
COMMUNITY EMPOWERMENT 
Vol.9 No.10 (2024) pp. 1429-1436 
p-ISSN: 2614-4964      e-ISSN: 2621-4024 

 

 

1429 

Low-impact aerobic exercise as a non-pharmacological intervention 
for reducing uric acid levels 
 
Wachidah Yuniartika , Agus Sudaryanto, Nieldya Nofandrilla, Dyaz Surya Ananta, 
Zuan Nun Alea, Aisyiyah Dani Hanifah 
Universitas Muhammadiyah Surakarta, Surakarta, Indonesia 
 

 wachidah.yuniartika@ums.ac.id   
 https://doi.org/10.31603/ce.11627  

 

Abstract
 

Decreased physical activity in the elderly can lead to an increase in uric acid levels. There is no cure 
for rheumatoid arthritis, therefore, the treatment provided can only minimize the impact of the 
disease and optimize health. Low impact aerobic exercise is a type of physical activity suitable for 
the elderly. This exercise has a low intensity and does not put pressure on the joints, making it safe 
for the elderly. The purpose of this community service is to reduce uric acid levels with low impact 
aerobic exercise as a non-pharmacological therapy in the community. This activity was carried out 
in the form of uric acid checks, health education about uric acid, and low impact aerobic exercise 
practice. Furthermore, the elderly were asked to undergo therapy at home for 4 weeks with 2 exercise 
sessions per week with a duration of 45 minutes each session, using a booklet guide. This activity 
showed success as evidenced by a decrease in uric acid levels. In addition, the results of interviews 
with the elderly also revealed that they rarely experienced joint pain and looked more cheerful. 

Keywords: Uric acid; Non-pharmacological; Health education; Low impact aerobic exercise 
 
 

Upaya menurunkan kadar asam urat dengan senam aerobic low 
impact sebagai terapi non-farmakologis 

 

Abstrak
 

Penurunan aktivitas fisik pada lansia dapat menyebabkan peningkatan kadar asam urat. 
Tidak ada obat untuk rheumatoid arthritis, oleh karena itu, pengobatan yang diberikan 
hanya dapat meminimalkan dampak penyakit dan mengoptimalkan kesehatan. Senam 
aerobic low impact merupakan salah satu jenis aktivitas fisik yang cocok untuk lansia. 
Senam ini memiliki intensitas yang rendah dan tidak menimbulkan tekanan pada sendi, 
sehingga aman untuk dilakukan oleh lansia. Tujuan dari pengabdian masyarakat ini 
adalah penurunan kadar asam urat dengan senam aerobic low impact sebagai terapi non 
farmakologis di masyarakat. Kegiatan ini dilaksanakan dalam bentuk pemeriksaan asam 
urat, penyuluhan kesehatan tentang asam urat, dan praktik senam aerobic low impact. 
Selanjutnya lansia diminta melakukan terapi di rumah selama 4 minggu dengan 2 kali 
senam seminggu dengan durasi 45 menit tiap senam, menggunakan panduan booklet. 
Kegiatan ini menunjukkan keberhasilan yang dibuktikan dengan menurunnya kadar 
asam urat. Selain itu, hasil wawancara dengan lansia juga mengungkapkan bahwa mereka 
sudah jarang merasakan nyeri sendi dan terlihat lebih ceria. 

Kata Kunci: Asam urat; Non-farmakologi; Penyuluhan kesehatan; Senam aerobic low impact 
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1. Pendahuluan 
Asam urat merupakan suatu penyakit metabolik yang ditandai dengan peningkatan 
kadar asam urat di dalam darah. Asam urat merupakan hasil akhir metabolisme purin, 
yang merupakan senyawa yang ditemukan dalam makanan dan minuman. Gejala yang 
paling sering muncul pada seseorang dengan kadar asam urat tinggi dijelaskan 
termasuk nyeri, bengkak, dan kekakuan sendi. Gejala-gejala ini mengakibatkan 
penurunan aktivitas sehari-hari dan berkurangnya kapasitas kerja, yang mempengaruhi 
kualitas hidup pasien dengan kadar asam urat tinggi (Oh et al., 2019; Sok et al., 2019; 
Thomas et al., 2019) 

Seiring dengan peningkatan populasi lansia di seluruh dunia, prevalensi penderita 
kadar asam urat yang tinggi terus meningkat. Lansia merupakan kelompok usia yang 
rentan terhadap penyakit asam urat. Hal ini dikarenakan berbagai faktor, seperti 
penurunan fungsi ginjal, perubahan pola makan, dan penurunan aktivitas fisik. 
Perubahan pola makan pada lansia, seperti peningkatan konsumsi makanan yang 
mengandung purin, juga dapat meningkatkan kadar asam urat. Penurunan aktivitas 
fisik pada lansia juga dapat menyebabkan peningkatan kadar asam urat. Tidak ada obat 
untuk rheumatoid arthritis, oleh karena itu, pengobatan yang diberikan hanya dapat 
meminimalkan dampak penyakit dan mengoptimalkan kesehatan fisik, emosional, dan 
sosial, yang dapat dicapai dengan intervensi manajemen diri. Perlindungan sendi dan 
aktivitas fisik merupakan bagian dari manajemen artritis, namun pasien dengan 
rheumatoid arthritis kurang memiliki pengetahuan tentang bentuk manajemen penyakit 
ini. Beberapa penelitian menemukan bahwa, pasien dengan rheumatoid arthritis 
membutuhkan lebih banyak informasi tentang manfaat aktivitas fisik. Beberapa peneliti 
menekankan perlunya pasien dengan rheumatoid arthritis untuk belajar bagaimana 
menyeimbangkan aktivitas dan istirahat dengan aktivitas fisik dan teknik relaksasi yang 
tepat. Kegiatan aktivitas fisik tidak hanya mengurangi nyeri sendi, tetapi juga 
meningkatkan fungsi tanpa risiko merusak sendi dengan manfaat tambahan untuk 
meningkatkan kualitas hidup (Chaleshgar-Kordasiabi et al., 2018; McBain et al., 2018; 
Senara et al., 2019). 

Senam aerobic low impact merupakan salah satu jenis aktivitas fisik yang cocok untuk 
lansia. Senam ini memiliki intensitas yang rendah dan tidak menimbulkan tekanan pada 
sendi, sehingga aman untuk dilakukan oleh lansia. Latihan aerobic low impact dapat 
menurunkan kadar asam urat dengan mempercepat tingkat pergantian ATP 
(ditunjukkan oleh peningkatan kadar fosfor serum dan penurunan kadar serum ATP, 
adenosin, dan hipoksantin). Perlu dicatat bahwa tubuh akan mempercepat degradasi 
nukleotida purin dan menghasilkan sejumlah besar asam laktat selama latihan 
anaerobik, dan akumulasi asam laktat akan mempengaruhi ekskresi asam urat oleh 
ginjal (Conceição et al., 2018; Yuan et al., 2018). Oleh karena itu, efek intensitas dan 
frekuensi modalitas latihan tertentu, bersama dengan durasi latihan pada penyakit 
beragam. Latihan aerobik seperti jalan cepat, jogging, bersepeda, dan senam merupakan 
tindakan non-farmakologis yang dapat diberikan untuk pasien dengan asam urat 
(Ariani et al., 2019; FitzGerald et al., 2020; Saladini et al., 2017). 

Desa Jetis adalah salah satu desa di area Puskesmas Baki Sukoharjo dengan jumlah 
penduduk lansia sekitar 30% dari jumlah keseluruhan jumlah penduduk Desa Jetis. 
Berdasarkan data yang didapatkan dari Puskesmas Baki bahwa lansia di Desa Jetis 
menderita asam urat sejumlah 110 orang penderita. Berdasarkan wawancara dengan 
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kader Desa Jetis bahwa penderita asam urat di Desa Jetis belum penah mendapatkan 
terapi senam aerobic low impact atau sejenisnya. Mereka mendapatkan pendidikan 
kesehatan itu pun tidak setiap bulan. Berdasarkan wawancara dengan penderita asam 
urat mereka mengatakan bahwa jarang melakukan olahraga karena kesibukan, menurut 
mereka olahraga harus keluar dari rumah, mereka juga mengatakan tidak tahu 
pentingnya olahraga bagi kesehatan. Dengan demikian, tujuan dari pengabdian 
masyarakat ini adalah penurunan kadar asam urat dengan senam aerobic low impact 
sebagai terapi non farmakologis di masyarakat. 

2. Metode  
Kegiatan ini dilaksanakan oleh tim pengabdian masyarakat Program Studi 
Keperawatan, Program Studi Ilmu Komunikasi Universitas Muhammadiyah Surakarta. 
Kegiatan ini dilaksanakan di Desa Jetis, Kecamatan Baki, Kabupaten Sukoharjo, Jawa 
Tengah. Sasaran dalam kegiatan ini adalah sejumlah 35 peserta lansia penderita asam 
urat, yang terbagi menjadi 14 peserta laki-laki dan 21 peserta perempuan. 

Kegiatan ini dilaksanakan dari tanggal 13 April 2024 sampai 4 minggu ke depan dengan 
pantauan dari kader posyandu. Kegiatan diawali dengan tahap persiapan yaitu 
koordinasi dengan pihak Puskesmas Baki dan aparat Desa Jetis. Sekaligus untuk 
mempersiapkan segala yang diperlukan dalam pelaksanaan kegiatan dimulai 
menyiapkan alat untuk pemeriksaan kadar asam urat pada peserta hingga pelengkapan 
yang dibutuhkan untuk terapi senam. Alat yang dipakai dalam pengabdian masyarakat 
ini adalah glucometer. 

Bentuk kegiatan ini adalah penyuluhan asam urat dan praktik senam aerobic low impact 
menggunakan media video. Sebelum penyuluhan kaesehatan, dilakukan pre-test kepada 
semua peserta dengan cara pemeriksaan kadar asam urat menggunakan alat 
glucometer, selanjutnya adalah penyuluhan kesehatan tentang asam urat, dilanjutkan 
dengan senam aerobic low impact dengan urutan terapi meliputi: pemanasan (10 menit), 
gerakan inti (25 menit), penutup (10 menit) dimana total kegiatan senam dilaksanakan 
selama 45 menit. Rencana tindak lanjut kegiatan ini adalah peserta diminta melakukan 
kegiatan senam aerobic low impact di rumah, dilakukan 2 kali dalam seminggu selama 4 
minggu, selanjutnya setiap peserta senam diberikan lembar daftar yang diisi setiap 
selesai melakukan terapi. Tahap akhir dilakukan evaluasi dan post-test. Peserta 
diberikan post-test pada tanggal 13 Mei 2024. Alur pelaksanaan kegiatan pengabdian 
masyarakat ini disajikan pada Gambar 1. 

 
Gambar 1. Alur kegiatan pengabdian 

3. Hasil dan Pembahasan 
3.1. Pre-test pemeriksaan awal penderita asam urat 
Kegiatan ini diawali dengan pelaksanaan pre-test kepada penderita asam urat dengan 
cara lansia dikumpulkan dalam satu tempat (Gambar 2). Dilakukan pemeriksaan asam 
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urat menggunakan alat glucometer dan menunjukkan hasil bahwa nilai tertinggi pada 
laki-laki rentang 7– 10 mg/dl sebanyak 10 peserta (71,4%), nilai >10 mg/dl sebanyak 3 
(21,5%), dan nilai <7 mg/dl sebanyak 1 (7,1%). Selanjutnya jenis kelamin perempuan 
rentang 6-9 mg/dl sebanyak 17 peserta (81%), dan nilai >9 mg/dl sebanyak 4 peserta 
(19%).  

 
Gambar 2. Pemeriksaan kadar asam urat lanjut usia (sebelum terapi senam) 

3.2. Penyuluhan kesehatan tentang asam urat 
Kegiatan selanjutnya penderita asam urat dikumpulkan di rumah ketua kader untuk 
dilakukan penyuluhan kesehatan tentang asam urat (Gambar 3). Pelaksanaan 
penyuluhan kesehatan tentang asam urat berjalan lancar yang diikuti oleh 35 orang 
peserta, 5 kader posyandu lansia dan 6 tim pengabdian masyarakat, pemateri dari tim 
pengabdian masyarakat menjelaskan tentang pengertian asam urat, tanda gejala, akibat 
menderita asam urat serta diet pada penderita asam urat. Setelah materi penyuluhan 
kesehatan dilanjutkan dengan sesi tanya jawab, banyak peserta yang bertanya tentang 
asam urat. Artinya kegiatan penyuluhan ini dapat menarik minat peserta supaya tetap 
sehat. Adapun kegiatan penyuluhan kesehatan ini berlangsung selama 60 menit. Asam 
urat banyak diderita oleh lanjut usia, berdasarkan penelitian bahwa peningkatan kadar 
asam urat pada usia lanjut terjadi karena proses penuaan menyebabkan atrofi sel, yang 
dapat menyebabkan kelemahan organ dan kemunduran fisik. Dan biasanya pada orang 
tua terdapat berbagai penyakit, salah satunya adalah peningkatan kadar asam urat 
(Silpiyani et al., 2023; Yasin et al., 2023). 

 
Gambar 3. Kegiatan penyuluhan kesehatan tentang asam urat 

Orang yang sudah lanjut usia rentan terkena penyakit. Karena semakin menurunnya 
kekuatan fisik dan daya tahan tubuh menyebabkan mekanisme kerja organ tubuh 
menjadi terganggu sehingga rentan terhadap serangan penyakit. Perubahan terbesar 
yang terjadi pada usia lanjut adalah kehilangan massa tubuhnya, termasuk tulang, otot, 
dan massa organ tubuh, sedangkan massa lemak meningkat. Peningkatan massa lemak 
dapat memicu risiko penyakit kardiovaskular, diabetes melitus, hipertensi, dan 
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penyakit degeneratif lainnya termasuk asam urat. Pada usia tersebut, enzim urokinase 
yang mengoksidasi asam urat menjadi alantoin sehingga mudah dibuang dan menurun 
seiring dengan bertambah umur seseorang. Jika pembentukan enzim ini terganggu 
maka kadar asam urat darah menjadi naik. salah satu penyebab yang mempengaruhi 
kadar asam urat adalah olahraga terlalu berat atau aktivitas fisik yang terlalu berat. 
Aktivitas fisik seperti gerakan tubuh yang diakibatkan kerja otot rangka dan 
meningkatkan pengeluaran tenaga serta energi (Arjani, 2018). 

3.3. Pelatihan senam aerobik low impact 
Pelatihan senam aerobic low impact dilakukan setelah pelaksanaan penyuluhan 
kesehatan, lansia yang memiliki kadar asam urat bagi laki-laki > 7 mg/dl dan 
perempuan > 6 mg/dl berkumpul di rumah ketua kader untuk di ajarkan senam, 
selanjutnya dibagikan booklet dan daftar pelaksanaan senam selama di rumah. Lansia 
wajib melaksanakan senam aerobic low impact setiap minggu minimal 2 kali selama 4 
minggu, dengan durasi 45 menit setiap senam. Pelaksanaan pelatihan senam seperti 
pada Gambar 4. 

 
Gambar 4. Kegiatan pelatihan senam aerobic low impact 

Hiperurisemiasecara klinis bisa asimtomatik (tidak bergejala), tapi bisa juga bergejala 
ringan sampai berat. Penderita asam urat perlu memiliki pemahaman yang baik terkait 
masalah asam urat yang diderita, bagaimana upaya pengendaliannya, cara mendeteksi 
asam urat serta pengaturan gaya hidup terutama diet yang tepat bagi penderita asam 
urat. Dengan mengetahui kadar asam urat dalam tubuh sejak awal, masyarakat yang 
mempunyai risiko penyakit asam urat diharapkan dapat melakukan pengobatan baik 
farmakologi ataupun non farmakologi sehingga tidak semakin membahayakan 
(Marfianti et al., 2024). Senam aerobic low impact, hanya mempunyai gerakan ringan 
seperti berjalan di tempat, menekuk siku, dan menyerongkan badan. Diiringi alunan 
musik yang tidak terlampau keras tapi membuat bersemangat. Senam aerobic low impact 
ini bertujuan meningkatkan kesegaran jasmani atau nilai aerobik yang optimal untuk 
penderita asam urat, efektif jika dilakukan 3 kali seminggu selama satu bulan (Ayu et 
al., 2017). Hal ini sesuai dengan pernyataan Harber et al (2009) yaitu senam aerobic low 
impact merupakan suatu aktivitas fisik aerobik yang bermanfaat untuk meningkatkan 
dan mempertahankan kesehatan dan daya tahan jantung, paru, peredaran darah, otot, 
dan sendi. Latihan aktivitas fisik akan memberikan pengaruh yang baik terhadap 
berbagai macam sistem yang bekerja di dalam tubuh, salah satunya adalah sistem 
kardiovaskuler. Saat melakukan aktivitas fisik aerobik, tekanan darah akan naik cukup 
banyak. Kalau olahraga aerobik dilakukan berulang ulang, lama kelamaan penurunan 
kadar asam urat akan berlangsung lama. Itulah sebabnya latihan aktivitas fisik senam 
aerobik yang dilakukan secara teratur bisa menurunkan tekanan darah. Jenis olahraga 
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yang efektif menurunkan tekanan darah adalah olahraga aerobik dengan intensitas 
sedang dengan lama latihan 20-60 menit sekali latihan (Harber et al., 2009; Perdana & 
Maliya, 2017). 

3.4. Post-test pemeriksaan kadar asam urat 
Setelah dilakukan senam aerobic low impact untuk menurunkan kadar asam urat pada 
lanjut usia dan diberikan post-test didapatkan hasil bahwa mayoritas laki-laki nilai <7 
mg/dl sebanyak 12 peserta (85,7%), nilai 7-10 mg/dl sebanyak 2 peserta (14,3%), dan 
jenis kelamin perempuan <6 mg/dl sejumlah 20 peserta (95,2%), dan 6-9 mg/dl 
sejumlah 1 (4,8%) (Gambar 5). Hasil yang didapat menunjukkan adanya penurunan 
jumlah pasien yang mengalami kadar asam urat tinggi. 

 
Gambar 5. Perbandingan hasil pre-test dan post-test senam aerobic low impact 

4. Kesimpulan 
Kegiatan pelatihan ini menunjukkan adanya hasil yang optimal. Hal ini dibuktikan 
dengan menurunnya kadar asam urat setelah 4 minggu terapi. Selain itu dari hasil 
wawancara kepada lansia bahwa mereka sudah jarang merasakan nyeri sendi dan 
terlihat ceria daripada saat pertama kali bertemu. 
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