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 Abstract: Osteoporosis is a metabolic bone disorder characterized 

by decreased bone density, resulting in brittle, porous, and easily 

broken bones. This condition is more common in the elderly, 

especially women over 60 years of age, due to hormonal changes, 

the aging process, and lifestyle factors. Common clinical 

manifestations experienced by sufferers include back pain that can 

interfere with daily activities and reduce quality of life. 

Osteoporosis treatment does not only rely on pharmacological 

therapy, but can also be done through non-pharmacological 

therapies such as progressive muscle relaxation techniques that 

aim to reduce muscle tension and pain perception. This study aims 

to determine the effect of progressive muscle relaxation techniques 

on pain reduction in elderly osteoporosis sufferers in Bangun Rejo 

Village, Tanjung Morawa District, North Sumatra Province. The 

research method used a quasi-experimental design with a pre-test 

post-test control group design. The study involved 28 elderly 

respondents who met the inclusion criteria, divided into two 

groups: an experimental group that received progressive muscle 

relaxation intervention and a control group that did not receive 

intervention. The intervention was carried out in a structured 

manner according to standard procedures throughout the study 

period. Pain levels were measured using a numeric pain scale 

before and after treatment. Data analysis showed a significant 

reduction in pain levels in the experimental group compared to the 

control group, with a p-value of 0.040. These results indicate that 

progressive muscle relaxation techniques are effective as a non-

pharmacological method for reducing pain in elderly people with 

osteoporosis. The findings of this study are expected to provide 

input for healthcare professionals, particularly nurses, in 

developing simple, safe, and affordable interventions to improve 

the quality of life of elderly people with osteoporosis, as well as 

encourage the routine implementation of this therapy in primary 

and community healthcare settings. 

Keywords: Pain, Progressive 
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Abstrak 

Osteoporosis merupakan salah satu penyakit gangguan metabolisme tulang yang ditandai dengan 

penurunan kepadatan tulang sehingga tulang menjadi rapuh, keropos, dan mudah patah. Kondisi ini lebih sering 

terjadi pada lansia, terutama perempuan berusia di atas 60 tahun, akibat perubahan hormonal, proses penuaan, dan 

faktor gaya hidup. Manifestasi klinis yang umum dirasakan penderita antara lain nyeri pada area punggung yang 

dapat mengganggu aktivitas sehari-hari serta menurunkan kualitas hidup. Penanganan osteoporosis tidak hanya 

mengandalkan terapi farmakologis, tetapi juga dapat dilakukan melalui terapi non-farmakologis seperti teknik 
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relaksasi otot progresif yang bertujuan menurunkan ketegangan otot dan persepsi nyeri. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh teknik relaksasi otot progresif terhadap penurunan nyeri pada lansia penderita 

osteoporosis di Desa Bangun Rejo, Kecamatan Tanjung Morawa, Provinsi Sumatera Utara. Metode penelitian 

menggunakan desain quasi experiment dengan rancangan pre-test post-test control group. Penelitian melibatkan 

28 responden lansia yang memenuhi kriteria inklusi, dibagi menjadi dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen 

yang mendapatkan intervensi relaksasi otot progresif dan kelompok kontrol yang tidak mendapatkan intervensi. 

Intervensi dilakukan secara terstruktur sesuai prosedur standar selama periode penelitian. Pengukuran tingkat 

nyeri dilakukan menggunakan skala nyeri numerik sebelum dan sesudah perlakuan. Analisis data menunjukkan 

bahwa terdapat penurunan tingkat nyeri yang signifikan pada kelompok eksperimen dibandingkan kelompok 

kontrol, dengan nilai p = 0,040. Hasil ini mengindikasikan bahwa teknik relaksasi otot progresif efektif sebagai 

metode non-farmakologis untuk mengurangi nyeri pada lansia penderita osteoporosis. Temuan penelitian ini 

diharapkan dapat menjadi masukan bagi tenaga kesehatan, khususnya perawat, dalam mengembangkan intervensi 

sederhana, aman, dan murah untuk meningkatkan kualitas hidup lansia dengan osteoporosis, serta mendorong 

penerapan terapi ini secara rutin di tingkat pelayanan kesehatan primer maupun komunitas.  

 

Kata kunci: Nyeri, Relaksasi Otot Progresif, Osteoporosis 

 

 

1. LATAR BELAKANG 

Osteoporosis merupakan masalah kesehatan global yang terus berkembang setiap 

tahunnya. Menurut Porter & Varacallo  (2023) Osteoporosis terjadi ketika kepadatan mineral 

tulang mengalami penurunan  yang disebabkan oleh perubahan struktur mikro tulang, yang 

pada akhirnya membuat pasien rentan mengalami patah tulang ringan dan rapuh. Osteoporosis 

adalah penyakit tulang sistemik yang ditandai dengan berkurangnya massa tulang dan 

perubahan kualitatif yang menyebabkan peningkatan risiko patah tulang (Falaschi et al, 2020).  

Menurut Xiao (2022) prevalensi osteoporosis secara global adalah 19,7%. Prevalensi 

ini terjadinya sangat bervariasi, di negara Belanda sebesar 4,1%, Turki sebesar 52,0%. Pada 

benua Oseania sebesar 8,0% dan Afrika sebesar 26,9%.  Prevalensi osteoporosis lebih tinggi 

terjadi di negara berkembang (22,1%)  dibandingkan di negara maju (14,5%).  Hasil penelitian 

Salari et al (2021) lansia sangat rentan mengalami osteoporosis, prevalensi osteoporosis pada 

orang lanjut usia di dunia adalah 21,7% . Selain itu, prevalensi osteoporosis tertinggi pada 

orang lanjut usia dilaporkan terjadi di Asia sebesar  24,3%. 

Di Indonesia, osteoporosis lebih banyak dialami oleh perempuan berusia 50–70 tahun 

dan di atas 70 tahun, dengan prevalensi masing-masing sebesar 23% dan 53% pada tahun 2013. 

Studi kasus di Jakarta menunjukkan bahwa prevalensi osteoporosis pada perempuan 

pascamenopause mencapai 20,2% pada tulang lumbal dan 4,9% pada tulang panggul, 

sedangkan prevalensi gabungan osteopenia dan osteoporosis mencapai sekitar 50% 

(Kemenkes RI, 2023).  
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Hasil penelitian Setiawan (2023) di RS Setiabui Medan didapatkan dari 180 pasien 

yang terdiagnosa osteoporosis diantaranya terdapat  58 pasien  laki-laki (32,2%) dan  122 

pasien perempuan (67,8%) dengan usia terbanyak lebih dari 65 tahun (32,2%). Hasil 

pemeriksaan DXA Scan didapatkan pasien mengalami osteoporosis sebanyak 119 pasien 

(66,1%) dan osteoporosis berat sebanyak 61 pasien (33,9%).  

Menurut Sivakumar et al (2024) faktor risiko terjadinya osteoporosis yaitu usia yang 

lebih >65 tahun dan jenis kelamin perempuan yang dikaitkan dengan menopause. Data dari 

Badan Pusat Statistik jumlah lansia yang ada di Sumatera Utara sebanyak 55,77% yang ada di 

kota dan 44,23% yang ada di pedesaan. Dari segi jenis kelamin yang paling banyak perempuan 

sebanyak 53,75 % dibandingkan laki-laki sebanyak 46,25%. Hal ini menunjukkan bahwa 

lansia yang ada di Sumatera Utara berisko mengalami osteoporosis. 

Penderita osteoporosis biasanya tidak menunjukkan manifestasi klinis apa pun hingga 

berkembang menjadi fraktur. Namun, kadang kala pasien yang mengalami osteoporosis 

merasakan nyeri pada bagian punggung.  Manifestasi klinis yang dialami oleh pasien 

osteoporosis (Rawung & Bagy, 2021). Gejala pertama biasanya berupa nyeri punggung. 

Terkadang, nyeri ini muncul tiba-tiba, tanpa tanda apa pun. Karakteristik nyeri biasanya tajam, 

sensasi terbakar, dan meningkat jika melalukan aktivitas (Tanakol, 2015). 

Implementasi keperawatan  dalam penurunan nyeri pada pasien dengan osteoporosis  

salah satunya yaitu relaksasi otot progresif. Tujuan tindakan relaksasi otot progresif yaitu 

mengaktifkan sistem saraf parasimpatis (PSNS) yang memperlambat respons simpatis dengan 

mengurangi produksi hormon stress, sehingga mengurangi respons stres dan mengurangi nyeri. 

  

2. METODE PENELITIAN 

"Penelitian ini merupakan studi kuantitatif dengan desain quasi-eksperimen 

menggunakan pendekatan pre-test dan post-test. Populasi penelitian terdiri dari 28 lansia yang 

mengalami nyeri sendi, dengan teknik pengambilan sampel menggunakan total sampling. 

Sampel dibagi menjadi dua kelompok, masing-masing terdiri dari 14 lansia pada kelompok 

kontrol dan 14 lansia pada kelompok intervensi. Penelitian dilaksanakan di Desa Bangun Rejo 

pada Februari hingga Maret 2025. 
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL 

Analisis Univariat  

a. Lansia dengan relaksasi otot progresif  

1. Skala nyeri pada lansia kelompok eksperimen sebelum diberikan intervensi 

relaksasi otot progresif di Desa Bangun Rejo Tahun 202 

Skala Nyeri Frekuensi (n) Persentase (%) 

Ringan 

Sedang 

Berat 

6 

5 

3 

42,9 

35,7 

21,4 

Total  14 100 

2. Skala nyeri pada lansia kelompok eksperimen setelah diberikan intervensi 

relaksasi otot progresif di Desa Bangun Rejo Tahun 2025 

Skala Nyeri Frekuensi (n) Persentase (%) 

Ringan 

Sedang 

Berat 

8 

5 

1 

57,1 

35,7 

7,2 

Total  14 100 

b. Lansia tanpa relaksasi otot progresif 

1. Skala nyeri pada lansia kelompok kontrol sebelum dilakukan intervensi di Desa 

Bangun Rejo Tahun 2025 

Skala Nyeri Frekuensi (n) Persentase (%) 

Ringan 

Sedang 

Berat 

3 

8 

3 

21,4 

57,2 

21,4 

Total  14 100 

2. Skala nyeri pada lansia kelompok kontrol setelah dilakukan intervensi di Desa 

Bangun Rejo Tahun 2025 

Skala Nyeri Frekuensi (n) Persentase (%) 

Ringan 

Sedang 

Berat 

4 

7 

3 

28,6 

50 

21,4 

Total  14 100 
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3. Uji Paired Sample T-Test 

1. Uji Paired Sample T-Test pada kelompok eksperimen 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 Pre - 

Post 
.286 .469 .125 .015 .556 2.280 13 .040 

 

2. Uji Paired Sample T-Test pada kelompok kontrol 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df 

Sig. (2-

tailed) 

  

Mean 

Std. 

Deviation 

Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval 

of the Difference 

  Lower Upper 

Pair 

1 

Pre_Kontrol - 

Post_Kontrol 
.071 .267 .071 -.083 .226 1.000 13 .336 

 

 PEMBAHASAN  

Osteoporosis merupakan penyakit tulang sistemik yang ditandai dengan penurunan 

kepadatan tulang, sehingga tulang menjadi rapuh dan mudah patah. Di Indonesia, kondisi ini 

lebih dikenal sebagai keropos tulang. Saat ini, osteoporosis menjadi salah satu masalah 

kesehatan utama di dunia, seiring meningkatnya jumlah penderita sejalan dengan pertambahan 

populasi lansia (Kemenkes, 2023). Menurut Barsley et al. (2021), osteoporosis ditandai dengan 

rendahnya massa tulang dan kerusakan mikroarsitektur jaringan tulang, serta merupakan 

penyakit metabolik tulang kronis yang paling umum. 

Hinkle & Cheever (2018) beberapa gejala yang dialami pasien yang mengalami 

osteoporosis seperti nyeri punggung, sembelit, atau perubahan citra tubuh. Nyeri yang dialami  

ketika tidak diobati dan diatasi dengan efektif, memiliki efek merugikan pada semua aspek 

kualitas hidup. Osteoporosis telah dikaitkan dengan suasana hati yang buruk, dan aktivitas 

sosial yang berkurang, yang secara keseluruhan menyebabkan penurunan kualitas hidup yang 

disebabkan oleh nyeri yang ditimbulkan (Catalano et al, 2017). 
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Salah satu intervensi keperawatan yang dapat diterapkan untuk mengurangi nyeri pada 

penderita osteoporosis adalah teknik relaksasi otot progresif. Relaksasi otot progresif 

merupakan teknik yang dilakukan dengan cara membuat  otot tegang kemudian membuat otot 

menjadi rileks secara perlahan. Tindakan ini sangat efektif untuk mengurangi nyeri pada 

bagian punggung (Siloam Hospital, 2024). 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa lansia yang mendapatkan intervensi relaksasi otot 

progresif mengalami penurunan tingkat nyeri, dengan nilai p sebesar 0,040, sedangkan pada 

kelompok lansia yang tidak mendapatkan intervensi relaksasi otot progresif, hasil penelitian 

menunjukkan tidak terdapat perbedaan signifikan dalam penurunan nyeri, dengan nilai p 

sebesar 0,336. Temuan ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Wijaya & 

Nurhidayati (2020), yang menerapkan relaksasi otot progresif pada lansia dengan nyeri sendi. 

Sebelum intervensi, rata-rata skala nyeri lansia adalah 4 (kategori nyeri sedang). Setelah 

dilakukan relaksasi otot progresif, skala nyeri menurun menjadi 3. Hal ini menunjukkan bahwa 

relaksasi otot progresif berpengaruh dalam menurunkan skala nyeri sendi pada lansia. 

Hasil penelitian Mateu et al (2018) yang melalukan tindakan relaksasi otot progresif 

pada pasien dengan nyeri punggung selama 8 minggu diperoleh hasil sebagian besar ringan 

mengalami penurunan nyeri yang lebih besar pada kelompok intervensi  dibandingkan 

kelompok kontrol. Teknik relaksasi, seperti relaksasi otot progresif dapat membantu 

mengurangi persepsi nyeri.  Respons relaksasi harus diaktifkan secara teratur agar memberikan 

efek pada sistem saraf dan dengan demikian pada pengalaman nyeri. Teknik relaksasi 

kemungkinan besar paling efektif dalam jangka panjang, jika digunakan secara teratur dan 

berkelanjutan.  

Relaksasi merupakan salah satu contoh terapi nonfarmakologis untuk mengurangi dan 

mengatasi nyeri. Kondisi rileks seringkali melibatkan perasaan sejahtera dan tenang secara 

psikologis dan fisik. Tujuan teknik relaksasi adalah untuk mengurangi aktivitas sistem saraf 

simpatik dengan cara memberikan respons relaksasi. Mempraktikkan teknik relaksasi 

dikaitkan dengan penurunan tekanan darah, penyerapan oksigen, frekuensi pernapasan, 

frekuensi jantung, dan ketegangan otot (Vambheim et al, 2021). 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Pelaksanaan relaksasi otot progresif pada lansia di Desa Bangun Rejo, khususnya pada 

kelompok eksperimen, terbukti mampu menurunkan skala nyeri pada penderita osteoporosis. 

Tenaga kesehatan maupun mahasiswa diharapkan dapat memberikan pendidikan kesehatan 

kepada lansia mengenai penerapan teknik relaksasi otot progresif sebagai upaya menurunkan 
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skala nyeri. 
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