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Abstract: Overweight can cause various degenerative diseases that must be controlled by
doing physical activity. Resistance exercise is a type of physical activity that can increase
the calories burned during fat burning so that it can affect Body Mass Index (BMI). The aim
of this study is to analyze the effect of intensity of elastic band resistance exercise on BMI.
This study was pretest-posttest control group design with 40 adult women. The subjects
were divided into four treatments - low intensity, moderate intensity, high intensity, and
control. Resistance exercise consists of three types of exercise for upper extremities and
three types of exercise for lower extremities, each set consisting of three sets, 12
repetitions, and one minute of rest interval between exercises given three times every
week for four weeks BMI calculation is done by dividing body weight in kilograms and
height in meters squared before and after the intervention. Low intensity resistance
exercise showed an increase in BMI (p=0.62), moderate intensity resistance exercise
showed a decrease in BMI (p=0.24) and high intensity resistance exercise showed a
decrease in BMI (p=0.04). Medium intensity and high intensity elastic band resistance
exercises are effective in improving BMI in adult women.
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Abstrak: Overweight dapat menyebabkan berbagai penyakit degeneratif sehingga harus
dikontrol dengan melakukan aktivitas fisik. Latihan resistance adalah jenis aktivitas fisik
yvang dapat meningkatkan kalori yang dibakar saat pembakaran lemak berlangsung
sehingga dapat berpengaruh terhadap Indeks Massa Tubuh (IMT). Penelitian ini bertujuan
untuk menganalisis efek perbedaan intensitas latihan resistance elastic band terhadap IMT.
Desain penelitian adalah pretest-posttest control group design dengan total 40 subjek
wanita. Subjek dibagi ke dalam empat kelompok yaitu latihan resistance intensitas rendah,
intensitas sedang, intensitas tinggi, dan kontrol. Latihan resistance terdiri dari tiga jenis
latihan untuk ekstremitas atas dan tiga jenis latihan untuk ekstremitas bawah yang masing-
masing terdiri dari tiga set, 12 repetisi dan satu menit interval istirahat yang diberikan
sebanyak tiga kali setiap minggu selama empat minggu. Perhitungan IMT dilakukan dengan
membagi berat badan dalam satuan kilogram dan tinggi badan dalam satuan meter
kuadrat sebelum dan setelah intervensi. Latihan resistance intensitas rendah menunjukkan
peningkatan IMT (p=0,62), latihan resistance intensitas sedang menunjukkan penurunan
IMT (p=0,24) dan latihan resistance intensitas tinggi menunjukkan penurunan IMT
(p=0,04). Latihan resistance elastic band intensitas sedang dan intensitas tinggi efektif
memperbaiki IMT pada wanita.
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PENDAHULUAN

Indeks Massa Tubuh (IMT) menjadi
patokan untuk melihat kadar adipositas
pada tubuh seseorang. IMT merupakan
cara termudah memperkirakan obesitas
yang berhubungan dengan massa lemak
tubuh. Sekitar 62% penderita obesitas di
dunia berada di negara berkembang, salah
satunya adalah Indonesia. Dalam kurun
waktu lima tahun insiden obesitas
meningkat dari 10,9% menjadi 22,1%,
4,3% diantaranya memiliki IMT 240.
Penyebab meningkatnya IMT
adalah ketidakseimbangan energi antara
makanan yang dikonsumsi dengan energi
yang  dikeluarkan. = Secara  umum
didapatkan tingginya asupan makanan
padat energi tinggi lemak dan gula, dan
rendahnya aktivitas fisik karena sifat
sedentary  dari berbagai pekerjaan,
perubahan model transportasi dan
peningkatan urbanisasi.2

Rendahnya aktivitas fisik menjadi
faktor risiko berbagai penyakit kronis dan
diperkirakan = menyebabkan kematian
secara global3 Rendahnya aktivitas fisik
menyebabkan penumpukan energi oleh
tubuh dalam bentuk lemak. Jika hal ini
terjadi secara  terus-menerus akan
menyebabkan peningkatan IMT.
Peningkatan IMT menjadi faktor risiko
utama terjadinya penyakit kronis seperti
penyakit kardiovaskular (jantung dan
stroke), diabetes, gangguan tulang dan
otot serta penyakit keganasan.#

Salah satu bentuk aktivitas fisik adalah
latihan resistance yang merupakan latihan
pengembangan ukuran dan kekuatan otot
dengan memanfaatkan tahanan eksternal
atau berat badan sendiri. Latihan resistance
dengan menggunakan elastic band jenis
thera-band mempunyai beberapa
keunggulan seperti alat yang portable,
mudah diakses, biaya terjangkau dan aman
namun tetap mempunyai efek yang sama
dengan penggunaan weight machines’
Latihan resistance mampu memberikan
manfaat yang tidak bisa ditemukan pada
jenis latihan yang lain. Latihan resistance
mampu  membantu  tubuh  untuk
mempertahankan massa otot selama
program penurunan berat badan.® Latihan
resistance meningkatkan kekuatan otot dan

mengurangi presentase lemak tubuh.
Latihan ini direkomendasikan sebagai
terapi pada obesitas dan sindrom

metabolik.” Perubahan komposisi tubuh
yang ditunjukkan dengan penurunan
massa lemak total dan persentase lemak
tubuh secara signifikan berkorelasi dengan
kekuatan otot setelah latihan resistance®
Latihan resistance efektif  dalam
mengontrol obesitas karena meningkatkan
massa otot yang pada gilirannya
meningkatkan metabolisme dan tingkat
konsumsi kalori.? Beberapa penelitian telah
mendukung manfaat latihan resistance
dengan thera-band elastic band untuk
mencegah obesitas. Latihan resistance
merupakan modalitas yang berguna untuk
menurunkan  berat badan  dengan
penurunan massa lemak tubuh baik pada
pria dan wanita.10

Penelitian latihan resistance pada
wanita dewasa berdasarkan perbedaan
intensitas latihan belum diketahui sehingga
dilakukan penelitian yang bertujuan
menganalisis efek perbedaan intensitas
latihan resistance elastic band terhadap
IMT.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian yang dilakukan adalah
eksperimen dengan menggunakan pretest-
posttest control group design. Penelitian ini
terdiri atas tiga kelompok perlakukan dan
satu kelompok kontrol. Perlakuan 1
dilakukan pada intensitas rendah yaitu
pada persentase 30% regangan dari
perubahan panjang elastic band, perlakuan
2 dilakukan pada intensitas sedang yaitu
pada persentase 60% regangan dari
perubahan panjang elastic band dan
perlakuan 3 dilakukan pada intensitas
tinggi yaitu pada persentase 90% regangan
dari perubahan panjang elastic band.

Subjek  penelitian adalah  yang
memenuhi kriteria inklusi antara lain
wanita berusia 35-55 tahun, kadar
kolesterol total =200 mg/dl, belum
mengalami menopause atau tidak sedang
hamil, IMT <270 kg/m2, tidak
mendapatkan latihan resistance
sebelumnya, tidak merokok, tidak
mempunyai gangguan muskuloskeletal,
tidak menderita hipertensi dan tidak
mengonsumsi obat penurun kolesterol.

Jumlah  minimal subjek  yang
diintervensi adalah enam subjek. Untuk
mengantisipasi terjadinya subjek drop out
maka besar sampel ditambahkan 60% dari
enam yaitu menjadi 10 orang setiap
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kelompok. Pembagian subjek ke dalam
masing-masing kelompok dilakukan secara
acak (random assignment).

Latihan resistance dilakukan selama
empat minggu. Seminggu sebelum program
latihan dimulai, semua subjek dibiasakan
dengan latihan resistance dan dilakukan
pengukuran intensitas latihan resistance
dengan thera-band resistance  band
berdasarkan perubahan panjang elastic
band yaitu panjang maksimal yang dicapai
dengan kekuatan maksimal setiap individu.
Latihan terdiri dari lima menit pemanasan
yang fokus pada peregangan, 30 menit
latihan resistance dan lima menit pen-
dinginan. Latihan resistance menggunakan
elastic band jenis thera-band panjang 150
cm dengan kode warna merah. Latihan
resistance terdiri dari satu set untuk
ekstremitas atas dan satu set untuk
ekstremitas bawah yang masing-masing
terdiri dari tiga jenis latihan. Setiap satu
jenis latihan dilakukan sebanyak tiga set
dengan masing-masing set terdiri dari 12
repetisi dan satu menit interval istirahat
diantara  latihan.  Frekuensi latihan
sebanyak tiga kali setiap minggu. Untuk

memastikan keamanan subjek, subjek
diinstruksikan untuk melilit elastic band di
sekitar tangan untuk memastikan elastic
band tidak terlepas selama latihan. Latihan
resistance dilakukan pada pagi hari dua jam
setelah subjek mengonsumsi sarapan.
Kelompok Kkontrol diinstruksikan untuk
mempertahankan aktifitas harian dan tidak
diharuskan berolahraga.

HASIL PENELITIAN

Hasil penelitian dapat dilihat pada
Tabel 1 memperlihatkan hasil distribusi
subjek berdasarkan data karakteristiknya
menggunakan analisis univariat. Tabel 1
menunjukkan bahwa berdasarkan karak-
teristik umur, subjek yang paling banyak
yaitu berusia 46-55 tahun sebanyak 21
orang. Berdasarkan tingkat pendidikan,
subjek yang paling banyak yaitu subjek
dengan tingkat pendidikan SMA sebanyak
20 orang. Berdasarkan IMT, subjek yang
paling banyak yaitu subjek yang memiliki
IMT normal sebanyak 20 orang.

Tabel 1. Sebaran subjek menurut kelompok berdasarkan karakteristik

Kelompok
Intensitas Intensitas ~ Intensitas Kontrol Total
Karakteristik rendah sedang tinggi n (%) (=40)
n (%) n (%) n (%) n (%)
(n=10) (n=10) (n=10) (n=10)
Umur
30-35tahun 2(50,0) 0(0,0) 1(25,0) 1(250) 4(100,0)
36-45 tahun 4(267) 5(333) 4(26,7) 2(133) 15(100,0)
46-55 tahun 4(190) 5(238) 5(238) 7(333) 21(100,0)
Tingkat pendidikan
SD 1(200) 1(200) 1(20,0) 2(400) 5(100,0)
SMP 2(286) 1(14,3) 3(429) 1(14,3) 7(100,0)
SMA 5(250) 5(250) 5(250) 5(250) 20(100,0)
Diploma 1(100,0) 0(0,0) 0(00) 0(0,0) 1(100,0)
Perguruan tinggi 1(143) 3(429) 1(14.3) 2(286) 7(100,0)
Indeks massatubuh
Kurus (<185) 1(50,0) 0(0,0) 1(50,0) 0(0,0) 2(100,0)
Normal (=185-24,9) 4(20,0) 7(350) 5(250) 4(20,0) 20(100,0)
Overweight (225,0-26,9) 5(278) 3(16,7) 4(222) 6(333) 18(100,0)
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Tabel 2. Indeks massa tubuh (IMT) subjek menurut kelompok sebelum dan setelah perlakuan

Kelompok
Intensitas Intensitas
(kg/m?) rendah sedang Intensitas tinggi Kontrol pV
Rerata + SD Rerata + SD Rerata + SD Rerata + SD

Sebelum 24,3 + 2,92 23,7 £ 2,22 23,8+ 2,52 25,1+1,82 0,62

Setelah 24,3 + 3,02 23,7 £ 2,22 23,6 2,52 25,3+1,9 0,62

Delta 0,020,122 -0,05+ 0,132 -0,15 + 0,202 0,19+ 0,26>  0,00*

p? 0,62 0,24 0,04* 0,05*
Keterangan: SD= Standar Deviasi
* Signifikan pada p<0,05

abHuruf yang sama pada baris yang sama menunjukkan bahwa tidak ada pengaruh/perbedaan

signifikan pada p>0,05

pY anova untuk data parametrik, kruskal wallis untuk nonparametrik antara kelompok
intensitas rendah, intensitas sedang, intensitas tinggi, dan kontrol
p2 paired-samples T test antara sebelum dan setelah perlakuan

0,3
0,2
0,1

-0,1
-0,2

Perubahan IMT

Intensitas Rendah

L 1

Intensitas Sedang
Kelompok

—

Kontrol

L

Intensitas Tinggi

Gambar 1. Diagram batang perubahan IMT subjek ditiap kelompok

BAHASAN

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
terdapat perbedaan yang signifikan dari

latihan resistance  terhadap delta
(perubahan) IMT antara kelompok
intensitas rendah, intensitas sedang,

intensitas tinggi, dan kontrol (p=0,00).
Perubahan IMT pada kelompok intensitas
rendah, intensitas sedang, intensitas tinggi
berbeda signifikan dibandingkan dengan
kelompok kontrol. Rata-rata IMT subjek
ditiap kelompok sebelum dan setelah
perlakuan berada pada kategori normal
hingga overweight. Dibandingkan dengan
sebelum perlakuan, pada kelompok
intensitas sedang terjadi penurunan IMT
sebanyak 0,05 kg/m? (0,21%) walaupun
tidak signifikan (p=0,24), sedangkan pada
kelompok intensitas  tinggi terjadi
penurunan IMT secara signifikan (p=0,04)
sebanyak 0,15 kg/m? (0,63%) setelah

latihan resistance. IMT pada kelompok
kontrol meningkat secara = signifikan
(p=0,05) sebanyak 0,19 kg/m?(0,76%).
Penelitian ini sejalan dengan beberapa
penelitian lain. Latihan resistance pada wanita
obesitas hlperkolesterolemla menurunkan IMT
sebesar 2,6 kg/m? (7,76%) secara signifikan.'
Latihan resistance dengan elastic band sebagai
tahanan pada wanita sedentary post
menopause menunjukkan enurunan
signifikan IMT sebesar 1,2 kg/m® (4,07%),
sedangkan pada kelompok kontrol tidak
menunjukkan  perbaikan  IMT.**  Latihan
resistance dengan menggunakan elastic band
warna merah  pada Ian5|a sedentary
menurunkan IMT 0,5 kg/m (1,93%) secara
signifikan.” Latihan resistance intensitas
sedang selama empat minggu pada obesitas
non atletik menunjukkan penurunan IMT
sebanyak 0215 kg/m*~ (0,51%) walaupun tidak
signifikan.® Latihan resistance intensitas
sedang memperbaiki IMT pada wanita post
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menopause walaupun tanpa pembatasan
kalori.® Latihan resistance intensitas tinggi
efektif dalam mengontrol berat badan,
menurunkan massa lemak dan lemak tubuh,
serta memproduksi perubahan signifikan pada

profil lipid.**
Latihan resistance membantu tubuh
dalam  mengeluarkan  kalori ~ melalui

peningkatan lean body mass dan metabolisme
basal. Penurunan signifikan berat badan dan
massa lemak memerlukan sesi latihan yang
panjang, namun pada individu dengan
keterbatasan waktu, sesi latihan yang panjang
dapat diganti dengan meningkatkan intensitas
latihan.™> Latihan resistance intensitas tinggi
lebih baik dalam memperbaiki IMT dan
penting untuk pencegahan obesitas. Dalam
kasus individu dengan hiperkolesterolemia
yang sering terjadi pada rentang usia dewasa
hingga lansia serta sedentary, program latihan
resistance intensitas tinggi direkomendasikan
untuk mereka yang sulit terlibat dalam
program latihan jangka panjang karena
kebiasaan mereka yang tidak aktif.

SIMPULAN

Latihan  resistance elastic ~ band
memberikan dampak positif terhadap
tubuh yaitu memperbaiki IMT,

menurunkan berat badan, lemak tububh,
massa lemak, lipid darah, presentasi lemak
tubuh, volume lemak viseral, total Ilean
mass, faktor risiko kardiovaskular serta
meningkatkan kekuatan otot. Latihan
resistance elastic band yang paling
berpengaruh terhadap perubahan IMT
adalah latihan resistance intensitas sedang dan
intensitas tinggi.
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