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 Abstract: Osteoporosis is a metabolic bone disorder characterized by 

a decrease in bone density and strength, making bones more fragile 

and susceptible to fractures. People with osteoporosis often complain 

of pain. One of the pain management methods for osteoporosis 

patients is progressive muscle relaxation. This community service 

activity empowers the public to practice progressive muscle 

relaxation techniques. The pre-test results showed that the majority of 

the community’s knowledge about osteoporosis and pain management 

was in the poor category, at 79.5%. After education and simulation of 

the progressive muscle relaxation technique were conducted, there 

was an increase in the community’s knowledge about osteoporosis 

and pain management, with 61.4% in the good category. The 

conclusion of this community service activity is that empowering the 

community to independently perform progressive muscle relaxation 

techniques is very beneficial in reducing pain in people with 

osteoporosis. 
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Abstrak 

Osteoporosis  merupakan gangguan metabolik tulang yang ditandai dengan penurunan kepadatan serta 

kekuatan tulang, sehingga membuat tulang lebih rentan rapuh dan mudah mengalami patah. Penderita 

osteoporosis sering mengeluhkan nyeri. Salah satu manajemen nyeri pada penderita osteoporosis  yaitu  relaksasi 

otot progresif. Pengabdian ini memberdayakan masyarakat dalam melakukan teknik relaksasi otot progresif. Hasil 

pre test yang diperoleh didapatkan pengetahuan masyarakat tentang osteoporosis dan manajemen nyeri mayoritas  

kategoti kurang  sebesar 79,5%. Setelah dilakukan edukasi dan simulasi teknik relaksasi otot progresif  diperoleh 

hasil peningkatan pengetahuan masyarakat tentang osteoporosis dan manajemen nyeri dengan kategori baik 

sebesar 61,4%.. Kesimpulan dari kegiatan pengabdian masyarakat ini yaitu pemberdayaan masyarakat  melakukan 

teknik relaksasi otot progresif secara mandiri sangat bermanfaat untuk menurunkan nyeri pada penderita 

osteoporosis. 

 

Kata Kunci:  Osteoporosis, Relaksasi Otot Progresif, Pemberdayaan Masyarakat. 

 

 

1. PENDAHULUAN  

Osteoporosis adalah penyakit “silent disease” atau penyakit yang berkembang tanpa 

gejala. Kondisi ini dapat menimbulkan dampak klinis jangka panjang, terutama berupa patah 

tulang yang berpotensi menurunkan kualitas hidup penderita, meningkatkan angka kesakitan, 
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bahkan menyebabkan kematian. Osteoporosis merupakan kondisi yang ditandai oleh 

berkurangnya kepadatan dan kekuatan tulang, sehingga tulang menjadi lebih rapuh dan mudah 

patah 1. Faktor risiko osteoporosis terbagi menjadi dua kelompok, yaitu faktor yang tidak dapat 

diubah dan faktor yang dapat diubah. Faktor yang tidak bisa dimodifikasi merupakan penyebab 

utama terjadinya osteoporosis, antara lain usia lanjut, jenis kelamin perempuan, riwayat 

keluarga, ras Kaukasia, riwayat patah tulang saat dewasa, demensia, kondisi kesehatan yang 

buruk, serta tubuh yang rapuh. Sementara itu, faktor risiko yang dapat dimodifikasi meliputi 

kekurangan vitamin D, kebiasaan merokok, konsumsi alkohol, asupan kalsium yang rendah, 

asupan fosfor yang terlalu sedikit atau berlebihan, serta kekurangan protein atau pola makan 

dengan kandungan protein tinggi 2.  

Jumlah penduduk berusia 60 tahun ke atas mengalami kenaikan, dari sekitar 1 miliar 

pada tahun 2020 menjadi 1,4 miliar pada tahun 2024 3. sejak 2021, Indonesia telah memasuki 

tahap penduduk menua (aging population), di mana sekitar satu dari sepuluh warganya 

merupakan lanjut usia. Dari sudut pandang demografi, pada tahun 2024 lansia mencakup 12,00 

persen populasi dengan rasio ketergantungan sebesar 17,08. Sebagian besar lansia adalah 

perempuan, menetap di wilayah perkotaan, dan berada pada kelompok usia 60–69 tahun. Pada 

wilayah Sumatera Utara jumlah lansia sebanyak 10,16% 4. Hal ini menunjukkan bahwa 

penduduk di Indonesia berisiko mengalami osteoporosis. 

Hasil systematic review terhadap 86 studi yang diikutsertakan dalam meta-analisis, 

dengan total sampel sebanyak 103.334.579 individu berusia 15–105 tahun, menunjukkan 

bahwa prevalensi osteoporosis secara global mencapai 18,3%. Berdasarkan 70 studi dengan 

total 800.457 partisipan perempuan, prevalensi osteoporosis pada wanita di dunia tercatat 

sebesar 23,1%, sedangkan pada pria tercatat sebesar 11,7%. Afrika dilaporkan memiliki 

prevalensi osteoporosis tertinggi, yaitu sebesar 39,5% 5. Menurut data Kementerian Kesehatan 

Republik Indonesia (2023), lebih dari 25% lansia di Indonesia mengalami penurunan 

kepadatan tulang yang signifikan, dengan angka prevalensi pada wanita lebih tinggi 

dibandingkan pria 6. Tingginya angka kejadian osteoporosis disebabkan faktor risiko yang 

sering dialami oleh masyarakat. Menurut 7 bahwa diabetes melitus dan menopause dini 

teridentifikasi sebagai faktor risiko osteoporosis yang dapat dimodifikasi.  

 
1 (Partan, 2017) 
2 (Tański et al., 2021) 
3 (WHO, 2024) 
4 (Badan Pusat Statistik, 2024) 
5 (Salari et al., 2021) 
6 (Ferdinan & Zulfirman, 2025) 
7 (Rambe, 2016) 
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Nyeri pada tulang merupakan salah satu manifestasi klinis yang dirasakan oleh 

penderita osteoporosis. Menurut 8 nyeri tulang pada penderita osteoporosis osteoporosis 

menjadi penyebab utama berbagai gangguan yang berkaitan dengan sistem rangka yang akan 

menurunkan kualitas hidup.  Osteoporosis merupakan kondisi patologis yang secara klinis 

ditandai dengan nyeri, patah tulang, dan keterbatasan fisik, yang dapat menyebabkan hilangnya 

kemandirian serta memerlukan perawatan jangka panjang. Nyeri kronis sendiri merupakan 

pengalaman multidimensi yang mencakup aspek sensorik, afektif, dan kognitif 9.  

Implementasi keperawatan yang dapat dilakukan untuk manajemen nyeri pada 

penderita osteoporosis yaitu relaksasi otot progresif. Relaksasi otot progresif adalah teknik 

relaksasi yang dilakukan dengan cara mengontraksikan dan melemaskan berbagai kelompok 

otot tubuh secara bertahap, dengan tujuan menghasilkan sensasi rileks 10. 

 

2. METODE  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang melibatkan dosen dan mahasiswa ini 

merupakan bagian dari pelaksanaan Tri Dharma Perguruan Tinggi. Tujuan kegiatan adalah 

memberdayakan masyarakat dalam upaya mengurangi nyeri pada penderita osteoporosis, 

dengan keluarga dan kader kesehatan sebagai sasaran utama. Pelaksanaan kegiatan 

berlangsung di Dusun IV, Desa Bangun Rejo, Kecamatan Tanjung Morawa, Kabupaten Deli 

Serdang, Provinsi Sumatera Utara. Program pengabdian ini dilakukan melalui beberapa 

tahapan pelaksanaan antara lain: 

1. Tahap Perencanaan  

Tahap perencanaan meliputi survei lokasi kegiatan, pengajuan izin kepada pemerintah 

dan perangkat Desa Bangun Rejo, melakukan studi pendahuluan untuk mengidentifikasi 

permasalahan kesehatan pada lansia, serta mempersiapkan materi berupa video dan 

materi presentasi  terkait relaksasi otot progresif. 

2.  Tahap Pelaksanaan  

Tahap pelaksanaan pengabdian masyarakat dilakukan oleh tim yang beranggotakan 

dosen dan mahasiswa STIKes Mitra Husada Medan. Kegiatan diawali dengan sesi 

pembukaan dan penjelasan mengenai rangkaian kegiatan, dilanjutkan dengan 

penyuluhan materi tentang teknik relaksasi otot progresif. Setelah penyuluhan, kegiatan 

ditutup dengan praktik teknik relaksasi otot progresif. Pada saat praktik teknik relaksasi 

 
8 Mattia et al., (2016) 
9 (Paolucci et al., 2016) 
10 (Muhith et al., 2020) 
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otot progresif, tim melakukan pemeriksaan ketegangan otot terlebih dahulu, memonitor 

frekuensi nadi, tekanan darah dan suhu. Memberikan posisi nyaman dan rileks kepada 

semua peserta dan menganjurkan peserta untuk menegangkan otot selama 5 detik, 

kemudian merilekskan otot selama 20 detik yang dilakukan masing-masing 10 kali. Tim 

menekankan fokus pada sensasi otot yang tegang maupun otot yang rileks dan 

menganjurkan untuk tetap bernapas dalam dan pelan.  

2. Tahap Penutup dan Evaluasi  

 Pada tahap dilakukan penilaian kemampuan masyarakat dalam melakukan teknik 

relaksasi otot progresif.  

 

3. HASIL 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan di Desa Bangun Rejo, Kecamatan 

Tanjung Morawa, Kabupaten Deli Serdang. Sasaran kegiatan adalah masyarakat dan kader 

kesehatan dengan tujuan mengurangi rasa nyeri yang dialami penderita osteoporosis. Sebelum 

tindakn semulasi teknik relaksasi otot progresif , tim pelaksana terlebih dahulu melakukan pre-

test untuk mengetahui tingkat pengetahuan masyarakat tentang penyakit osteoporosis dan 

manajemen nyeri pada penderita. Setelah  dilakukan pre test, maka tim memberikan edukasi 

tentang cara melakukan teknik relaksasi otot progresif. Masyarakat melakukan simulasi 

pelaksanaan relaksasi oto profresif dengan antusias dan pada akhir kegiatan  dilakukan post-

test. Hasil dari pre-test dan post-test dapat dilihat pada Tabel 1 berikut: 

Tabel 1 Hasil Pre Test dan Post Test tentang Osteoporosis dan Manajemen Nyeri 

Test Frekuensi Presentasi 

Pre Test 

Kurang 

Baik 

 

35 

9 

 

79,5 

20,5 

Post Test 

Kurang 

Baik 

 

17 

27 

 

38,6 

61,4 

 

 

4. DISKUSI  

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan di  Desa Bangun Rejo, 

Kecamatan Tanjung Morawa, Kabupaten Deli Serdang dengan tujuan untuk memberdayakan 
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masyarakat dalam upaya melakukan manajemen nyeri pada penderita osteoporosis. 

Pemberdayaan masyarakat merupakan proses atau upaya yang bertujuan meningkatkan 

kesadaran, kemauan, serta kemampuan masyarakat dalam mengenali, mengatasi, memelihara, 

melindungi, dan meningkatkan kesejahteraan masyarakat secara mandiri 11.  Pemberdayaan 

masyakarat juga  bertujuan meningkatkan kapasitas serta kualitas hidup masyarakat, terutama 

bagi kelompok yang berada dalam kondisi rentan. Pemberdayaan masyarakat tidak hanya 

sebatas memberikan bantuan, melainkan merupakan suatu proses yang mendorong partisipasi 

aktif masyarakat dalam merencanakan, melaksanakan, dan mengawasi program-program yang 

berdampak pada kehidupan 12. 

Tim pengabdian memberdayaan kepada masyarakat dalam melakukan manajemen 

nyeri pada penderita osteoporosis. Manajemen nyeri yang dilakukan yaitu relaksasi otot 

progresif. Teknik ini memberikan  rasa tenang dalam diri individu. atihan relaksasi otot 

progresif bertujuan membantu individu mengenali perbedaan antara kondisi tegang dan rileks 

pada otot, serta mengajarkan cara merilekskan diri saat mengalami ketegangan. Teknik ini 

dilakukan melalui peregangan dan pelemasan otot secara sistematis dan sukarela pada 

kelompok otot utama tubuh. Secara fisiologis, latihan ini memicu penurunan aktivitas sistem 

saraf simpatik, peningkatan aktivitas sistem saraf parasimpatis, kontraksi aktif sukarela, serta 

relaksasi pasif pada otot-otot utama (Kırca & Kutlutürkan, 2020). Proses ini dapat menurunkan 

kadar epinefrin dan norepinefrin dalam darah, sekaligus meningkatkan pelepasan endorfin. 

Akibatnya, individu akan mengalami penurunan ketegangan otot dan rasa cemas, serta 

terlindungi dari rangsangan yang bersifat tidak menyenangkan 13. 

Intervensi relaksasi otot progresif terbukti menurunkan nyeri pada pasien osteoporosis. 

Hal ini dapat dilihat dari penelitian 14  yang membagi dua kelompok  penelitian yakni kelompok 

intervensi dan kontrol, dengan hasil  diperoleh lansia yang diberikan relaksasi otot progresif 

mengalami penurunan nyeri. Menurut 15 relaksasi otot progresif juga dapat bermanfaat dalam 

menurunkan nyeri akut pada pasien. 

Hasil dari post test yang dilakukan setelah melakukan simulasi teknik relaksasi otot 

progresif menunjukkan bahwa terjadinya peningkatan pengetahuan masyarakat dalam 

melakukan manajemen nyeri pada penderita osteoporosis. Peningkatan pengetahuan ini 

diharapkan dapat mendorong masyarakat untuk mampu melakukan perawatan secara mandiri 

 
11 (Syakhirul Alim et al., 2022) 
12 (Haerana et al., 2023) 
13 (Turan et al., 2025) 
14 Zega et al., (2025) 
15 (Bagheri et al., 2024) 
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serta merawat anggota keluarga yang mengalami osteoporosis. 

 

5. KESIMPULAN  

Terdapat peningkatan pengetahuan masyarakat dalam menerapkan teknik relaksasi otot 

progresif sebagai salah satu metode manajemen nyeri pada penderita osteoporosis. 

Pemberdayaan masyarakat berperan dalam meningkatkan kemandirian mereka dalam 

melakukan perawatan, yang pada gilirannya berdampak pada peningkatan kualitas hidup dan 

status kesehatan. 
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