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Abstrak

Pendahuluan: Konsensus dalam literatur menunjukkan bahwa individu dengan obesitas
mengalami penurunan kekuatan otot quadriceps yang relatif terhadap massa tubuh
dibandingkan pada individu non-obesitas. Hal ini terbukti meningkatkan risiko terjadinya
osteoarthritis, gangguan keseimbangan, dan potensi keterbatasan fungsional. Program
latihan retrowalking menunjukkan manfaat dalam meningkatkan kekuatan otot quadri-
ceps. Tujuan dari studi ini adalah untuk mengetahui efek latihan retrowalking terhadap
kekuatan otot quadricep pada individu dengan obessitas.

Metode: Studi ini merekrut subjek sehat dengan obesitas derajat I di Departemen
Rehabilitasi Medik, RSCM-Jakarta. Latihan retrowalking dilakukan selama 4 minggu (2
sesi/minggu, 15 menit/sesi). Kekuatan otot quadriceps diukur oleh satu penguji tunggal
menggunakan handheld dynamometer dalam beberapa interval waktu (pretest, minggu
ke-2, minggu ke-4). Analisi data dan uji hipotesis menggunakan uji T berpasangan.
Hasil: Sebanyak 7 individu yang direkrut dengan rerata usia adalah 29,57 + 2,94 tahun
dan Indeks Massa Tubuh 26,47 + 0,8. Kekuatan otot quadriceps meningkat secara
signifikan pada akhir minggu ke-2 (D = +3,04, p <0,001) dan minggu ke-4 (D = +5,59,
p<0,001) dibandingkan sebelum latihan. Tidak ada efek samping yang dilaporkan selama
latihan retrowalking pada studi ini.

Kesimpulan: Latihan retrowalking terbukti meningkatkan kekuatan otot quadricep pada
individu dengan obesitas. Secara bersamaan, latihan retrowalking merupakan latihan
yang aman.
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Abstract

Introduction: The consensus within the literature show that obese individuals
have reduced maximum quadriceps muscle strength relative to body mass as
compared to non-obese individuals. These effects were shown to increase the
risk of developing osteoarthritis, balance impairment, and potentially cause
Sunctional limitations. Retrowalking training programs have been found to in-
crease quadriceps strength. The aim of this study is to examine the effect of
retrowalking on Quadriceps strength in obese individuals.

Methods: This study recruited healthy subjects with grade I obesity at Reha-
bilitation Departemen, RSCM- Jakarta. The subjects performed retrowalking
training for 4 weeks (2 sessions/week, 15 min/session). Quadriceps strength
was examined by one single examiner with handheld dynamometer in several
time intervals until training is completed (pretest, 2" week, 4" week). To ana-
lyze the data and test the hypotheses, paired t-test was used.

Result: Seven, obese grade I individuals were recruited in this study. Their
mean age was 29,57+2,94 years old and Body Mass Index was 26,47+0,8. The
Quadpriceps strength improved significantly at the end of 2™ week (D = +3,04,
p<0,001) and 4" week (D = +5,59, p<0,001) as compared with their pretreat-
ment values. There is no adverse effect that was reported during the whole
course of training.

Conclusion: a 2 weeks and 4 weeks retrowalking training is proven to be an
effective quadriceps strenghtening for obese individuals. Simultaneously,
retrowalking training is a safe exercise to be performed.
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Pendahuluan

Pada individu dengan obesitas terjadi peningkatan
terus menerus beban aksial yang melewati lutut.
Beban yang berlebih dan berulang pada sendi lutut
sebagai penumpu berat badan akan memicu
perubahan biologis yang akan menyebabkan perubahan
kandungan air, proteoglikan dan kolagen pada kartilago
sendi.! Selain itu, obesitas juga menyebabkan
kebutuhan yang lebih besar dari otot maupun ligamen
dalam menjaga stabilitas sendi pada kondisi dinamis,
sehingga menimbulkan kelelahan dan memicu
kelemahan pada otot quadriceps. Konsensus dalam
suatu literatur menunjukkan bahwa pada individu
dengan obesitas akan mengalami penurunan kekuatan
otot quadriceps yang relatif terhadap massa tubuh
dibandingkan pada individu non-obesitas.? Hal itu
dapat meningkatkan risiko terjadinya osteoartritis
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lutut, gangguan keseimbangan, dan berpotensi
menyebabkan keterbatasan fungsional pada individu
dengan obesitas.!?

Retrowalking dikenal dengan istilah backward
walking, retropedaling, dan retrolocomotion, yaitu
berjalan mundur, yang telah digunakan dalam beberapa
dekade di China, Jepang, dan Eropa sebagai latihan
fisik, peningkatan performa olahraga, latihan
keseimbangan, dan juga mempertahankan kesehatan
mental.? Karakteristik pola jalan pada retrowalking bila
dibandingkan dengan forward walking (FW) sangat
berbeda bermakna.* Toe-strike merupakan ciri khas
retrowalking.* Berdasarkan karakteristik melangkah,
retrowalking memiliki panjang langkah (stride lenght)
yang lebih pendek serta cadance atau jumlah langkah
per menit yang lebih banyak dibandingkan FW dengan
kecepatan jalan yang sama.*
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Latihan retrowalking merupakan jenis latihan
kinetik rantai tertutup (c/osed-chain kinetic) yang
aman dengan gaya tekan sendi patelofemoral yang
lebih kecil.’ Latihan retrowalking bermanfaat terutama
pada sendi dan otot ekstremitas bawah. Latihan
retrowalking membentuk pola khas aktivitas otot yang
bekerja dengan mengurangi gaya tekan pada sendi
terutama sendi lutut, meningkatkan kekuatan otot quad-
riceps, dan mencegah peregangan berlebihan ligamen
anterior lutut akibat kontraksi otot quadriceps secara
konsentrik.%” Studi ini bertujuan untuk mengetahui efek
latihan retrowalking terhadap kekuatan otot quadri-
ceps pada individu dengan obesitas.

Metode

Studi ini menggunakan desain uji klinis pada
individu sehat dengan obesitas.Subjek sehat dengan
obesitas direkrut di Departemen Rehabilitasi Medik,
Rumah Sakit Dr. Cipto Mangunkusumo, Jakarta, In-
donesia. Kriteria inklusi pada studi ini adalah individu
sehat dengan usia 26-45 tahun dan Obesitas derajat [
(kriteria asia pasifik dengan BMI 25-29,9). Kriteria
subjek yang sehat terdiri dari subjek yang tidak
mengalami gangguan kardiorespirasi, musku-
loskeletal, dan neuromuskular yang didapat dari an-
amnesis dan pemeriksaan fisik. Subjek yang
mengalami gangguan keseimbangan, gangguan visual
yang tidak terkoreksi, keterbatasan lingkup gerak sendi
ekstremitas bawah dan terdapat deformitas (genu
varum/genu valgum) lutut >15° akan diekslusi dari
studi.

Subjek melakukan latihan retrowalking selama 4
minggu (2 sesi per minggu, setiap sesi berlangsung
15 menit). Sebelum memulai latihan, dilakukan latihan
persiapan yaitu subjek diminta berjalan maju 5 langkah
dan berjalan mundur 4 langkah, lalu diobservasi
adakah ketidaknyamanan seperti pusing ataupun rasa
ingin jatuh. Untuk keamanan subjek selama latihan,
subjek diizinkan untuk melihat ke belakang bila
diperlukan dan terdapat seorang pengawas (Safety
Chaser) yang akan berjalan disamping subjek selama
latihan retrowalking. Kekuatan otot quadriceps diukur
oleh satu penguji tunggal menggunakan handheld dy-
namometer dalam beberapa interval waktu yaitu
penilaian awal sebelum latihan, pada minggu ke-2
latihan, dan setelah latihan pada minggu ke-4.

Data diolah dengan menggunakan program SPSS
for windows versi 20. Uji kesetaraan dilakukan terlebih
dahulu pada karakteristik awal subjek studi penelitian.
Data dikatakan setara jika nilai p> 0,05. Dilakukan
analisis Saphiro-Wilk terhadap data kekuatan otot
quadriceps sebelum, pada minggu ke 2 dan sesudah
latihan (minggu ke 4), untuk melihat distribusi nor-
mal atau tidak normal. Jika distribusi data normal,
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maka akan digunakan uji parametrik yaitu Uji T
berpasangan (7' Dependent), namun jika distribusi data
tidak normal maka akan digunakan uji non parametrik
yaitu uji Wilcoxon.

Hasil

Sebanyak 7 individu yang memenuhi kriteria
inklusi dan ekslusi direkrut dalam studi ini. Seluruh
subjek yang direkrut dapat mengikuti latihan
retrowalking sampai 4 minggu. Tabel 1 menunjukkan
karakteristik subjek studi penelitian. Rerata usia adalah
29,57 £ 2,94 tahun dan Indeks Massa Tubuh (IMT)
adalah 26,47 +0,8.

Table 1. Karakteristis Subjek

Karakteristik subjek Rerata = SD
n=7)
Usia (tahun) 29,57+2,94
Jenis Kelamin:
Laki-laki2 (28,6%)
Perempuan 5(71,4%)
IMT (kg/m?)* 26,47 +0,8
Kekuatat otot quadriceps (kg) 19,02+0,47
TUG (detik) 5,88 +0,7

"Berdasarkan kriteria Asia Pasifik
TUG : Time up and go test

Kekuatan otot quadriceps meningkat secara
signifikan pada akhirminggu ke-2 (D=+3,04, p<0,001)
dan minggu ke-4 (D =+5,59, p <0,001) dibandingkan
dengan kekuatan quadriceps sebelum latihan (Tabel
2). Dalam 2 minggu latihan retrowalking sudah terdapat
peningkatan kekuatan otot quadriceps sebesar 3,04 kg
(p<0.001) dan selama 4 minggu latihan retrowalking
peningkatan kekuatan otot quadriceps sebesar 5,59 kg
(p<0.001). Tidak ada efek samping yang dilaporkan
selama latihan retrowalking pada studi ini.

Table 2. Kekuatan Otot Quadriceps.

pretest Minggu ke-2 Minggu ke-4
Kekuatanotot 19.02+0.47  22.06+0.25 24.62+0.48
quadriceps (kg)
Nilaip <0.001 <0.001
(D = +3,04)* (D = +5.59)»

*kenaikan signifikan setelah 2 minggu latihan
" kenaikan signifikan setelah 2 minggu latihan

Diskusi

Obesitas merupakan salah satu faktor risiko
terpenting terjadinya onset baru dan progresivitas pada
penyakit osteoarthritis, terutama OA lutut.! Kelemahan
relatif otot quadriceps juga berkaitan dengan
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peningkatan index massa tubuh seseorang. Otot quad-
riceps berperan penting dalam biomekanik sendi lutut
untuk bergerak, peredam shock, stabilisasi sendi,
adaptasi sendi, dan proses degenerasi OA. Obesitas
juga menyebabkan kebutuhan yang lebih besar
terhadap otot maupun ligamen dalam menjaga
stabilitas sendi pada kondisi dinamis, sehingga
menimbulkan kelelahan pada otot quadriceps yang
memicu kelemahan otot guadriceps.’

Pada studi ini, latihan retrowalking terbukti
meningkatkan kekuatan otot quadriceps secara
bermakna pada individu dengan obesitas derajat I. Efek
peningkatan kekuatan otot ini sudah terlihat mulai
minggu ke-2 latihan yaitu sebesar 3,04 kg dan pada
minggu ke-4 sebesar 5,59 kg. Peningkatan kekuatan
otot quadriceps terjadi karena pada saat berjalan
mundur membutuhkan aktivitas otot quadriceps yang
lebih tinggi sebagai stabilisator isometrik dan
akselerator konsentrik.!%!! Beberapa keuntungan
biomekanika pada latihan retrowalking dibandingkan
dengan forward walking dimana dengan berjalan
mundur maka akan mengurangi gaya tekan pada sendi
patelofemoral, mencegah peregangan secara
berlebihan pada ACL, dan mengurangi puncak GRF
secara vertikal. Saat ini belum ada penelitian lain yang
menilai efek latihan retrowalking terhadap kekuatan
otot quadriceps pada individu dengan obesitas.
Terblanche E et al'?> meneliti efek latihan retrowalking
terhadap komposisi tubuh dan kebugaran
kardiorespirasi pada wanita muda. Ditemukan bahwa
terdapat penurunan secara signifikan lemak tubuh
dalam 18 sesi latihan. Penelitian lain, Dangi A et al
membandingkan retrowalking dan forward walking
terhadap komposisi tubuh pada individu pre obesitas
yang berusia 20-40 tahun. Penelitian ini menunjukkan
bahwa retrowalking dan forward walking sama efektif
dalam menurunkan komposisi tubuh dalam 20 sesi
latihan tanpa ada perubahan dalam intensitas latihan.'?

Grasso et al* menyatakan bahwa meskipun
kinematika dari berjalan mundur dapat dikorelasikan
dengan berjalan normal, namun pola aktivitas otot pada
saat berjalan mundur tidak sama dengan berjalan nor-
mal. Pada pola jalan mundur membutuhkan lebih besar
aktivitas otot quadriceps secara terus-menerus yang
bertindak terutama sebagai stabilisator isometrik dan
akselerator konsentrik. Pola ini berbeda dibandingkan
pada jalan normal, dimana kontraksi utama pada otot
quadriceps adalah deselerator eksentrik.'*!! Kontraksi
konsentris memiliki energi metabolik yang lebih tinggi
dibandingkan kontraksi eksentrik.!%!? Secara
keseluruhan, aktivitas elektromiografi (EMG) pada
polaretrowalking cenderung lebih tinggi akibat aktivasi
otot yang lebih lama saat berjalan mundur. Gerakan
kontraksi otot ekstensor lutut secara konsentrik
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bertujuan untuk menurunkan kaki pada initial contact,
untuk mendorong tubuh ke atas dan ke belakang selama
push-off, dan memendekkan ekstremitas bawah pada
fase initial swing.'*Karena menggunakan kekuatan
yang lebih besar saat mendorong tubuh ke belakang
pada pola retrowalking, sehingga dibutuhkan torsi dan
power yang lebih besar dari ekstensor lutut.*!* Pada
penelitian yang menggunakan EMG menunjukkan
bahwa ekstensor lutut (rektus femoris, vastus lateralis,
dan vastus medialis) diaktivasi pada fase initial con-
tact dan dipertahankan selama fase stance untuk
menopamg ekstremitas bawah.*!!

Kesimpulan

Latihan retrowalking selama 2 minggu dan 4
minggu terbukti efektif meningkatkan kekuatan otot
quadricep pada individu dengan obesitas. Secara
bersamaan, latihan retrowalking merupakan latihan
yang aman dan dapat mencegah terjadinya osteoar-
thritis pada individu dengan obesitas derajat I.
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