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ABSTRAK 
Gout arthritis merupakan penyakit sendi umum pada lansia akibat gangguan metabolisme purin, yang 

ditandai dengan peningkatan kadar asam urat dalam darah. Kondisi ini dapat menyebabkan rasa nyeri 

dan peradangan pada sendi. Jika tidak ditangani, kadar asam urat yang tinggi dapat 

menimbulkankomplikasi serius seperti kerusakan ginjal dan masalah jantung. Pengabdian kepada 

masyarakat ini bertujuan mengidentifikasi karakteristik peserta, mengetahui kadar asam urat sebelum 

dan sesudah senam ergonomik, meningkatkan pengetahuan lansia melalui tentang gout arthritis dan 

penanganannya, serta meningkatkan keterampilan dalam melakukan senam ergonomik untuk 

menurunkan kadar asam urat pada lansia di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug pada 9 dan 23 

Mei 2024. Metode meliputi pemeriksaan kadar asam urat, pengukuran pengetahuan menggunakan 

kuesioner, edukasi, pelatihan senam ergonomik, serta evaluasi ulang kadar asam urat dan pengetahuan 

lansia. Hasil menunjukkan mayoritas responden adalah perempuan (66,67%) berusia 61-70 tahun 

(43,33%). Sebelum intervensi, sebagian besar responden memiliki kadar asam urat yang tidak normal, 

dengan rata-rata 7,25 mg/dL. Setelah senam ergonomik, sebanyak 63,33% responden berhasil 

mencapai kadar asam urat normal, dengan rata-rata 6,51 mg/dL. Edukasi meningkatkan pengetahuan 

lansia dari skor 7 (kurang) menjadi 15,2 (baik). Sebagian besar lansia menunjukkan keterampilan baik 

dalam senam ergonomik, meskipun gerakan “berbaring pasrah” sulit dilakukan oleh 63,33% 

responden. 

 

Kata kunci: gout arthritis; lansia; senam ergonomik 

 

ERGONOMIC GYMNASTICS EDUCATION FOR THE ELDERLY WITH GOUT 

ARTHRITIS  

 

ABSTRACT 
Gout arthritis is a common joint disease in the elderly due to impaired purine metabolism, which is 

characterized by increased uric acid levels in the blood. This condition can cause pain and 

inflammation in the joints. If left untreated, high uric acid levels can lead to serious complications 

such as kidney damage and heart problems. This community service aims to identify the 

characteristics of participants, find out uric acid levels before and after ergonomic gymnastics, 

increase the knowledge of the elderly through gout arthritis and its treatment, and improve skills in 

doing ergonomic gymnastics to reduce uric acid levels in the elderly at the Nur Paristi Elderly 

Posyandu Ledug Village on May 9 and 23, 2024. Methods include checking uric acid levels, 

measuring knowledge using questionnaires, education, ergonomic gymnastics training, and re-

evaluating uric acid levels and knowledge of the elderly. The results showed that the majority of 

respondents were women (66.67%) aged 61-70 years (43.33%). Prior to the intervention, most 

respondents had abnormal uric acid levels, with an average of 7.25 mg/dL. After ergonomic 

gymnastics, as many as 63.33% of respondents managed to achieve normal uric acid levels, with an 

average of 6.51 mg/dL. Education increased the knowledge of the elderly from a score of 7 (poor) to 

15.2 (good). Most of the elderly showed good skills in ergonomic gymnastics, although the "resigned" 

movement was difficult for 63.33% of respondents to do. 
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PENDAHULUAN  

Gout arthritis, atau yang sering disebut sebagai asam urat, adalah suatu kondisi yang 

memengaruhi sendi akibat gangguan dalam metabolisme purin, yang menyebabkan 

peningkatan kadar asam urat di dalam darah. Kelebihan asam urat dapat mengakibatkan 

deposit di sendi dan organ tubuh, yang menimbulkan rasa sakit, nyeri, serta peradangan pada 

sendi (Putri & Krishna, 2021). Gout arthritis umumnya dialami oleh kelompok lanjut usia. 

Proses penuaan pada lanjut usia (lansia)  memengaruhi perubahan fisik, terutama peradangan 

terjadi akibat adanya kristal asam urat yang menumpuk di sendi, sehingga lansia cenderung 

memiliki kadar asam urat yang lebih tinggi (Lumula, 2018). Menurut World Health 

Organization (WHO) pada tahun 2016, sekitar 20% populasi dunia menderita gout arthritis, 

dengan sekitar 33 juta orang di seluruh dunia terdiagnosis penyakit ini (Pradyka dkk., 2019). 

Indonesia berada di peringkat keempat di dunia dalam jumlah penderita gout arthritis 

terbanyak. Gout arthritis atau asam urat berada pada peringkat kedua setelah osteoarthritis di 

Indonesia (Saragih dkk., 2020). 

 

Berdasarkan Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun 2018, prevalensi penyakit sendi di 

Indonesia mengalami peningkatan seiring bertambahnya umur. Kelompok umur 45-54 tahun, 

prevalensinya mencapai 11,1%. Angka ini meningkat menjadi 15,5% pada umur 55-65 tahun. 

Pada kelompok umur 65-74 tahun, prevalensinya mencapai 18,6% sementara pada umur 75 

tahun ke atas, angkanya meningkat menjadi 18,9%. Data ini menunjukkan bahwa kelompok 

umur dengan prevalensi penyakit sendi tertinggi adalah 75 tahun ke atas, dengan tingkat 

prevalensi mencapai 18,9% (Kemenkes RI, 2018). Kenaikan kadar asam urat yang tidak 

segera ditangani bisa menimbulkan berbagai komplikasi yang merugikan, terutama kerusakan 

pada organ tubuh seperti ginjal. Hal ini disebabkan oleh gangguan fungsi penyaringan ginjal, 

yang dapat menyebabkan pembentukan batu ginjal dan bahkan risiko gagal ginjal. Selain itu, 

asam urat juga dapat merusak endotel atau lapisan dalam pembuluh darah koroner, yang dapat 

menyebabkan masalah jantung. Oleh sebab itu, diperlukan upaya untuk menjaga kadar asam 

urat agar tidak menimbulkan kerusakan pada organ tubuh lainnya (Marhamah dkk., 2023). 

 

Upaya untuk mencegah penyakit gout arthritis dapat dilakukan melalui berbagai metode, 

mulai dari perawatan, pengobatan, serta menjalani pola hidup sehat. Setiap individu lanjut 

usia memiliki kondisi fisik yang berbeda, sehingga olahraga yang dilakukan harus 

disesuaikan dengan keadaan tubuh masing-masing. Lansia yang menderita gout arthritis bisa 

mencoba jenis olahraga seperti berjalan kaki, olahraga reaktif, dan senam bisa membantu 

mengurangi atau mencegah akumulasi lemak dalam tubuh (Prihananto dkk., 2022). Senam 

ergonomik adalah jenis senam yang efektif untuk menurunkan kadar asam urat pada lansia 

yang menderita gout arthritis (Erman dkk., 2021).Gerakan dalam senam ergonomik 

mencerminkan aktivitas yang dilakukan sehari-hari, gerakan tersebut sangat efektif, efisien, 

dan logis. Gerakan dalam senam ergonomik disesuaikan dengan prinsip-prinsip struktur tubuh 

dan terinspirasi dari gerakan dalam shalat. Senam ergonomik dirancang untuk merangsang, 

membersihkan dan mengaktifkan seluruh sistem tubuh, termasuk sistem kardiovaskuler,  

perkemihan, dan reproduksi (Palupi dkk., 2021). Gerakan dalam senam ergonomik meliputi 

satu gerakan pembuka dan lima gerakan dasar yang meliputi berdiri pasrah, lapang dada, 

tunduk syukur, duduk perkasa, duduk pembakaran dan berbaring pasrah (Suciati & 

Suharyoto, 2022). 

 

Penelitian oleh Pradyka dkk. (2019) menemukan bahwa senam ergonomik efektif dalam 

menurunkan kadar asam urat dalam darah dengan menggabungkan gerakan otot dan teknik 

pernapasan, yang memberikan pijatan pada jantung melalui gerakan diafragma, serta 

meningkatkan sirkulasi darah ke seluruh tubuh, sehingga proses pengeluaran asam urat 
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melalui darah menjadi lebih efisien. Penelitian serupa oleh Marhamah dkk. (2023) 

menunjukkan bahwa kadar asam urat 83,3% responden sebelum melakukan senam ergonomik 

berkisar antara6,2 hingga 15,6 mg/dL. Setelah melakukan seban ergonomik sekali sebulan, 

kadar asam urat turun menjadi 53,3%, berkisar antara 4,1 hingga 13,3 mg/dL, diikuti oleh 16 

responden lain.Berdasarkan hasil prasurvei yang dilakukan pada bulan Desember 2023 di 

Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug, terdapat 50 lansia yang aktif. Pengukuran kadar 

asam urat menunjukkan bahwa 14 lansia memiliki kadar  asam urat di atas normal. Hasil 

wawancara didapatkan rata-rata lansia mengeluh linu, kesemutan, serta merasa nyeri sendi 

pada tumit dan lutut. Sebagian lansia melakukan terapi farmakologis (mengonsumsi obat) 

untuk mengurangi keluhan tersebut, sementara yang lain tidak mengetahui cara mengatasinya. 

Oleh sebab itu, penulis tertarik untuk memberikan edukasi senam ergonomik pada lansia 

penderita gout arthritis di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug. 

 

Solusi masalah yang ditawarkan meliputi evaluasi kadar asam urat sebelum dan sesudah 

melakukan senam ergonomik, edukasi tentang gout arthritis dan penanganannya, serta 

pelatihan teknik senam ergonomik bagi lansia. Berdasarkan penjelasan di atas bahwa edukasi 

dan pelatihan senam ergonomik dapat menurunkan kadar asam urat serta meningkatkan 

kualitas hidup lansia penderita gout arthritis di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi karakteristik peserta meliputi umur dan jenis 

kelamin, mengetahui jumlah kadar asam urat sebelum dan sesudah dilakukan senam 

ergonomik, meningkatkan pengetahuan lansia melalui edukasi tentang gout arthritis & 

penanganannya, serta meningkatkan keterampilan dalam melakukan senam ergonomik untuk 

menurunkan kadar asam urat. Pengabdian kepada masyarakat ini diharapkan dapat 

membuktikan efektivitas senam ergonomik sebagai metode non-farmakologis dalam 

penanganan gout arthritis pada lansia. 

 

METODE 

Metode pelaksanaan kegiatan ini dilakukan dalam dua pertemuan. Pertemuan pertama 

diadakan pada hari Kamis, 09 Mei 2024 pukul 08.00-09.30 WIB, yang dihadiri 30 lansia di 

Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug. Kegiatan dimulai dengan  presensi, dimana kader 

posyandu membantu mencatat kehadiran para peserta. Pengukuran kadar asam urat dilakukan 

oleh peneliti bersama seorang anggota tim menggunakan alat khusus pengukur asam urat 

merek easy touch. Peserta kemudian mengisi kuesioner tentang pengetahuan mengenai gout 

arthritis dan senam ergonomik. Dalam mengerjakan kuesioner, peserta dibantu oleh empat 

anggota tim lainnya untuk memastikan peserta memahami setiap pertanyaan.Peneliti 

memberikan sambutan pembukaan, menjelaskan tujuan kegiatan pengabdian kepada 

masyarakat ini, dan pentingnya partisipasi aktif dari lansia. Selanjutnya peneliti memberikan 

edukasi tentang gout arthritis dan penanganannya. Kemudian peneliti dan peserta melakukan 

senam ergonomik bersama. Peneliti memberikan arahan dan menunjukkan setiap gerakan 

secara langsung, sementara peserta mengikuti. Terakhir, peneliti mengucapkan terima kasih 

kepada peserta atas partisipasinya dan menyampaikan peserta untuk hadir pada pertemuan 

kedua. 

 

Pertemuan kedua diadakan pada hari Kamis, 23 Mei 2024 pukul 08.00-10.20 WIB, yang juga 

dihadiri 30 lansia di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug. Kegiatan dimulai dengan 

presensi, dimana kader posyandu kembali membantu mencatat kehadiran. Setelah itu, peserta 

diarahkan untuk dilakukan pengukuran asam urat. Peserta kemudian mengisi kuesioner 

tentang pengetahuan mengenai gout arthritis dan penanganannya. Dalam mengerjakan 

kuesioner, peserta dibantu oleh empat anggota tim lainnya untuk memastikan peserta 

memahami setiap pertanyaannya.Setelah semua peserta mengisi kuesioner, dilanjutnya 
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dengan dilakukan evaluasi keterampilan senam ergonomik. Peserta diminta untuk mengulangi 

gerakan yang telah didemonstrasikan pada pertemuan pertama untuk mengetahui gerakan 

mana yang belum dapat dilakukan dan gerakan mana yang masih perlu diperbaiki.  Terakhir, 

peneliti menyampaikan ucapan terima kasih kepada peserta atas partisipasinya. 

 

HASIL 

Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin dan umur 

 

 
Grafik 1 Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin di Posyandu Lansia Nur Paristi 

Desa Ledug, 2024 

Berdasarkan grafik 1 bahwa karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin bahwa 

mayoritas responden adalah perempuan, dengan jumlah 20 responden (66,67%). 

 
Grafik 2. Karakteristik responden berdasarkan umur di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa 

Ledug, 2024 

Berdasarkan grafik 2 menunjukkan bahwa karakteristik responden berdasarkan umur 

didapatkan hasil bahwa sebagian besar responden berumur antara 61 hingga 70 tahun, yaitu 

sebanyak 13 responden (43,33%). 

 

Identifikasi kadar asam urat sebelum dilakukan senam ergonomik 

 
Grafik 3. Identifikasi kadar asam urat sebelum dilakukan senam ergonomik pada 9 Mei 2024 

di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug 

Berdasarkan grafik 3 diketahui sebelum dilakukan senam ergonomik, seluruh lansia memiliki 

kadar asam urat darah yang tidak normal (100%). 



Jurnal Penelitian Perawat Profesional, Volume  6  No 5, Oktober 2024 

Global Health Science Group  

 

2409 

 
Grafik 4. Nilai kadar asam urat sebelum dilakukan senam ergonomik pada 9 Mei 2024 di 

Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug 

Berdasarkan grafik 4 diketahui  sebelum senam ergonomik, kadar asam urat darah terendah 

adalah 6,2 mg/dL, tertinggi 11,4 mg/dL, dengan rata-rata 7,25 mg/dL. 

 

Tingkat pengetahuan sebelum dilakukan edukasi gout arthritis dan penanganannya (pre 

test) 

 
Grafik 4 Tingkat pengetahuan sebelum dilakukan edukasi gout arthritis dan penanganannya 

pada 9 Mei 2024 di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug 

Berdasarkan grafik 5 menunjukkan bahwa 100% (30 responden) dengan pengetahuan kurang 

yaitu skor nilai <11. 

 
Grafik 5 Nilai Kuesioner Pre test pada 9 Mei 2024 di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa 

Ledug 

Berdasarkan grafik 6 menunjukkan bahwa nilai kuesioner pre test lansia dengan skor terendah 

yaitu skor 4, skor tertinggi yaitu 10, dan rata-rata skornya yaitu 7. 

 

Identifikasi kadar asam urat setelah dilakukan senam ergonomik 

 
Grafik 6. Identifikasi kadar asam urat setelah dilakukan senam ergonomik pada 23 Mei 

2024 di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug 
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Berdasarkan grafik 7 diketahui bahwa setalah senam ergonomik, hampir semua responden 

mengalami penurunan kadar asam urat sebanyak 19 lansia atau 63,33%. 

 
Grafik 7 Nilai kadar asam urat setelah dilakukan senam ergonomik pada 23 Mei 2024 di 

Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug 

Berdasarkan grafik 8 setelah senam ergonomik, kadar asam urat darah terendah adalah 5,1 

mg/dL, tertinggi 9,8 mg/dL, dengan rata-rata 6,51 mg/dL. 

 

Tingkat pengetahuan setelah dilakukan edukasi gout arthritis dan penanganannya (post 

test) 

 
Grafik 8. Tingkat pengetahuan setelah dilakukan edukasi gout arthritis dan 

penanganannya pada 23 Mei 2024 di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug 

Berdasarkan grafik 9 menunjukkan bahwa setelah diberikan edukasi gout arthritis dan senam 

ergonomik pada pertemuan pertama 19 lansia atau 63,33% memiliki tingkat pengetahuan baik 

(skor nilai 16-20). 

 
Grafik 9 Nilai kuesioner post test pada 23 Mei 2024 di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa 

Ledug 

Berdasarkan grafik 10 menunjukkan bahwa nilai kuesioner post test lansia dengan skor 

terendah yaitu skor 11, skor tertinggi yaitu 17, dan rata-rata skornya yaitu 15,06. 
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Hasil keterampilan lansia melakukan senam ergonomik 

 
Grafik 10 Hasil keterampilan lansia melakukan senam ergonomik pada 23 Mei 2024 di 

Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug 

Berdasarkan grafik 11 bahwa sebagian besar lansia sejumlah 27 orang terampil dalam 

melakukan senam ergonomik, tetapi terdapat 3 orang belum terampil dalam melakukan senam 

ergonomik. 

 

PEMBAHASAN 

Karakteristik responden berdasarkan jenis kelamin dan umur 

Berdasarkan hasil pengabdian kepada masyarakat di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa 

Ledug, kebanyakan responden berumur antara 61-70 tahun, yaitu 13 orang (43,33%). Hasil ini 

sejalan dengan penelitian oleh Nofia dkk. (2021), yang menemukan bahwa kemungkinan 

terkena asam urat tinggi meningkat seiring bertambahnya umur. Penuaan yang disebabkan 

oleh penurunan kualitas hormon, menyebabkan gangguan dalam pembentukan enzim, yang 

biasanya muncul pada umur di atas  empat puluh tahun. Proses penuaan ditunjukkan oleh 

hilangnya jaringan aktif tubuh secara bertahap dan penurunan metabolisme basal sebesar 2% 

per tahun, diikuti dengan perubahan pada seluruh tubuh, termasuk penurunan fungsi ginjal. 

Hal ini diperkuat dengan hasil penelitian Manangin dkk. (2020) bahwa berdasarkan umur 

responden yang memiliki kadar asam urat tinggi yaitu 11 responden (73,3%) berumur 60-69 

tahun dan 4 responden (26,7%) berumur >70 tahun sebanyak 4 responden (26,7%). 

Responden yang mengalami dampak meningkatnya kadar asam urat tersebut memakan 

makanan yang tinggi purin seperti sayur daun ubi, tempe, tahu dan bubur Manado. Dalam 

kondisi tidak normal dengan perubahan biologis, asam urat lebih sering dialami oleh lansia 

yang berumur 60 tahun ke atas. 

 

Kurniawan & Kartinah (2023) juga menemukan bahwa hasil dari analisis distribusi 

karakteristik umur, responden terbanyak terdapat pada umur 60-65 tahun sebanyak 56 

responden dengan frekuensi sebesar 61,5%. Hal ini disebabkan karena semakin bertambahnya 

umur. Seiring bertambahnya umur nilai kadar asam urat pada lansia meningkat, karena pada 

lansia terdapat perubahan fisik seperti tulang akan kehilangan cairan dan semakin rapuh 

sehingga faktor ini mampu meningkatkan kadar asam urat pada lansia. Berdasarkan hasil 

pengabdian kepada masyarakat di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug, sebagian besar 

responden adalah perempuan, sebanyak 20 orang (66,67%). Hasil ini sesuai dengan penelitian 

Afnuhazi (2019), yang menyatakan bahwa perempuan cenderung mengalami peningkatan 

kadar asam urat seiring dengan penurunan kadar estrogen selama masa menopause. 

Penurunan kadar estrogen menyebabkan fungsi urikosurik menurun, yang pada akhirnya 

meningkatkan kadar asam urat.Sueni dkk. (2021) juga menjelaskan bahwa laki-laki muda <34 

tahun cenderung lebih sering mengalami peningkatan kadar asam urat karena mereka tidak 

memiliki hormon estrogen dan secara alami memiliki kadar asam urat dalam darah lebih 

tinggi dibandingkan perempuan, sehingga ekskresi asam urat melalui urine lebih sulit. 

Perempuan usia muda lebih terlindungi dari asam urat, namun kadar asma urat meningkat 

setelah menopause. 
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Hal ini diperkuat dengan hasil penelitian Husnaniyah (2019) yang menunjukkan bahwa dari 

104 responden, sebanyak 70,2% (73 orang) perempuan lebih banyak menderita asam urat 

dibandingkan laki-laki. Risiko asam urat meningkat pada perempuan di atas 40 tahun dan 

setelah menopause, di mana level estrogen menurun, mengurangi efek urikosuriknya, 

sehingga lebih jarang terjadi pada wanita muda. Kondisi ini meningkatkan produksi asam urat 

dan mengurangi ekskresinya, menyebabkan penumpukan dalam darah.Irdiansyah dkk. (2022) 

juga menemukan bahwa dari 27 responden, 18 di antaranya (66,68%) adalah perempuan. 

Pada usia 40 tahun ke atas, perempuan memasuki fase menopause yang ditandai dengan 

peningkatan kadar asam urat karena penurunan hormon estrogen yang membantu ekskresi 

asam urat melalui urine.Sedangkan penelitian Kurniawan & Kartinah (2023)  menemukan 

bahwa 79 responden (86,8%) mengalami peningkatan kasar asam urat. Meskipun pria secara 

alami memiliki kadar asam urat lebih tinggi daripada wanita, estrogen pada wanita berperan 

dalam membantu ekskresi asam urat melalui urine. 

 

Identifikasi Kadar Asam Urat Sebelum dan Sesudah Dilakukan Senam Ergonomik 

Berdasarkan hasil pengabdian kepada masyarakat di Posyandu Lansia Nur Paristi ditemukan 

bahwa sebelum dilakukan senam ergonomik, seluruh lansia yang menjadi responden 

mempunyai kadar asam urat darah yang tidak normal (100%). Kadar asam urat terendah 

sebelum senam ergonomik adalah 6,2 mg/dL, tertinggi 11,4 mg/dL, dan rata-rata 7,25 mg/dL. 

Menurut penulis, ketidaknormalan kadar asam urat ini disebabkan oleh kebiasaan makan yang 

tidak teratur, dimana kebiasaan mengonsumsi makanan tinggi purin seperti gorengan, 

makanan bersantan, dan kacang-kacangan. Beberapa responden yang sudah mengetahui 

bahwa mereka menderita gout arthritis tetap tidak mengubah pola makan mereka karena 

kurangnya pengetahuan tentang makanan alternatif rendah purin.Selain itu, ada juga 

responden yang belum mengetahui bahwa kadar asam urat mereka tinggi. Mereka baru 

menyadari kondisi tersebut setelah menjalan skrining pemeriksaan asam urat. Ketidaktahuan 

ini membuat mereka tidak mengubah kebiasaan makan dan terus mengonsumsi makanan 

tinggi purin, yang memperburuk kondisi mereka karena kebiasaan mengonsumsi makanan 

yang kaya purin dapat meningkatkan kadar asma urat dalam tubuh. Kussoy dkk. (2019) 

menyatakan bahwa purin yang terkandung dalam makanan diubah menjadi asam urat dalam 

tubuh. Purin adalah senyawa organik yang merupakan bagian dari asam nukleat atau inti sel, 

termasuk dalam kategori asam amino dan protein. Konsumsi makanan tinggi purin secara 

berlebihan dapat menyebabkan peningkatan kadar asam urat dalam darah. 

 

Hasil tersebut sejalan dengan hasil penelitian dari Sugesti dkk. (2020) yang menunjukkan 

rata-rata kadar asam urat sebelum intervensi senam ergonomik pada kelompok intervensi 

adalah 7,50 mg/dL, dengan nilai terendah 5,40 mg/dL dan tertinggi 10,10 mg/dL. Setelah 

melakukan senam ergonomik, hampir seluruh responden kadar asam uratnya menurun hingga 

normal yaitu sebanyak 19 lansia (63,33%). Kadar asam urat terendah setalah senam 

ergonomik adalah 5,1 mg/dL, tertinggi 9,8 mg/dL, dengan rata-rata 6,51 mg/dL. Menurut 

penulis, senam ergonomik pada lansia dapat menurunkan kadar asam urat. Senam ini 

menggabungkan gerakan otot dan teknik pernapasan untuk meningkatkan aliran darah dan 

membantu mengeluarkan asam urat dari tubuh. Aktivitas fisik yang rutin menjadi faktor kunci 

dalam menurunkan kadar asam urat pada lansia.Senam ergonomik sering dikaitkan dengan 

observasi gerakan, pengaturan waktu, dan peningkatan produktivitas kerja. Teknik ini 

bertujuan untuk mengembalikan atau memperbaiki postur serta kelenturan sistem saraf dan 

sirkulasi darah. Gerakannya mengikuti pola alami manusia sejak dahulu, menjadikannya 

efektif, efisien, dan logis (Wratsongko, 2014). Gerakannya terdiri dari enam gerakan seperti 

berdiri sempurna, lapang dada, tunduk syukur, duduk perkasa, duduk pembakaran dan 

berbaring pasrah (Suciati & Suharyoto, 2022). 



Jurnal Penelitian Perawat Profesional, Volume  6  No 5, Oktober 2024 

Global Health Science Group  

 

2413 

Senam ergonomik efektif dalam menurunkan kadar asam urat dengan memberikan pijatan 

atau tekanan pada jantung, membantu melancarkan sumbatan, dan meningkatkan aliran darah 

ke jantung serta seluruh tubuh. Selain itu, teknik ini juga berperan dalam mengangkut produk 

sisa metabolisme seperti asam urat dari sel ke ginjal melalui plasma darah, untuk kemudian 

dikeluarkan dari tubuh melalui feses dan urine (Nursanti, 2019).Hal ini diperkuat dengan hasil 

penelitian Suciati & Suharyoto (2022) yang menemukan bahwa 21 dari 26 responden (80,8%) 

mengalami kadar asam urat  turun hingga normal setelah melakukan senam ergonomik. Nilai 

asam urat terendah setelah senam adalah 2,8 mg/dL, tertinggi 11,3 mg/dL dan nilai rata-rata 

5,1777 mg/dL. Penelitian Marhamah dkk. (2023) juga menemukan bahwa kadar asam urat 

tinggi sebelum senam ergonomik adalah antara 6,2-15,6 mg/dL pada 25 responden (83,3%), 

setelah senam, kadar asam urat menurun menjadi 4,1-13,3 mg/dL pada 16 dari 25 responden 

(53,3%).Pradyka dkk. (2019) menyatakan bahwa senam ergonomik efektif dalam 

menurunkan kadar asam urat, dengan mengombinasikan gerakan otot dan teknik pernapasan 

yang memberikan efek pijatan pada jantung melalui diafragma, meningkatkan sirkulasi darah 

ke seluruh tubuh, dan mengoptimalkan pembuangan asam urat melalui darah. Hal ini sejalan 

dengan Erman dkk. (2021) bahwa kadar asam urat sebelum senam ergonomik pada kelompok 

perlakukan rata-rata 7,073 mg/dL, dengan nilai terendah 6,2 mg/dL dan tertinggi 8,6 mg/dL. 

Setelah senam, rata-rata kadar asam urat menurun menjadi 5,733 mg/dL, dengan nilai 

terendah 4,4 mg/dL dan tertinggi 7,2 mg/dL, menunjukkan penurunan signifikan. Gerakan 

senam ergonomik merangsang pelebaran pembuluh darah, meningkatkan sirkulasi darah, dan 

memfasilitasi pembuangan asam urat melalui urine, feses, dan keringat. 

 

Pengetahuan lansia mengenai gout arthritis dan penanganannya 

Dalam kegiatan ini, responden berumur antara 51 hingga 77 tahun, yang mengalami 

keterbatasan dalam akses informasi. Hal ini sejalan dengan hasil yang diperoleh dalam 

pengabdian kepada masyarakat ini, dimana sebelum diberikan edukasi, 30 responden (100%) 

memiliki pengetahuan kurang dengan skor nilai <11. Hasil ini menunjukkan bahwa semua 

responden memiliki tingkat pengetahuan yang kurang tentang gout arthritis dan 

penanganannya. Nilai kuesioner pre test memiliki skor terendah 4, skor tertinggi 10, dan rata-

rata skornya 7.Menurut penulis, semakin tua umur seseorang, daya ingat dan pemahaman 

mereka tentang gout arthritis dan penanganannya semakin berkurang. Kurangnya edukasi 

tentang penyakit gout arthritis dan penanganannya juga memengaruhi tingkat pengetahuan 

lansia. Pernyataan ini sejalan dengan penelitian Magdalena dkk. (2022), yang 

mengungkapkan bahwa bertambahnya umur dapat meningkatkan pengetahuan, namun pada 

usia lanjut, kemampuan untuk menerima dan mengingat informasi dapat menurun. 

 

Menurut Badri dkk. (2020) juga menjelaskan bahwa bertambahnya usia memengaruhi daya 

tangkap dan pola pikir seseorang. Semakin tua, daya tangkap dan pola pikir individu akan 

semakin berkembang, sehingga pengetahuan yang diperoleh juga meningkat. Pada usia yang 

lebih matang, individu lebih aktif dalam kehidupan sosial dan lebih siap menghadapi usia 

lanjut, serta lebih banyak waktu dihabiskan untuk membaca. Hal ini sama dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Wasilah dkk. (2023) bahwa usia muda memudahkan akses terhadap 

berbagai sumber informasi melalui buku, internet, dan mendengarkan informasi. Sebaliknya, 

usia lanjut mungkin memiliki keterbatasan dalam mengakses informasi, memengaruhi tingkat 

pengetahuan individu.Setelah mendapatkan edukasi mengenai gout arthritis dan 

penanganannya, sebanyak 19 lansia (63,33%) memiliki tingkat pengetahuan baik (skor 16-

20), sedangkan 11 lansia (36,67%) masih memiliki tingkat pengetahuan kurang (skor 11-15). 

Nilai kuesioner post test memiliki skor terendah 11, skor tertinggi 17, dan rata-rata 15,2.  
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Berdasarkan data ini menunjukkan adanya peningkatan kategori pengetahuan lansia sebelum 

dan sesudah diberikan edukasi gout arthritis dan penanganannya.Peningkatan pengetahuan 

responden setelah mendapatkan edukasi terlihat dari hasil kuesioner post test, di mana pada 

soal nomor 1, 11, 15 dan 19 lebih banyak responden memberikan jawaban yang benar. 

Responden lebih mampu memahami definisi gout arthritis, pencegahan, tahapan senam 

ergonomik, dan gerakan-gerakan pada senam ergonomik. Hal ini menunjukkan bahwa 

edukasi langsung dan penggunaan media seperti leaflet efektif dalam meningkatkan 

pengetahuan responden. Hal ini sesuai dengan penelitian oleh Kurdaningsih dkk. (2023) yang 

menyatakan bahwa pemberian edukasi secara langsung, baik melalui pertemuan tatap muka 

maupun menggunakan leaflet, terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan responden. 

Kedua metode ini melibatkan indra penglihatan dan pendengaran, serta memanfaatkan 

pengalaman mereka menghadapi penyakit gout arthritis. Hal ini dapat meningkatkan minat 

belajar responden, yang pada akhirnya meningkatkan pemahaman mereka dan diharapkan 

dapat mengubah perilaku mereka menjadi lebih baik dalam mengontrol kadar asam urat. 

 

Hal ini diperkuat dengan hasil penelitian Wasilah dkk., (2023) bahwa edukasi yang diberikan 

kepada masyarakat efektif dalam meningkatkan pengetahuan. Berdasarkan hasil pre test, 5 

orang (17,8%) memiliki pengetahuan baik, 17 orang (60,71%) cukup, dan 6 orang (21,42%) 

kurang. Setelah edukasi, pengetahuan baik meningkat menjadi 11 orang (39,28%) dan cukup 

menjadi 14 orang (50%).Tingkat pengetahuan yang baik dapat mendorong individu untuk 

melakukan aktivitas positif dan meningkatkan kepercayaan diri dalam berperilaku baik, 

menghasilkan dampak positif. Oleh karena itu, peningkatan pengetahuan ini dapat 

memengaruhi sikap dan perilaku individu atau kelompok. Individu dapat berpartisipasi secara 

aktif dan bertanggung jawab terhadap diri mereka, seperti mengontrol kadar asam uratnya 

(Indrayani dkk., 2021). 

 

Keterampilan lansia melakukan senam ergonomik 

Berdasarkan hasil pengabdian kepada masyarakat pada pertemuan kedua, sebagian besar 

lansia sejumlah 27 orang terampil dalam melakukan senam ergonomik, namun terdapat 3 

orang belum terampil. Secara keseluruhan, lansia menunjukkan keterampilan yang baik dalam 

melakukan sebagian besar gerakan senam ergonomik. Namun, Ada gerakan yang sulit bagi 

sebagian lansia, yaitu gerakan berbaring pasrah, dimana 36,33% atau 11 lansia tidak 

melakukan gerakan ini.Selain memberikan edukasi, peneliti juga melakukan latihan 

keterampilan senam ergonomik. Senam ini memberikan berbagai manfaat bagi tubuh, seperti 

meredakan nyeri sendi akibat asam urat, menurunkan serta mengontrol tekanan darah, 

memperbaiki elastisitas tulang, mengurangi nyeri pada tengkuk, meningkatkan sirkulasi 

oksigen dalam tubuh sehingga tubuh menjadi lebih bugar, serta melancarkan aliran darah 

(Muharni dkk., 2023). Peneliti mendemonstrasikan senam ergonomik, lalu semua responden 

diminta untuk melakukannya bersama-sama. Setelah itu, peneliti membagikan Link Youtube 

video senam ergonomik melalui ketua kader untuk disebarkan kepada seluruh responden, 

sehingga mereka dapat melakukan secara mandiri di rumah. Pada pertemuan kedua, dilakukan 

evaluasi keterampilan senam ergonomik. Responden diminta mengulangi gerakan yang telah 

didemonstrasikan pada pertemuan pertama untuk mengetahui gerakan mana yang belum dapat 

dilakukan dan gerakan mana yang masih perlu diperbaiki. 

 

Lansia mengaku kesulitan untuk menekuk lutut dan merebahkan tubuh ke belakang dengan 

rileks. Lansia merasa takut sakit, sehingga ragu-ragu dan membutuhkan bantuan saat 

melakukan gerakan ini. Lansia juga khawatir akan kehilangan keseimbangan, yang 

menyebabkan mereka merasa kurang nyaman dan kepercayaan dirinya kurang. Gerakan 

berbaring pasrah sering dilakukan dengan tidak sempurna oleh lansia. Peserta hanya bisa 
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merebahkan tubuh dengan kaki diluruskan atau mempertahankan posisi menekuk lutut dalam 

waktu singkat sebelum merasa kesakitan. Lansia kesulitan untuk tetap rileks dan stabil selama 

beberapa menit yang diperlukan dalam gerakan ini. Kekhawatiran akan cedera atau 

ketidaknyamanan semakin memperburuk kualitas gerakan. Menurut penulis, memberikan 

dukungan dan bantuan kepada lansia dalam melakukan aktivitas fisik sangat penting. Dengan 

perhatian dan pendampingan yang tepat, lansia dapat merasa lebih percaya diri dan mampu 

melakukan gerakan dengan lebih mandiri dan nyaman. Dukungan tersebut dapat berupa 

bantuan fisik saat melakukan gerakan, pengawasan cermat, serta dorongan moral agar lansia 

merasa aman dan didukung dalam menjaga kesehatan melalui senam ergonomik. 

 

SIMPULAN  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan tema edukasi senam ergonomik pada lansia 

penderita gout arthritis di Posyandu Lansia Nur Paristi Desa Ledug menunjukkan peningkatan 

signifikan dari edukasi dan demonstrasi yang dilakukan. Karakteristik responden mayoritas 

perempuan (66,67%) dan berumur antara 61 hingga 70 tahun (43,33%). Sebelum melakukan 

senam ergonomik, semua responden memiliki kadar asam urat yang tidak normal rata-rata 

sebesar 7,25 mg/dL. Setelah melakukan senam, 63,33% responden menunjukkan kadar asam 

urat yang tidak normal dengan rata-rata 6,51 mg/dL. Sebelum edukasi, 100% responden 

kurang pengetahuan tentang gout arthritis dengan rata-rata skor 7. Setelah edukasi, 63,33% 

responden memiliki pengetahuan baik dengan rata-rata skor 15,2. Selain peningkatan 

pengetahuan, keterampilan responden dalam melakukan senam ergonomik juga menunjukkan 

hasil yang baik, meskipun ada satu gerakan, yaitu gerakan berbaring pasrah, yang sulit 

dilakukan oleh 35,66% responden. Mereka kesulitan menekuk lutut dan merebahkan tubuh ke 

belakang dengan rileks karena takut sakit, sehingga gerakan ini sering dilakukan dengan tidak 

sempurna. Secara keseluruhan, pengabdian kepada masyarakat ini berhasil meningkatkan 

pengetahuan dan keterampilan lansia dalam mengelola gout arthritis melalui senam 

ergonomik. 
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