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Abstract : Bone is a passive human locomotion. Good and strong bones must have 

good bone density. Bone tends to lose mass slowly when a person enters 30 years of 

age or it can occur earlier before a person enters old age. Bone that loses mass poses a 

higher risk of bone health problems such as osteopenia and osteoporosis. The decrease 

in bone mass can also be caused by other factors, such as a lack of physical activity. 

Resistance or resistance training has been recommended as a widely used treatment 

strategy for dealing with bone loss. Types of exercise that can be done include 

walking, running, weights bearing, and swimming. This study was in the form of a 

literature review with data searches using four databases, which are ClinicalKey, 

Pubmed, MedLine, and Google Scholar. Resistance exercise can increase bone 

density. There are two types of exercise, named aerobic and anaerobic exercises. In 

conclusion, anaerobic exercise is more effective in increasing bone mass density 

compared to aerobic exercise. 
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Abstrak : Tulang merupakan alat gerak pasif manusia. Tulang yang baik dan kuat 

harus memiliki kepadatan tulang yang baik. Tulang cenderung kehilangan massa 

secara perlahan saat seseorang memasuki usia 30 tahun atau bisa juga terjadi lebih dini 

sebelun seseorang memasuki usia lanjut. Tulang yang kehilangan massanya 

menimbulkan risiko lebih tinggi terjadinya gangguan kesehatan tulang seperti 

osteopenia dan osteoporosis.  Penurunan massa tulang juga dapat disebabkan oleh 

faktor lainnya, seperti kurangnya aktivitas fisik. Latihan tahanan atau resisten telah 

direkomendasikan sebagai strategi pengobatan yang banyak digunakan untuk 

menghadapi hilangnya massa tulang. Jenis latihan yang bisa dilakukan antara lain 

jalan kaki, berlari, angkat beban, dan berenang. Penelitian ini berbentuk literature 

review dengan pencarian data menggunakan empat database yaitu ClinicalKey, 

Pubmed, MedLine, dan Google Scholar. Kata kunci yang digunakan yaitu physical 

exercise ATAU resistance exercise ATAU resistance training ATAU effect of 

resistance exercise ATAU latihan tahanan ATAU latihan beban DAN bone mass 
ATAU bone mineral density. Latihan secara resisten dapat meningkatkan kepadatan 

tulang. Latihan dapat dilakukan dengan dua jenis, yaitu latihan aerobik dan anaerobik. 

Sebagai simpulan, latihan anaerobik lebih efektif dalam menungkatkan kepadatan 

massa tulang dibandingkan dengan latihan aerobik. 

Kata Kunci : Latihan resisten, kepadatan tulang. 
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PENDAHULUAN 

Tulang merupakan alat gerak pasif 

manusia. Selain itu, tulang juga berperan 

sebagai alat penunjang tubuh, proteksi 

organ-organ dalam tubuh, pembentuk 

postur tubuh, tempat metabolisme kalsium 

dan mineral, dan organ hemopoetik. Tulang 

yang baik dan kuat harus memiliki 

kepadatan tulang yang baik. Massa tulang 

yang normal akan mempertahankan 

kepadatan tulang.
1
 

Tulang merupakan organ utama 

penyusun tubuh yang dapat tumbuh dan 

berkembang, tetapi tulang cenderung 

kehilangan massa secara perlahan saat 

seseorang memasuki usia 30 tahun.
2
 Tulang 

yang kehilangan massanya menimbulkan 

risiko lebih tinggi terjadinya gangguan 

kesehatan tulang seperti osteopenia dan 

osteoporosis. Gangguan tersebut juga dapat 

terjadi lebih dini sebelum seseorang 

memasuki usia lanjut, bergantung asupan 

nutrisi dan jenis kelamin, di mana 

perempuan lebih berisiko mengalami 

penurunan masa tulang dibandingkan laki-

laki.
2
  

Osteoporosis dapat dijumpai di seluruh 

dunia dan sampai saat ini masih merupakan 

masalah dalam kesehatan masyarakat 

terutama dalam negara berkembang. Di 

Amerika Serikat, osteoporosis menyerang 

20-25 juta penduduk, satu di antara dua 

sampai tiga wanita post-menopause dan 

lebih dari 50% penduduk di atas umur 75-

80 tahun. WHO menunjukkan bahwa di 

seluruh dunia ada sekitar 200 juta orang 

yang menderita osteoporosis.
3
 WHO juga 

melaporkan bahwa 50% patah tulang 

adalah patah tulang paha atas yang dapat 

mengakibatkan kecacatan seumur hidup. 
3
 

Hasil penelitian White Paper yang 

dilaksanakan bersama Perhimpunan 

Osteoporosis Indonesia tahun 2007 

melaporkan bahwa proporsi penderita 

osteoporosis pada penduduk yang berusia 

di atas 50 tahun adalah 32,3% pada wanita 

dan 28,8% pada pria. 

Penelitian lain yang dilakukan oleh 

Pusat Penelitian dan Pengembangan Gizi 

dan Makanan Depkes RI menunjukkan 

bahwa osteopenia telah menyerang pada 

usia muda di bawah 25 tahun dengan 

prevalensi 37,1%.
4
  

Penurunan massa tulang juga dapat 

disebabkan oleh faktor lainnya, seperti 

kurangnya aktivitas fisik. Aktivitas fisik 

yang kurang akan menghambat aktivitas 

osteoblast sehingga proses pengendapan 

kalsium fosfat (Ca3(PO4)2) tulang akan 

berkurang. 
3,4

 Menurut WHO pada tahun 

2018, lebih dari 80% populasi orang 

dewasa di seluruh dunia memiliki aktivitas 

fisik yang kurang.
5
  

Latihan tahanan atau resisten telah 

direkomendasikan sebagai strategi 

pengobatan yang banyak digunakan untuk 

menghadapi hilangnya massa tulang. Efek 

osteogenik dalam penambahan massa 

tulang dapat dirangsang dengan cara 

jaringan tulang harus terpapar oleh beban 

mekanis yang melebihi dari apa yang 

dialami selama aktivitas  sehari-hari. 

Beberapa program latihan seperti latihan 

resistensi (Resistance Exercise (RE)) 

adalah latihan yang sangat bermanfaat 

untuk memelihara massa tulang.
6
 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian ini adalah penelitian 

kepustakaan (library research), yaitu 

serangkaian penelitian yang berkenaan 

dengan metode pengumpulan data pustaka, 

atau penelitian yang objek penelitiannya 

digali melalui beragam informasi 

kepustakaan (buku, jurnal ilmiah, dan 

dokumen).
7,8

  

Penentuan topik penelitian diawali 

dengan mermuskan suatu masalah pene-

litian yang berupa “Bagaimana pengaruh 

latihan resisten terhadap kepadatan 

tulang?” Data yang digunakan dalam 

penelitian ini berupa data sekunder, yang 

diperoleh bukan dari hasil pengamatan 

langsung melainkan diperoleh dari  hasil 

penelitian yang telah dilakukan oleh 

peneliti-peneliti sebelumnya. Pencarian 

literature dalam literature review ini 

menggunakan empat database yaitu 

Clinical Key, PubMed, MedLine, dan 

Google Scholar.  

Kata kunci yang digunakan dalam 

penelitian ini yaitu physical exercise 
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ATAU resistance exercise ATAU 

resistance training ATAU effect of 

resistance exercise ATAU latihan tahanan 

ATAU latihan beban DAN bone mass 

ATAU bone mineral density. Kriteria 

jurnal yang akan di review berdasarkan 

PICOS,
9
 adalah responden dengan masalah 

kepadatan tulang yang diberikan intervensi 

berupa latihan fisik secara resisten. Hasil 

yang diharapkan yaitu responden dengan 

masalah kepadatan tulang yang melakukan 

latihan resisten akan mengalami 

peningkatan kepadatan tulang. Studi desain 

yang digunakan pada penelitian ini berupa 

Randomized Control Trial (RCT), Cross 

Sectional Survey Study, meta-analyses, 

ANOVA, experimental study, dan Cohort 

Study, yang dipublikasi dari tahun 2015-

2020 dengan bahasa yang digunakan adalah 

Bahasa Indonesia dan Inggris. 

Berdasarkan hasil penelusuran, peneliti 

mendapatkan 38 artikel menggunakan 

ClinicalKey,  103 artikel menggunakan 

PubMed, 2.007 artikel menggunakan 

MedLine, dan 566 artikel menggunakan 

Google Scholar (n = 2.714). Hasil 

pencarian yang telah didapatkan kemudian 

dilakukan skrining berdasarkan judul yang 

sesuai dengan tema literature review dan 

didapatkan 52 artikel. Selanjutnya 52 

artikel di skrining abstrak dan fulltext 

berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi 

didapatkan 14 artikel. Critical appraisal 

kepada 14 artikel studi yang memenuhi 

kriteria kelayakan dan yang akan 

digunakan dalam literature review. 

 

HASIL PENELITIAN 

Penulis melakukan pencarian 

menggunakan kata kunci yang sudah 

disusun untuk mencari artikel. Empat belas 

artikel full text didapatkan setelah 

dilakukan seleksi berdasarkan kriteria 

inklusi dan eksklusi. Empat belas artikel 

tersebut kemudian dianalisis dan dilakukan 

review (Tabel 3).  

 

BAHASAN 

Hasil yang diperoleh secara umum dari 

seluruh artikel yang telah di-review adalah 

terdapat kenaikan kepadatan massa tulang 

setelah melakukan latihan resisten 

 

Tabel 1. Karakteristik Studi 

Tahun 

Publikasi 
Dari tahun 2015-2020 

Desain 

Penelitian 

Penelitian eksperimental dan 

observasional 

Sampling 

Penelitian 

Wanita postmenopause yang 

menderita osteoporosis, pria 

yang memiliki kepadatan 

massa tulang yang rendah, 

mahasiswa prodi keperawatan 

angkatan 2019, wanita yang 

mengikuti zumba, wanita 

penderita kanker, wanita 

muda yang memiliki 

kepadatan massa tulang yang 

rendah, dan pasien yang 

menderita DM tipe 2 

Instrumen 

Penelitian 

Secara umum dari ke-14 

artikel di atas, pengukuran 

massa tulang diukur dengan 

DXA (Dual-energy X-ray 

Absorptiometri). 

 

Tabel 2. Karakteristik Subjek 

Total subjek 

penelitian 

Laki-laki: 127 responden 

dengan usia rerata 48 

tahun 

Perempuan: 939 

responden dengan usia 

rerata 41 tahun 

Pasien penderita DM 

Tipe 2: 200 responden 

Range umur 

secara 

keseluruhan 

Kisaran usia rerata dari 

ke-14 artikel adalah 22-

55 tahun 

 

Latihan resisten pada wanita post-

menopause 

Jenis latihan resistensi yang dianjurkan 

bagi wanita postmenopause adalah latihan 

anaerobik seperti berjalan kaki, lari, dan 

angkat beban. Latihan resisten ini 

dianjurkan dilakukan minimal sebanyak 

dua kali per minggu dengan lima set dan 

lima repetisi. Latihan resisten ini meliputi 

pemanasan    selama    10    menit,    latihan 
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dengan lima set dan lima repetisi (dengan 

dua  menit waktu istirahat antarset), dan 10 

menit gerakan relaksasi. Latihan resisten 

ini terbukti dapat meningkatkan kepadatan 

tulang wanita postmenopause sebanyak 

0,17 g/cm
2
 pada tulang belakang, pinggul, 

dan femoral neck. 

 

Latihan resisten pada pasien Diabetes 

Melitus (DM) Tipe 2  

Jenis latihan resisten yang dapat 

dilakukan pada pasien dengan diabetes 

melitus tipe 2 ini adalah latihan angkat 

beban. Latihan ini dimulai dengan lima 

menit pemanasan, diikuti dengan 20 menit 

latihan aerobik, 30 menit latihan ketahanan, 

serta 20 menit latihan stabilitas, 

keseimbangan, dan fleksibilitas, kemudian 

di akhiri dengan lima menit gerakan 

relaksasi. Latihan resisten ini dianjurkan 

dilakukan minimal 2 kali per minggu. 

Latihan resisten yang dilakukan oleh 

penderita DM tipe 2 terbukti dapat 

meningkatkan kepadatan massa tulang.  

 

Perbandingan jenis olahraga step up 

dengan senam zumba 

Hasil penelitian yang diperoleh dari 

tabel ekstraksi data menjelaskan bahwa dari 

jenis olahraga antara step up dan senam 

zumba, terbukti bahwa olahraga step up 

lebih memberikan efek yang signifikan 

terhadap kepadatan tulang. Hal ini 

disebabkan karena olahraga step up 

memberikan beban mekanik pada tulang 

sehingga tulang akan “dipaksa” untuk 

melakukan proses remodeling tulang. Hal 

ini berbeda dengan olahraga senam zumba. 

Olahraga senam zumba dinilai tidak 

memberikan beban mekanik pada tulang 

seperti olahraga step up sehingga 

peningkatan kepadatan massa tulang yang 
terjadi tidak terlalu bermakna.

10,11
 

 

SIMPULAN 

Jumlah responden yang lebih banyak 

mengalami penurunan massa tulang berasal 

dari golongan lansia (≥50 tahun). Jumlah 

responden yang mengalami penurunan 

massa tulang ditemukan lebih banyak pada 

wanita dibandingkan pria. Aktivitas fisik 

yang dilakukan secara rutin dan teratur 

terbukti dapat meningkatkan kepadatan 

massa tulang. Aktivitas fisik yang 

dilakukan secara rutin dan teratur dapat 

menjaga kesehatan tulang dan mencegah 

mengalami penurunan kepadatan tulang 

secara dini. Aktivitas fisik yang memiliki 

efek lebih baik untuk meningkatkan 

kepadatan massa tulang adalah aktivitas 

fisik anaerobik seperti melompat, berlari, 

dan mengangkat beban. Kelompok lansia 

yang mengalami osteoporosis yang 

diberikan intervensi berupa latihan fisik 

secara resisten terbukti mengalami 

peningkatan kepadatan massa tulang. 

Latihan fisik yang dilakukan secara resisten 

diperkirakan dapat meningkatkan 

kepadatan massa tulang pada responden 

yang menderita diabetes mellitus (DM) tipe 

dua. 
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