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ABSTRAK 

 

Total penderita Asam Urat di Jawa Tengah tahun 2023 adalah 54,8%. Tahun 2023 

penderita Asam Urat di Sukoharjo tercatat 3.507 orang. Puskesmas Mojolaban Sukoharjo 

terdapat 252 Pasien Penderita Asam Urat tahun 2024. Intervensi keperawatan untuk penderita 

Asam Urat salah satunya adalah penerapan senam ergonomik. Penelitian ini bertujuan 

mengetahui efektivitas penerapan terapi senam ergonomik sebagai metode non-farmakologi 

untuk mengurangi kadar asam urat pada lansia.  Penelitian ini menggunakan pendekatan studi 

kasus dengan 2 subjek lansia yang mempunyai kadar asam urat tinggi. Intervensi dilakukan 

selama 3 minggu dengan pemberian senam ergonomik 9 kali durasi senam 20 menit. 

Pengukuran kadar asam urat dilakukan hari pertama dan hari ketiga pemberian intervensi 

senam ergonomik. Penilaian Kadar Asam Urat menggunakan easy touch GCU Meter Device 

didapatkan hasil bahwa sebelum dan sesudah diberikan Penerapan Senam Ergonomik terdapat 

perubahan kadar asam urat dan mengalami penurunan kedua responden dengan rata-rata 0,64 

mg/dl. Senam ergonomik merupakan metode non farmakologis dapat menurunkan kadar asam 

urat pada lansia. 

 

Kata Kunci: Asam Urat, Kadar Asam Urat Tinggi, Lansia, Senam Ergonomik 

 

 

ABSTRACT 

 

The total number of gout sufferers in Central Java in 2023 was 54.8%. In 2023, there 

were 3,507 gout sufferers in Sukoharjo. In 2024, the Mojolaban Sukoharjo Community Health 

Center had 252 gout patients. One nursing intervention for gout sufferers is the application of 

ergonomic exercises. This study aims to determine the effectiveness of ergonomic exercise 

therapy as a non-pharmacological method to reduce uric acid levels in the elderly. This study 

used a case study approach with two elderly subjects with high uric acid levels. The 

intervention was conducted for 3 weeks, involving nine sessions of 20-minute ergonomic 

exercises. Uric acid levels were measured on the first and third days of the intervention. 

Assessment of uric acid levels using the Easy Touch GCU Meter Device revealed changes in 

uric acid levels before and after the application of ergonomic exercises, with an average 

decrease of 0.64 mg/dl in both respondents. Ergonomic exercises are a non- pharmacological 
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method that can reduce uric acid levels in the elderly. 

 

Keywords: Elderly, Ergonomic exercise, Gout, High uric acid levels 

 

PENDAHULUAN 

 

Lansia merupakan kelompok usia yang secara alami mengalami proses penuaan, di mana 

tubuh mulai mengalami penurunan fungsi secara bertahap. Berdasarkan Undang-Undang 

Nomor 13 Tahun 1998 tentang Kesejahteraan Lanjut Usia, seseorang dikategorikan lansia bila 

berusia 60 tahun ke atas (Benly et al., 2022). Menurut Survei Sosial Nasional (Susesnas) tahun 

2019, jumlah lansia di Indonesia mencapai 25,7 juta orang, atau sekitar 9,6% dari total 

populasi. Angka ini terus meningkat, dan pada tahun 2023, Badan Pusat Statistik (BPS) 

mencatat jumlah lansia di Indonesia mencapai 30,9 juta orang, atau 11,1% dari total populasi 

sebanyak 278,7 juta orang (Kurnianingrum, 2024). Peningkatan jumlah lansia ini disebabkan 

oleh penurunan angka kelahiran dan meningkatnya usia harapan hidup.  

Seiring bertambahnya jumlah lansia, berbagai masalah kesehatan yang berkaitan dengan 

proses penuaan juga semakin banyak ditemukan, salah satunya ialah asam urat (Erman et al., 

2021). Pada tahun 2020, tercatat sekitar 55,8 juta orang di seluruh dunia menderita penyakit ini, 

dengan prevalensi sebesar 659,3 kasus per 100.000 penduduk. Dibandingkan tahun 1990, 

jumlah kasus asam urat terus meningkat 22,5% (GBD 2021 Gout Collborators, 2024). Penyakit 

ini lebih sering terjadi pada pria, dengan risiko 3,26 kali lebih tinggi dibandingkan wanita, dan 

semakin rentan terjadi seiring bertambahnya usia (Singh & Gaff, 2020). 

Di Indonesia, sebagai negara dengan populasi besar, sekitar 35% penderita asam urat 

pada pria berusia di atas 45 tahun. Pada lansia prevalensi asam urat umur 65-74 tahun mencapai 

51,9%, sementara pada usia 75 tahun ke atas meningkat hingga 54,8% (Riskesdas, 2023). 

Berdasarkan Dinkes Jateng, (2023) dan (Ditjen Yankes, 2022) di Jawa Tengah, angka kejadian 

asam urat berdasarkan diagnosa medis mencapai 7,3% dan angka kejadian pada usia 65 tahun 

ke atas mencapai 54,8%. Pada tahun 2022 Kabupaten Sukoharjo, mencatat 3.245 penderita 

asam urat yang terdata di 12 puskesmas. Jumlah ini meningkat menjadi 3.507 pada tahun 2023 

(Ditjen Yankes, 2022). 

Penyakit asam urat pada lansia dapat disebabkan oleh berbagai faktor. Individu dengan 

riwayat keluarga penderita asam urat memiliki risiko yang lebih tinggi, jenis kelamin juga 

berperan, karena kadar asam urat dipengaruhi oleh hormon estrogen yang menurun pada wanita 

pasca-menopause. Selain itu proses enzim urikinase, yang bertanggung jawab untuk 

mengoksidasi asam urat menjadi zat yang lebih mudah dibuang oleh tubuh, berkurang saat 

seseorang sudah memasuki usia lansia (Mahmudi et al., 2024). Kadar asam urat yang lebih 

tinggi juga disebabkan oleh pola makanan yang tidak sehat, seperti mengonsumsi jeroan dan 

kacang-kacangan yang tinggi purin (Silpiyani et al., 2023) 

Asam urat pada lansia seringkali memengaruhi sendi, seperti jempol kaki, pergelangan 

kaki, lutut, tulang punggung, dan panggul (Khusniyah, 2020). Gejala utama yang dirasakan 

meliputi rasa nyeri yang hebat dan keterbatasan gerak yang menyebabkan penurunan kualitas 

hidup lansia (Syifa Amalia et al., 2024). Oleh karena itu, untuk meningkatkan kesejahteraan 

mereka, pencegahan dan pengelolaan penyakit ini sangat penting.  

Salah satu langkah yang dapat dilakukan adalah dengan menerapkan gaya hidup sehat, 

yang mencakup menjaga tingkat aktivitas fisik dan mengatur pola makan (Ahmad, 2024). 

Dengan melakukan aktivitas fisik atau olahraga secara teratur mampu meningkatkan kekuatan 

dan kelenturan sendi sekaligus menurunkan risiko kerusakan akibat radang sendi (Fatmawati et 

al., 2024). Senam ergonomis merupakan salah satu metode non-farmakologis yang dapat 

dilakukan untuk menurunkan kadar asam urat pada penderita gout arthritis. 
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Senam ergonomis merupakan gerakan dengan perpaduan gerakan otot dan latihan 

pernafasan untuk memperbaiki aliran darah dan sistem saraf serta meningkatkan suplai oksigen 

ke otak. Senam ini dapat membakar asam urat kolestrol, gula darah, asam laktat, dan kristal 

oksalat sekaligus meningkatkan aliran oksigen ke otak (Saragih et al., 2020). 

Penelitian yang dilakukan oleh (Fatmawati et al., 2024) menunjukkan hasil bahwa 

sebanyak 16 orang lansia penderita asam urat memiliki kadar asam urat rata-rata 8,86 mg/dl 

sebelum intervensi. Intervensi berupa senam ergonomik yang dilakukan selama 9 hari, dengan 

frekuensi satu kali sehari selama 20 menit. Pengukuran kadar asam urat kembali dilakukan 

setelah intervensi, dengan hasil rata-rata kadar asam urat menurun menjadi 6,57 mg/dl. Hal ini 

menunjukkan bahwa senam ergonomik efektif untuk menurunkan kadar asam urat pada lansia 

yang menderita gout arthritis. 

Studi pendahuluan penulis lakukan di UPT mojolaban pada bulan Desember 2024 

didapatkan data bahwa tahun 2024 diketahui bahwa jumlah penderita asam urat sebanyak 252 

orang yang didomisi dari kalangan lansia sebanyak 140 penderita asam urat dengan perincian 

61 laki-laki lansia dan 79 perempuan lansia (Data Rekam Medik Puskesmas Mojolaban, 2024) 

wawancara yang penulis lakukan dengan petugas puskesmas, bahwa intervensi yang dilakukan 

puskesmas untuk menurunkan kadar asam urat dengan memberikan obat penurun kadar asam 

urat berupa Allopurinol, namun beberapa penderita jarang kontrol dan mengatakan bahwa 

penggunaan obat berbahan kimia dapat menimbulkan efek samping, penyuluhan tentang 

pencegahan asam urat juga dilakukan di Puskesmas Mojolaban yang berguna untuk 

menghimbau agar penderita rutin mengontrol asam uratnya sehingga meminimalkan 

komplikasi yang muncul akibat kadar asam urat yang berlebih. 

Penulis melakukan wawancara terhadap 12 lansia. Berdasarkan hasil wawancara 

tersebut 8 diantaranya penderita asam urat 4 orang diantaranya rutin kontrol ke puskesmas dan 

2 lainnya tidak kontrol ke puskesmas akan tetapi melakukan teknik non farmakologi dengan 

mengkonsumsi rebusan air jahe merah sedangkan 2 sisanya tidak rutin kontrol dan juga tidak 

melakukan pengobatan alternatif lainnya. 

Lansia tidak mengetahui bahwa terdapat senam yang dapat menurunkan kadar asam urat. 

Para lansia menuturkan bahwa senam hanya dapat meningkatkan rasa nyeri mereka akibat 

asam urat, mereka tidak mengetahui bahwa senam ergonomik dapat menurunkan kadar asam 

urat. Berdasarkan uraian diatas penulis tertarik untuk melakukan penerapan tentang 

“Penerapan Senam Ergonomik Terhadap Perubahan Kadar Asam Urat Lansia”. 

 

METODE PENELITIAN 

 

Penelitian ini merupakan penelitian studi kasus deskriptif dengan menerapkan senam 

ergonomic terhadap penurunan kadar asam urat pada pasien lansia penderita asam urat. Subyek 

dalam studi kasus penerapan senam ergonomik terahadap perubahan kadar asam urat adalah 2 

orang lansia yang telah memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Variabel bebas penelitian 

adalah Senam Ergonomik, sedangkan variabel terikatnya adalah kadar asam urat lansia. Cara 

pengolahan data pada penelitian ini adalah dengan melakukan analisa data dan pengolahan 

hasil kegiatan Penerapan yang telah dilakukan secara naratif mengenai perubahan kadar asam 

urat klien setelah dilakukan tindakan penerapan senam ergonomik menggunakan lembar 

observasi. Dari hasil lembar observasi tersebut peneliti dapat melihat pengaruh penerapan 

senam ergonomik pada klien sebelum dan sesudah diberikan intervensi.  
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HASIL PENELITIAN 

 

Gambaran lokasi Penelitian 

Pemilihan lokasi penerapan di kelurahan Wirun tepatnya di dusun Godegan RT01 RW14 

Wirun, Mojolaban, Sukoharjo. Wirun terdiri dari 41 RT dan 9 RW dengan jumlah 150 KK, 

sarana dan prasarana di dusun Godegan terdapat 1 Masjid 1 Mushola 1 Posyandu 1 PAUD 1 

TK 1 SD dan 1 Puskesmas. Pelaksanaan penerapan dilaksanakan dirumah salah satu 

Responden yang terletak di dusun Godegan RT01 RW14, kelurahan Wirun Kecamatan 

Mojolaban Kabupaten Sukoharjo. 

Responden pertama adalah Ny. S yang terletak di dusun Godegan RT01 RW14 yang 

berusia 64 tahun bergama Islam pekerjaanya sebagai nyablon batik dengan luas rumah 360m 

dengan 3 kamar tidur, 1 ruang tamu, 1 dapur, dan 1 kamar mandi. Tipe rumah adalah permanen, 

keadaan lantai rumah terbuat dari keramik, ventilasi udara cukup penerangan cukup, sinar 

matahari dapat masuk genting kaca, situasi lingkungancukup bersih, kbiasaan memasak dengan 

menggunakan kompor gas dan limbah rumah mengalir ke selokan dibelakang rumah, beliau 

mengatakan penderita asam urat sejak 4 tahun yang lalu dikarenakan pola makan yang kurang 

teratur dan tidak bisa mengontrol makanan yang menyebabkan asam urat. 

Responden kedua adalah Ny. T yang berusian 67 Tahun beragama Islam pekerjaannya 

sebagai mengasuh cucunya dirumah, dengan luas rumah 280m dengan 3 kamar tidur, 1 ruang 

tamu, 1 dapur, dan 1 kamar mandi, tipe rumah adalah permanen, keadaan lantai rumah terbuat 

dari keramik, ventilasi udara cukup, sinar matahri dapat masuk melalui jendela rumah, situasi 

lingkungan cukup bersih, kebiasaa memasak menggunakan kompor as dan kayu bakar, 

kemudian limah rumah mengalir ke selokan di samping rumah. Beliau mengatakan memiliki 

riwayat keturunan asam urat pada Ayahnya dulu. Responden mengatakan memiliki mengetahui 

asam urat sejak 4 tahun yang lalu. Responden mengatakan mempunyai kebiassan 

mengkonsumsi kacang-kacangan, jeroan dan jarang berolahraga sehingga kadar asam uratnya 

sering tinggi. 

 

Hasil Penerapan 

Penerapan ini dilakukan untuk mengetahui perubahan kadar asam urat sebelum dan 

sesudah dilakukan penerapan senam ergonomik serta menganalisa perbandingan perubahan 

kadar asam urat sebelum dan sesudah dilakukan senam ergonomik pada Ny. S dan Ny. T. 

Penerapan ini dilaksanakan pada 16 Mei 2025 sampai 6 Juni 2025. Penerapan ini dilakukan 

setiap dua responden secara bersaman dengan satu lokasi yaitu dirumah penulis tepatnya di 

dusun Godegan RT 01 RW 14. Penerapan senam ergonomik pada Ny. S dan Ny. T dilakukan 

selama 3 Minggu 9 kali pertemuan pada pagi hari dengan durasi waktu 20 menit. Sebelum 

dilakukan penerapan di cek terlebih dahulu kadar asam uratnya yaitu pada pukul 08.00 WIB, 

kemudian penulis melakukan senam ergonomik pada pukul 08.15 WIB.  

Penerapan ini dilakukan pada 16 Mei 2025 dengan Ny. S berusia 64 tahun dan Ny. T 

berusia 66 tahun. Saat dilakukan pengkajian pada Ny. S dan Ny. T yang mengalami asam urat 

menunjukkan beberapa tanda dan gejala yang umumnya terjadi pada penderita Asam urat yaitu 

lutut terasa nyeri disertai panas dan kaki terasa nyeri. Berdasarkan hasil wawancara responden 

pertama Ny. S beliau mengatakan kakinya terasa nyeri dan panas kemudian beliau mengatakan 

memiliki riwayat penyakit lainnya yaitu hipertensi. Sedangkan pada responden kedua Ny. T 

beliau mengatakan nyeri pada kaki bagian kiri dan lutut bagian kanan. 

Berikut adalah hasil pengukuran kadar asam urat sebelum dan sesudah dilakukan senam 

ergonomik :  

 

Tabel 1. Pengukuran Kadar Asam Urat Sebelum Senam Ergonomik 
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No Nama Tanggal Hasil Pengukuran Kadar Asam 

Urat 

1. Ny. S 16 Mei 2025 7,8 mg/dl 

2. Ny. T 16 Mei 2025 7,2 mg/dl 

 

Berdasarkan tabel di atas pada saat pengkajian sebelum dilakukan tindakan senam 

ergonomik didapatkan data bahwa kadar asam urat pada Ny. S adalah 7,7 mg/dl termasuk 

dalam kadar asam urat tinggi, sedangkan pada Ny. T adalah 7,1 mg/dl termasuk dalam kadar 

asam urat tinggi. 

 

Hasil pengamatan kadar asam urat sesudah dilakukan senam ergonomik selama 3 minggu 

setelah dilakukan pengecekan kadar asam urat menggunakan alat easy touch GCU. 

 

Tabel 2. Pengukuran Asam Urat Sesudah Senam Ergonomik 

No Nama Tanggal Hasil Pengukuran Kadar Asam 

Urat 

1. Ny. S 1 Juni 2025 7,1 mg/dl 

2. Ny. T 1 Juni 2025 6,4 mg/dl 

 

Berdasarkan tabel diatas Hasil perkembangan penurunan asam urat sebelum dan sesudah 

diberikan senam ergonomik selama 9 hari pada anggal 16 Mei 2025 - 6 Juni 2025 dengan durasi 

20 menit setiap responden di Desa Godegan dengan menggunakan Easy Touch GCU. 

Didapatkan penurunan kadar asam urat pada Ny. S dari 7,7 mg/dl menjadi 5,4 mg/dl. 

Sedangkan pada Ny. T terdapat penurunan dari 7,1 mg/dl menjadi 5,1 mg/dl. 

 

 

 

Tabel 3. Perbandingan Hasil Akhir Pengukuran Kadar Asam Urat Antara 2 

Responden 

No Nama Tangga

l 

Tangga

l 

Tangga

l 

Tangga

l 

Tangga

l 

Tangga

l 

Tangga

l 

Tangga

l 

Tangga

l 

Perbandinga

n 

  16 Mei 18 Mei 20 Mei 22 Mei 24 Mei 26 Mei 28 Mei 30 Mei 1 Juni  

  2025 2025 2025 2025 2025 2025 2025 2025 2025  

1. Ny. S 7,7 7,6 7,5 7,5 7,4 7,3 7,2 7,1 7,1 Terdapat 

  mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl perbandinga

n 

           hasil akhir 

2. Ny. T 7,1 7,0 6,9 6,8 6,8 6,7 6,6 6,4 6,4 Antara Ny. 

S 

  mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl mg/dl dan  Ny.  

T 

           sebanyak 

           0,64 mg/dl 

 

Berdasarkan tabel di atas menunjukkan pengecekan kadar asam urat menggunakan alat 

Easy Touch GCU didapatkan hasil bahwa terdapat penurunan terbanyak nilai kadar asam urat 

pada Ny. S hari ke-9 dan Ny. T hari ke-9, pada setiap harinya setelah melakukan senam 

ergonomik Ny. S mengalami penurunan dari 7,7 mg/dl menjadi 7,1 mg/dl jadi Ny. S 

mendapatkan nilai penurunan 0,6 mg/dl dan Ny. T mengalami penurunan dari 7,1 mg/dl 
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menjadi 6,4 mg/dl jadi Ny. T mendapatkan nilai penurunan 0,7 mg/dl. Diketahui bahwa yang 

mengalami penurunan kadar asam urat paling banyak yaitu Ny. T. Pada kedua responden 

mengalami perubahan kadar asama urat dari kadar asam urat tinggi menjadi kadar asam uratnya 

menurun. 

Manfaat utama dari gerakan senam ergonomik adalah menarik ujung-ujung urat saraf, 

mengembalikan posisi saraf, memberi tekanan lebih ke pembuluh darah halus di kepala 

mensirkulasi oksigen melalui aliran darah ke otak, serta mengaktifkan kelenjar keringat, sistem 

pemanas tubuh, dan sistem saraf lainnya. Gerakan senam ergonomik sangat efektif dalam 

memelihara kesehatan karena gerakannya sangat anatomis, simple, dan tidak berbahaya 

sehingga dapat dilakukan oleh semua orang dari anak-anak sampai orang tua. Melakukan 

senam ergonomis secara rutin dapat menambah elastisitas / kelenturan jaringan yang sering 

menyebabkan penyakit arthritis (radang sendi). Banyaknya pergerakan pada sendi akan 

menambah produksi pelicin pada jaringan penghubung. (Sandra et al., 2022) 

Penurunan selama senam ergonomic pada Ny. S dan Ny. T tidak disebabkan karena 

mengkonsumsi obat-obat an untuk memicu penurunan kadar asam urat tetapi, Ny. S dan Ny. T 

mengurangi makanan tinggi purin seperti (jeroan, kacang-kacang an, dan daging merah) dan 

berolahraga seperti jalan kaki di sekitar rumahnya. 

 

PEMBAHASAN 

 

Penelitian dilakukan untuk mendeskripsikan hasil implementasi sebelum dan sesudah 

dilakukan senam ergonomik terhadap perubahan kadar asam urat. Berdasarkan hasil 

pengukuran kadar asam urat terdapat perubahan kadar asam urat pada kedua responden setelah 

mengikuti senam ergonomik. Maka di bab ini peneliti akan melakukan pembahasan lebih 

lanjut, pembahasan ini bertujuan untuk menginterpretasikan data hasil penelitian dan kemudian 

akan dibandingkan dengan konsep teori dan penelitian sebelumnya terkait judul penelitian. 

 

Hasil Pengecekan Kadar Asam Urat Pada Ny. S dan Ny. T Sebelum dilakukan Senam 

Ergonomik 

Hasil pengecekan kadar asam urat sebelum penerapan senam ergonomik pada 16 Mei 

2025 pada Ny. S dengan kadar asam urat 7,7 mg/dl, Sedangkan pada Ny. T didapatkan kadar 

asam urat 7,1 mg/dl. Berdasarkan hasil pengkajian pada Ny. S mengatakan nyeri sendi pada 

bagian lutut kanan dan pada pergelangan kaki. Sedangkan pengkajian pada Ny. T mengatakan 

nyeri pada kaki bagian kiri dan lutut bagian kanan. 

Berdasarkan jenis kelamin dari kedua responden Ny. S berusia 64 Tahun berjenis 

kelamin perempuan dan Ny. T berusia 66 Tahun berjenis kelamin perempuan. Hal ini sesuai 

dengan apa yang diteliti oleh peneliti yaitu usia lansia > dari 60 tahun. Penyebab penyakit lansia 

berasal dari dalam tubuh (endogen). Hal ini bisa jadi disebabkan karena di dalam lansia telah 

terjadi penurunan fungsi dari berbagai organ-organ tubuh akibat kerusakan sel-sel karena 

terjadi proses penambahan usia pada manusia. Sehingga produksi hormon, enzim, dan zat-zat 

yang diperlukan untuk kekebalan tubuh bisa menjadi kurang. Dampak dari tingginya kadar 

asam urat dalam tubuh yang menetap dalam jangka waktu yang lama akan berpotensi 

menimbulkan komplikasi pada ginjal. Karena itu, lansia akan lebih mudah dapat terkena infeksi 

dibandingkan dengan orang dewasa. (Zuhriyah, 2020). 

Pola makan yang tidak tidak sehat dan cenderung tinggi purin dapat mengkontribusi 

pada peningkatan asam urat. Konsumsi makanan yang tinggi purin seperti, jeroan, kopi, teh, 

makanan yang cepat saji, minuman yang berakohol, dapat mengakibatkan peningkatan asam 

urat. Pola makanan yang tidak seimbang dan tinggi purin dapat menyebabkan kontribusi pada 

peningkatan kadar asam urat.(Limbat, 2024). Hal tersebut sesuai dengan kedua responden Ny. 

S dan Ny. T , pada Ny. S sendiri sering mengkonsumsi jeroan ayam, teh, dan daging merah, 
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sedangkan pada Ny. T sering mengkonsumsi kacang-kacangan, kopi, dan jeroan ayam, 

sehingga dapat menyebabkan kenaikan pada kadar asam urat sehingga tidak terkontrol. 

  

Hasil Pengecekan Kadar Asam Urat Pada Ny. S dan Ny. T Sesudah Dilakukan Senam 

Ergonomik 

Berdasarkan hasil penerapan sesudah dilakukan senam ergonomik selama 9 hari 

terdapat Ny. S dan Ny. T terdapat penurunan kadar asam urat pada masing-masing responden 

pada Ny. S didapatkan penurunan kadar asam urat setelah melakukan senam ergonomik 

menjadi 7,1 mg/dl, sedangkan pada Ny. T terdapat penurunan kadar asam urat menjadi 6,4 

mg/dl. Didapatkan bahwa nilai kadar asam urat pada Ny. S dan Ny. T menjadi menurun setelah 

dilakukan senam ergonomik selama 20 menit. 

Senam ergonomik dapat membantu menurunkan kadar asam urat pada lansia yang 

dapat berkontribusi pada kesehatan mereka secara keseluruhan. Oleh karena itu, senam 

ergonomik dapat menjadi salah satu metode yang efektif dalam menjaga kesehatan lansia, 

terutama dalam mengelola kadar asam urat mereka.(Erman et al., 2021). 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh, (Irdiansyah et al., 2022). Bahwa senam 

ergonomik memiliki pengaruh yang signifikan terhadap penurunan kadar asam urat pada 

penderita asam urat. Hasil uji statistik menunjukkan bahwa rata-rata kadar asam urat pada 

penderita kelompok intervensi mengalami penurunan yang signifikan dibanding dengan 

kelompok kontrol. Rata-rata kadar asam urat pada kelompok kontrol adalah 4,8323 mg/dl (pre-

test) dan 7,293 mg/dl (post-test), sedangkan kelompok intervensi adalah 6,4781 mg/dl (pre-

test) dan 7,293 mg/dl (post-test). Hal ini sejalan dengan hasil penerapan senam ergonomik yang 

dilakukan pada Ny. S kadar asam urat 7,7 mg/dl (pre test) dan 7,1 mg/dl (post-test), sedangkan 

Ny. T kadar asam urat 7,1 mg/dl (pre test) dan 6,4 mg/dl (post-test). Dapat disimpulkan bahwa 

senam ergonomik dapat menurunkan kadar asam urat pada lansia.  

Setelah dilakukan intervensi senam ergonomik pada lansia, rata-rata kadar asam urat 

pada kelompok intervensi mengalami penurunan yang sangat signifikan dibandingkan dengan 

kelompok kontrol. Senam ergonomis merupakan intervensi yang dilakukan non- obat yang 

dapat dilakukan untuk menurunkan kadar asam urat pada penderita gout arthritis, sehingga 

dapat digunakan menjadi pengobatan alternatif selain terapi farmakologis, senam ergonomis 

pada umumnya dapat juga untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan fleksibilitas pada sendi, 

yang sangat bermanfaat bagi penderita asam urat atau gout arthritis, terutama dalam 

menurunkan kadar asam urat secara efektif sebagai terapi non-farmakologis (Irdiansyah et al., 

2022). 

 

Hasil Perbandingan Akhir Pengukuran Kadar Asam Urat Antara 2 Responden 

Hasil penerapan yang dilakukan selama 9 hari terdapat perbedaan antara kedua 

responden asam urat pada Ny. S yang berusia 64 tahun dan Ny. T yang berusia 67 tahun, 

sebelum dan sesudah dilakukan senam ergonomik. Nilai pada kadar asam urat pada Ny. S 

sebelum dilakukan senam ergonomik yaitu 0,1 mg/dl dan pada Ny. T yaitu 0,2 mg/dl. 

Kemudian nilai kadar asam urat setelah dilakukan penerapan senam ergonomik pada Ny. S 

mengalami penurunan paling banyak pada hari ke-9 menjadi 0,6 mg/dl dan pada Ny. T 

mengalami penurunan paling banyak pada hari ke-9 menjadi 0,7 mg/dl. Total penurunan kadar 

asam urat dari hari pertama sampai hari ke sembilan yaitu pada Ny. S total penurunannya 0,6 

mg/dl dan pada Ny. T total penurunannya 0,7 mg/dl. Dapat diketahui bahwa penurunan paling 

banyak didapatkan pada Ny. T. Karena disebabkan nilai kadar asam urat menjadi menurun 

setelah dilakukan senam ergonomik. Hal ini dapat disimpulkan bahwasannya senam 

ergonomik ini dapat menurunkan kadar asam urat. 

Diketahui bahwa terjadi penurunan pada Ny. S dan Ny. T, dari kedua responden 

tersebut yang mengalami penurunan paling banyak yaitu Ny. T karena responden sering 
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membiasakan selalu jalan kaki disekitar rumah setiap harinya, seperti menjemput cucunya, 

membeli sayur disekitar rumah dan Ny. T mengurangi makanan yang tinggi purin, sedangkan 

Ny. S jarang melakukan olahraga dan kadang masih suka mengkonsumsi makanan yang tinggi 

purin. Hal ini di juga didukung penelitian dari (Arifuddin et al., 2024), bahwa aktifitas fisik 

atau olahraga merupakan salah satu faktor untuk memicu dan menurunkan kadar asam urat. 

Aktifitas fisik, seperti olahraga atau pergerakan tubuh, dapat membantu untuk mengurangi 

eksresi pada asam urat dan meningkatkan produksi asam laktat dalam tubuh. Hal ini terjadi 

karena dapat merangsang pembersihan asam urat dari dalam tubuh. Olahraga yang teratur dapat 

membantu menurunkan kadar asam urat dengan cara meningkatkan pengeluaran asam urat 

melalui keringat, sehingga dapat mengurangi produksi asam urat. Hasil penelitian dalam 

dokumen ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara aktivitas fisik 

dengan kadar asam urat pada lansia. Lansia yang memiliki aktivitas fisik yang baik cenderung 

memiliki kadar asam urat yang lebih rendah. 

Hasil penelitian oleh (Fatmawati et al., 2024) menekankan pentingnya peran dan 

dukungan dari keluarga dalam kepatuhan diet pada penderita asam urat. Semakin baik 

dukungan keluarga, maka semakin baik juga untuk kepatuhan diet pada penderita asam urat. 

Dukungan keluarga yang baik akan mendorong kepatuhan menjalankan diet penderita asam 

urat untuk selanjutnya.  

Keluarga memiliki peran penting dalam membentuk keberhasilan bagi lansia untuk 

mengontrol kadar asam urat, dukungan keluarga yang baik akan mendorong lansia untuk 

melakukan pencegahan dan patuh untuk mengikuti kontrol pemeriksaan rutin ke tenaga 

kesehatan serta melakukan aktivitas olahraga seperti melatih peregangan otot-otot dan sendi. 

Lansia juga bersemangat dan selalu optimis untuk sembuh dengan menghindari makan-

makanan yang mengandung tinggi purin, berolahraga yang rutin, serta minum air putih yang 

cukup dan juga memperbaiki gaya hidup yang sehat (Zahra, 2023) 

 

SIMPULAN DAN SARAN 

 

Berdasarkan hasil penerapan senam ergonomik terhadap penurunan kadar asam urat 

dapat diambil kesimpulan bahwa Kadar asam urat sebelum diberikan terapi senam ergonomik 

pada Ny. S 7,8 mg/dl adalah kadar asam uratnya tidak normal, sedangkan pada Ny. T 7,2 mg/dl 

adalah kadar asam uratnya tidak normal. Kadar asam urat sesudah diberikan terapi senam 

ergonomik pada Ny. S 7,1 mg/dl adalah masih tidak normal tetapi kadar asam uratnya 

mengalami penurunan, sedangkan pada Ny. T 6,4 juga tidak normal dan kadar asam uratnya 

mengalami penurunan. Setelah dilakukan terapi senam ergonomik pada Ny. S dan Ny. T 

terdapar perbedaan kadar asam urat antara hari pertama sampai hari ke sembilan, sama-sama 

mengalami penurunan kadar asam urat 

Saran Bagi Lansia dari penelitian ini adalah terapi senam ergonomik dapat dijadikan 

sebagai salah satu rekomendasi non-farmakologis atau berolahraga untuk menurunkan kadar 

asam urat, dapat juga dilakukan secara mandiri dan tidak membutuhkan biaya apapun. Saran 

bagi kader posyandu bahwa Senam ergonomik diharapkan dapat dijadikan sebagai wawasan 

ilmu pengetahuan bagi kader posyandu dalam menurunkan nilai kadar asam urat. Bagi Tenaga 

Kesehatan terapi senam ergonomik ini diharapkan dapat dijadikan sebagai latihan fisik bagi 

tenaga kesehatan untuk semua kalangan usia dalam menurunkan kadar asam urat. Terakhir 

untuk peneliti selanjutnya dapat dijadikan sebagai sumber riset bagi penelitian senam 

ergonomik selanjutnya. 
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