutut. Setelah 

dilakukan edukasi, peserta yang hadir dapat melakukan latihan hold relax yang telah 

disimulasikan. Dari hasil kegiatan dapat disimpulkan bahwa keluhan nyeri lutut dapat 

diatasi sedini mungkin dengan teknik latihan hold relax.  

Kata Kunci : Fisioterapi, Latihan Hold Relax, Osteoarthritis Genu 

 

EDUCATION HANDLING OF KNEE PAIN PREVENTION WITH HOLD RELAX 

EXERCISE IN PADANG TEPONG VILLAGE, ULU MUSI DISTRICT, EMPAT 

LAWANG REGENCY 

 

Abstract 

Osteoarthritis is a degenerative disease in the joints and has the characteristics of 

damage to the joint cartilage. Signs and symptoms experienced by Osteoarthritis genu 

sufferers include knee pain, crepitus, and morning stiffness and impaired movement and 

function of the knee joint. This community service aims to provide education to the 

community in Padang Tepong Village regarding the management and prevention of knee 

pain by hold relax exercise. The implementation of community service is carried out by 

providing counseling about Genu Osteoarthritis and simulation of hold relax exercises for 

its treatment and prevention. Activities The activity was attended by 23 people and had 

complaints of knee pain. After the education is done, the participants present can do the 

simulated hold relax exercise. From the results of the activity, it can be concluded that 

complaints of knee pain can be overcome as early as possible with the hold relax exercise 

technique. 

Keywords: Physiotherapy, Hold Relax Exercise, Osteoarthritis Genu 

 

PENDAHULUAN 

Osteoartritis merupakan salah satu penyakit degeneratif pada persendian yang 

disebabkan oleh beberapa faktor. Penyakit ini mempunyai karakteristik berupa terjadinya 
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kerusakan pada kartilago atau tulang rawan sendi (Fransen, Crosbie, & Edmonds, 2001; 

Mora, Przkora, & Cruz-Almeida, 2018). 

Osteoartritis  lutut merupakan gangguan sendi yang sering  terjadi yang biasanya 

ditandai dengan nyeri, krepitasi, dan morning stiffness terutama  pada sendi lutut.  

Beberapa faktor risiko individu dapat menjadi pemicu OA lutut. Perjalanan penyakit OA 

lutut dipengaruhi oleh proses peradangan yang terjadi pada kartilago, cairan sinovial, dan 

tulang subkondral (Felicio, de Carvalho, Dias, & Vigário, 2019; Heidari, 2011) (Felicio, 

de Carvalho, Dias, & Vigário, 2019; Heidari, 2011). 

Menurut Riskedas tahun 2013, prevalensi penyakit sendi berdasarkan diagnosa 

tenaga kesehatan di Indonesia sebesar 11,9% dan berdasarkan gejala sebesar 24,7%. 

Prevalensi OA mencapai 5% pada usia <40 tahun, 30% pada usia 40-60 tahun, dan 65% 

pada usia >61 tahun. Berdasarkan diagnosis tertinggi di Bali 19,3% sedangkan 

berdasarkan gejala tertinggi di NTT 33,1%, Jawa Barat 32,1%, Bali 30%, Jakarta 21,8%. 

Prevalensi tertinggi pada umur ≥75 tahun (54,8%) dengan presentasi tertinggi pada wanita 

70% dan pada  pria sebesar 60,5%  (Heidari, 2011). 

Selain itu angka kejadian OA genu juga di pengaruhi oleh  berat badan. Dampak 

buruk dari berat badan berlebih dapat mencapai empat hingga lima kali lebih besar 

sehingga mempercepat kerusakan struktur tulang rawan sendi. Hasil penelitian dari 

(Shiozawa et al., 2018), menunjukkan bahwa obesitas (obese) memberikan nilai odds 

ratio sebanyak 8,0 terhadap risiko OA lutut. Studi lain dari peneliti kesehatan masyarakat 

University College London menyimpulkan bahwa obesitas meningkatkan risiko terjadinya 

OA lutut hingga empat kali banyaknya pada pria dan tujuh kali pada wanita. 

Kemungkinan terjadinya OA pada salah satu lutut pasien obese meningkat mencapai 5 

kali lipat dibandingkan dengan pasien yang Non-Obese (Felicio et al., 2019; Fransen et 

al., 2001; Hellio Le Graverand, Mazzuca, Duryea, & Brett, 2009). 

Problematik pada penderita OA yang sering dirasakan yaitu adanya nyeri, 

sehingga terjadi pembatasan aktivitas yang berpengaruh pada penurunan kekuatan, 

ketahanan dan stabilitas otot maupun sendi dan fleksibilitas. Fleksibilitas otot penggerak 

sendi lutut salah satunya dipengaruhi oleh otot hamstring yang berpengaruh pada 

kemampuan fungsional seseorang, seperti saat bangkit dari posisi duduk, berjalan, naik 

dan turun tangga (Nurhayati dkk, 2019). Selain itu masalah yang sering muncul akibat OA 

yaitu adanya nyeri sendi, berkurangnya luas gerak sendi, adanya kaku di pagi hari, 
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krepitasi, deformitas, pembengkakan sendi yang asimetris, tanda-tanda peradangan, serta 

perubahan gaya berjalan  (Denny, 2019). 

Untuk mengembalikan aktivitas fungsional dan mengurangi masalah/gangguan 

gerak lutut akibat OA genu dapat di lakukan dengan intervensi fisioterapi berupa latihan 

aktif seperti Hold Relax Stretching. Hold Relax Stretching merupakan salah satu jenis 

latihan aktif yang dapat digunakan untuk mengatasi gangguan gerak dan fungsi lutut. 

Teknik ini  menggunakan teknik kontraksi isometric yang bertujuan untuk memfasilitasi 

terjadinya relaksasi otot agar lingkup gerak sendi lutut dapat tercapai dengan maksimal 

(Eveleigh, 2013). Menurut Anshar (2019), latihan hold relax dapat menurunkan nyeri dan 

merileksasikan otot-otot yang ada disekitar lutut serta menambah jarak gerak sendi lutut. 

Melihat dari permasalahan diatas, maka penulis ingin melakukan pengabdian 

masyarakat untuk memberikan edukasi penanganan dan pencegahan nyeri lutut dengan 

latihan hold relax di Desa Padang Tepong Kecamatan Ulu Musi Kabupaten Empat Lawang. 

 

MASALAH 

Problematik yang sering ditemukan pada masyarakat berupa keluhan nyeri pada 

lutut dan kesulitan beraktivitas akibat dari rasa nyeri tersebut, namun keluhan tersebut 

diabaikan dan dianggap bukan sebagai permasalahan kesehatan yang serius, sehingga 

ketika keluhan nyeri dan kesulitan beraktivitas tersebut bertambah parah, kondisi dan 

intervensi sulit untuk diberikan. Untuk itu perlunya ada edukasi kepada masyarakat 

mengenai penanganan dan pencegahan nyeri pada lutut akibat Osteoarthritis.  

.  

METODE PELAKSANAAN 

Pelaksanaan Pengabdian Masyarakat ini dilakukan dengan melakukan penyuluhan 

mengenai osteoarthritis lutut, selanjutnya dilakukan demonstrasi latihan hold relax untuk 

menanganani dan mencegah nyeri lutut. Mengacu kepada Kissner (1996), dosis pemberian 

latihan hold relax yaitu sebanyak 7x hitungan  dan 6 – 8 repitisi. Latihan hold relax 

dilakukan dengan cara sebagai berikut : posisi responden terlentang, selanjutnya 

responden diinstruksikan untuk mengkontraksikan otot paha bagian depan sambil diberi 

tahanan oleh fisioterapis selama 7 hitungan lalu relax. Gerakan tersebut diulang sebanyak 

6-8 kali.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
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Setelah dilakukan penyuluhan mengenai osteoarthiritis genu serta edukasi 

penanganan dan pencegahan nyeri lutut dengan latihan hold relax didapatkan 23 peserta 

yang hadir mengalami nyeri lutut. Hal tersebut merupakan gejala awal dari gangguan 

muskuloskeletal pada sendi lutut. Menurut López López et al., (2019), problematik pada 

masyarakat yang sering dirasakan oleh penderita osteoarthritis lutut yaitu adanya nyeri 

dan kesulitan beraktivitas yang berpengaruh pada penurunan kekuatan, ketahanan dan 

stabilitas otot maupun sendi dan fleksibilitas. Fleksibilitas otot penggerak sendi lutut salah 

satunya dipengaruhi oleh otot hamstring dan quadrisep yang berpengaruh pada 

kemampuan fungsional seseorang, seperti saat bangkit dari posisi duduk, berjalan, naik 

dan turun tangga.  

 

 
Gambar 1 

Proses Edukasi Latihan Hold Relax 

 

Setelah memberikan penyuluhan mengenai osteoarthiritis genu, tim melakukan 

demonstrasi kepada peserta teknik latihan hold relax agar dapat mengatasi dan menangani 

nyeri pada aera lutut akibat osteoarthritis. Teknik hold relax ini  menggunakan teknik 

kontraksi isometric yang bertujuan untuk memfasilitasi terjadinya relaksasi otot agar 

lingkup gerak sendi lutut dapat tercapai dengan maksimal (Eveleigh, 2013). Sebelum 

dilakukan demonstrasi, peserta yang hadir diberikan pertanyaan mengenai topik yang 

akan disampaikan dan peserta belum mengetahui mengenai osteoarthritis lutut serta 

latihan aktif yang dapat mencegah dan menangani nyeri lutut tersebut. Setelah dilakukan 



 

Khidmah.ikestmp.ac.id Volume 3, Nomor 2, Oktober 2021 

P-ISSN : 2654-864X 10.52523/khidmah.v3i2.358 

 

407 
 

edukasi dan demonstrasi, selanjutnya peserta ditanyakan kembali mengenai topik yang 

disampaikan dan peserta memahami serta dapat melakukan latihan aktif tersebut 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil yang telah diperoleh dalam kegiatan ini, banyak masyarakat 

yang belum mengetahui tentang osteoarthritis genu termasuk tanda dan gejalanya, 

sehingga ketika mengalami nyeri lutut seringkali diabaikan karena dianggap keluhan yang 

biasa. Setelah dilakukan kegiatan pengabdian masyarakat melalui penyuluhan tentang 

pemahaman dan pengetahuan kasus osteoarthritis genu dan demonstrasi latihan yang 

dapat dilakukan untuk mencegah dan mengatasi nyeri lutut, masyarakat mengetahui dan 

memahami osteoarthritis genu serta dapat melakukan latiha hold relax yang telah 

didemonstrasikan. Penderita OA lutut diharapkan dapat selalu mengaplikasikan teknik 

latihan ini, dikarenakan jika keluhan akibat OA lutut diabaikan dapat mengganggu 

aktivitas fisik dan kemampuan fungsional penderita tersebut, dengan latihan ini 

diharapkan permasalahan nyeri dan keluhan lainnya dapat diatasi sedini mungkin. 
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