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ABSTRAK

Latar Belakang: peningkatan populasi orang dengan lanjut usia secara global dan tren usia
harapan hidup menjadikan pembahasan mengenai aktivitas fisik menjadi suatu hal mendesak,
mengingat perannya dalam mencegah berbagai penyakit tidak menular dan meningkatkan life
expectancy. Intervensi berbasis web dipercaya sebagai intervensi yang dapat merubah kebiasaan
terkait aktivitas fisik pada orang dengan lanjut usia. Outcome berupa perubahan perilaku
digambarkan melalui banyaknya durasi melakukan aktivitas fisik setelah intervensi menjadi goal
setting dalam kebanyakan web-based intervention. Artikel ini dibuat untuk mengetahui efikasi
intervensi berbasis web dapat meningkatkan aktifitas fisik pada orang dengan lanjut usia.
Metode: proses pencarian artikel dilakukan melalui journal database, berupa: Google Scholar,
PubMed, dan ResearchGaa Kata kunci untuk mencari artikel yaitu: "Aged"[Mesh] OR "older
adult" OR "elderly" AND "Exercise"[Mesh| OR "exercises" OR "physical activity" OR "physical
activities" OR "physical exercise" OR "physical exercises" ORﬁJhysical fitness" AND "Internet-
Based Intervention"[Mesh] OR "internet-based interventions" OR "web-based intervention" OR
"web-based interventions" OR "online intervention" OR "online interventions" OR "internet
intervention" OR "internet interventions” OR "mobile health" OR "mhealth" OR "telehealth" OR
"ehealth" AND "randomized control trial" OR "randomized control trials" OR "RCT". Kriteria
inklusi yang diterapkan berupa artikel dengan design studi randomized control trial (RCT),
artikel dengan subjek penelitian orang dengan lanjut usia 50 tahun ke atas, dan intevensi yang
digunakan adalah web-based intervention.

Hasil: ditemukan total 11 artikel yang berasal dari Netherland, Australia, US, Spain, England,
Belgium, dan Sweden.

Kesimpulan: intensi berbasis web efektif untuk meningkatkan aktifitas fisik pada orang
dengan lanjut usia yang berusia lebih dari sama dengan 50 tahun.

Kata kunci: web-based intervention, physical activity, older people, literature review.




PENDAHULUAN

Aktivitas fisik diartikan sebagai gerakan tubuh yang dihasilkan dari gerak otot rangka

yang membutuhkan energi ekspenditur dengan berbagai frekuensi, intensitas, dan durasi (WHO,
2020). Aktivitas fisik dapat dikerjakan dengan berbagai cara, seperti: berjalan, berenang, menari,
bahkan sampai dengan melakukan aktivitas rumah tangga seperti; menyapu, menjaga anak,
berkebun, dan sebagainya. Semua bentuk dari aktivitas fisik akan bermanfaat jika dikerjakan
secara teratur dengan durasi dan intensitas yang cukup (Langhammer, Bergland and Rydwik,
2018; WHO, 2020).

Aktivitas fisik yang teratur secara empiris terbukti dapat mengurangi 6- 10% faktor risiko
utama penyakit tidak menular dan meningkatkan life expectancy (Lee et al., 2012;
Sheikholeslami, Ghanbarian and Azizi, 2018), yang secara tidak langsung dapat mengurangi
burden of non-communicable disease pada negara middle income (Katzmarzyk er al., 2022).
Pentingnya meningkatkan aktivitas fisik, menjadikan aktivitas fisik dan gaya hidup sebagai
penentu kesehatan dan panjang umur bagi older people (Langhammer, Bergland and Rydwik,
2018). WHO (2020) dan Physical Activity Guidelines for American’s (2018) menyarankan agar
lansia melalukan moderate to vigorous physical activity (MVPA) 3,0 sampai dengan 6.0 METs
dengan total 150 sampai dengan 300 menit per minggu melalui multicomponent physical activity
mencakup balance training, aerobic, dan aktivitas muscle-strengthening.

Usia 50 tahun merupakan usia yaEpaling tepat untuk meningkatkan aktivitas fisik dalam
mencegah berbagai penyakit yang akan terjadi pada usia 65 tahun (Peels er al., 2014; Zubala et
al., 2017). Dengan meningkatnya populasi orang dengan lanjut usia (European Commision,
2020) dan tren usia harapan hidup yang semakin meningkat secara global (WHO, 2011), upaya
peningkatan kualitas hi manusia melalui aktivitas fisik menjadi perhatian khusus dunia. Hal
ini dibuktikan melalui Global Action Plan for Physical Activity 2018-2030, dimana WHO
mematok sasaran untuk menurunkan angka ketidak-aktif-an fisik sebanyak 15% dengan empat
sasaran strategis (strategic objective) melalui 20 aksi kebijakan multidimensional (WHO, 2018).

Web-based intervention sebagai salah satu pendekatan intervensi aktivitas fisik
merupakan program self-guided (ataupun dapat pula dengan bantuan provider kesehatan) melalui
intervensi berbasis internet mencakup konten program, multimedia, aktivitas interaktif secara
online, dan panduan atau umpan balik subjektif (Murray, 2012). Murray menyatakan bahwa
intervensi berbasis web merupakan suatu intervensi kunci dalam self-monitoring dan perubahan
perilaku. Hal ini sesuai dengan tujuan umum dari web-based physical activity intervention yaitu

untuk menyediakan dukungan, mengontrol kegiatan, dan memonitoring aktivitas fisik (Mouton




and Cloes, 2014; Khan et al., 2019). Sehingga tujuan dari penelitian adelah untuk mengetahui
apakah intervensi berbasis web efektif untuk meningkatkan aktivitas fisik pada orang dengan

lanjut usia.

METODE PENELITIAN

1. Desain Peneliti
Artikel dalam penelitian ini diperoleh dari beberapa database, yaitu Google Scholar,
PubMed, dan ResearchGate. Kataéunci untuk mencari artikel yaitu: "Aged"[Mesh] OR
"older adult" OR "elderly" AND "Exercise"[Mesh] OR "exercises" OR "physical activity"
OR "physical activities" OR "physical exercise”" OR "physical exercises" OR "phys'aal
fitness" AND "Internet-Based Intervention"[Mesh] OR "internet-based interventions" OR
"web-based intervention" OR "web-based interventions”" OR "online intervention" OR
"online interventions" OR "internet intervention" OR "internet interventions” OR "mobile
health" OR "mhealth" OR "telehealth” OR "ehealth" AND "randomized control trial" OR
"randomized control trials" OR "RCT".
2. Kriteria Penelitian
Kriteria inklusi untuk artikel yang digunakan dalam penelitian ini adalah artikel
penelitian dengan desain penelitian Randomized Control Trial (RCT), dipublikasi tahun
2011-2020, dapat diakses full papper, berbahasa Inggris, subjek penelitian adalah orang
dengan lanjut usia berusia di atas 50 tahun dengan/atau tanpa penyakit penyerta, yang
diberikan intervensi aktivitas fisik dengan/atau tanpa intervensi lain (seperti: konseling, diet,
reminder) berbasis internet, hasil yang didapatkan adalah durasi aktivitas fisik.
3. Kriteria Eksklusi
Artikel dengan intervensi tidak berbasis internet, artikel dengan populasi campuran
di bawah 50 tahun, artikel dengan jenis penelitian mixed method.
4. Definisiaperasional dari Variabel
Pencarian artikel dilakukan dengan mempertimbangkan kriteria kelayakan yang
didefinisikan menggunakan model PICO. Populasi: orang dengan lanjut usia. Intervention:
intervensi berbasis web. Comparison: bukan intervensi berbasis web. Qutcome: aktivitas
fisik. Dengan definisi operasional sebagai berikut: Intervensi berbasis web adalah self-guided
atau therapist-assisted program yang hanya dapat diakses dengan internet, serta bertujuan
untuk menyediakan dukungan, mengontrol, dan memonitoring aktivitas fisik yang dilakukan

oleh older adult. Orang dengan lanjut usia adalah populasi manusia berusia di atas 50 tahun.




Aktifitas fisik adalah serangkaian gerak otot rangka yang membutuhkan energi ekspenditur.

Aktivitas fisik dikerjakan dengan berbagai cara, seperti: berjalan, berenang, menari, bahkan

sampai dengan melakukan aktivitas rumah tangga. Aktivitas fisik dihitung berdasarkan

durasi waktu.

. Instrumen Penilaian Resiko Bias

Risiko bias pada setiap artikel terpilih diperiksa mengunakan Cochrane risk of bias tool untuk

RCT study (Higgins et al., 2011), yang terdiri dari tujuh domain, yaitu:

Random sequence generation: mendeskripsikan metode yang digunakan untuk membuat
urutan alokasi acak secara detil.

Allocation concealment: menjelaskan metode yang digunakan untuk menyembunyikan
alokasi acak secara detil apakah alokasi intervensi diperlihatkan sebelum atau saat
pendaftaran sample.

Blinding of participants and personnel: menjelaskan bagaimana penyamaran (blinding)
intervensi dilakukan pada partisipan dan personil, menyediakan informasi apakah
blinding yang dilakukan efektif.

Blinding of outcome assessment: menjelaskan bagaimana penyamaran (blinding)
dilakukan pada tim monitoring outcome (outcome assessors) dari pengetahuan intervensi
mana yang partisipan dapatkan, menyediakan informasi apakah blinding yang dilakukan
efektif.

Incomplete outcome data: mendeskripsikan kecukupan data outcome untuk masing-
masing keluaran, termasuk saat data dilakukan reduksi dan eksklusi dari analisis.
Menyediakan informasi apakah reduksi dan eksklusi data dilakukan, perbandingan
sampel tiap grup intervensi, dan alasan dilakukannya eksklusi data.

Selective outcome reporting: mendeskripsikan bagaimana peneliti menyeleksi pelaporan
outcome dan apa saja hasil yang sesungguhnya ditemukan

Other potential threats to validity: menerangkan hal penting lain yang belum termasuk
pada detil di atas, namun diduga berpotensi bias

Tiap domain dinilai dengan low, unclear, atau high risk of bias. Berbagai perbedaan yang

ditemukan.




HASIL DAN PEMBAHASAN

Proses pencarian artikel dalam penelitian menggunakan tiga data base/basis data yaitu
Pubmed, Google Scholars dan ResearchGate. Dari hasil penelitian ditemukan total artikel
berjumlah 508 artikel. Kemudian masuk ke proses identifikasi untuk menilai adanya dupliksi
artikel (75 artikel) dan artikel yang tidak layak secara sistem (25 artikel) serta alasan tertentu (20
artikel). Sehingga terdapat 388 artikel di tahap ini. Setelah itu, peneliti masuk ke tahap screening
yang mana dihasilkan 388 artikel setelah dilakukan screening dari non-RCT artikel sebanyak
295 artikel, artikel dengan judul tidak sesuai sebanyak 51 artikel, teks artikel tidak lengkap
sebanyak 6 artikel dan 4 artikel tidak dalam bahasa inggris. Langkah berikutnya dilakukan proses
screening yang mencakup protocol studi, metodelogi dan relevansi judul, ditemukan 25 artikel
yang layak lanjut ke proses selanjutnya. Terakhir, peneliti melakukan screening kua&tatif untuk
memastikan artikel dapat masuk dalam studi meta-analysis dan ditemukan total 11 artikel yang
digunakan dalam studi ini.

Artikel yang telah diseleksi selanjutnya dilakukan proses ekstraksi. Ekstraksi terbagi
menjadi penulis, negara asal artikel, desain studi, sampel penelitian dan PICO. Penilaian risiko
bias penelitian menggunakan the Risk of Bias (RoB) 1.0 Cochrane tool yang terlihat pada tabel
2. Secara keseluruhan 11 artikel yang masuk dalam penelitian ini mempunyai risiko bias yang
rendah. Risiko bias paling rendah terdapat pada dua penelitian dari Poppe et al. (2019) dan Ek et
al. (2020). Sedangkan artikel dengan risiko bias tertinggi ada pada penelitian dari Wijsman
(2013). Secara item risiko bias, tidak adanya penjelasan terkait mekanisme blinding baik saat
partisipan, intervensi maupun data luaran menempati presentasi tertinggi dari pada item lainnya.
Hal ini berbanding terbalik dengan item ketidaklengkapan data luaran dan laporan yang selektif

menjadi yang paling rendah risiko biasnya di semua artikel dalam studi ini.
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Hasil menunjukan bahwa intervensi berbasis web memiliki potensi meningkatkan aktivitas
fisik pada orang dengan lanjut. Hasil ini senada dengan penelitian yang dilakukan Gal et al (2018)
yang menggarisbawahi penggunaan device tambahan disertai aplikasi dari smartphone dapat
meningkatkan kegiatan aktivitas fisik harian pada populasi orang dewasa. Intervensi berbasis device
dan internet memang dipercaya dapat meningkatkan self-monitoring (Murray, 2012) yang tidak
hanya bermanfaat untuk meningkatkan aktivitas fisik pada older people tapi juga pada populasi lain
seperti anak muda dengan gangguan neurodevelopmental (Khan ez af.,2019), wanita hamil (Hayman
et al., 2017), meningkatkan aktivitas fisik dan mengurangi depresi pasien kanker prostat dan
colorectal (Golsteijn et al.,2018), bahkan sampai dengan memiliki peran dalam mengurangi body fat
percentage pada populasi dengan obesitas (Nawi and Jamaludin, 2015).

Dalam tulisannya, Murray (2012) berpendapat bahwa intervensi berbasis web yang
diaplikasikan sebagai program perubahan perilaku memiliki kelebihan dari segi cost-effectiveness
dan kemudahan implementasi dalam self-monitoring. Intervensi berbasis web mengikat kepatuhan
populasi lebih besar untuk melakukan aktivitas fisik (Recio-Rodriguez et al., 2016; Hayman et al.,
2017), walaupun dalam beberapa kasus populasi, seperti orang dengan obesitas, intervensi berbasis
internet berupa coaching virtual tidak berpengaruh signifikan terhadap banyaknya performa aktivitas
fisik yang dilakukan (Watson et al., 2012), namun pada akhirnya intervensi coaching berbasis internet
tersebut diketahui mampu berfungsi untuk menjaga activity level populasi. Hal ini mengindikasikan
bahwa keberhasilan suatu program promosi aktivitas fisik tidak hanya dipengaruhi dari keterikatan
kepatuhan populasi, namun juga hal lain yang dijelaskan dalam Behavior Change Techniquess.

Berbagai pendekatan intervensi aktivitas fisik berfokus pada teknik perubahan perilaku
(Chase, 2013; Zubala et al., 2017) yang dapat dispesifikasi dan diterjemahkan ke dalam BCTs
taxonomy (Michie et al., 2013). Dalam penelitian ini ditemukan beberapa artikel yang membahas
BCTs secara eksplisit. Grey et al (2019) menjabarkan tiap tahapan web-based intervensi melalui
BCTs taxonomy, seperti: goal setting dan action planning melalui introductory session, feedback on
behavior dan self monitoring of behavior melalui email dan pedometer feedback. Di sisi lain, Poope
et al (2019) menyatakan bahwa ehealth yang dijadikannya sebagai intervensi memiliki prinsip HAPA
(health action process approach) model yzﬁ menjelaskan bahwa kunci perubahan perilaku
bergantung pada determinan perilaku berupa risk perception, outcome expectancies, self-efficacy,
intention, action planning, coping planning, dan monitoring. Tidak hanya seputar intervensi, prinsip
teori perubahan perilaku juga secara eksplisit ditelaah oleh (Recio-Rodriguez et al., 2016) yang
menyajikan hasil perubahan aktivitas fisik berdasarkan teori of planned behavior, berupa

precontemplation, contemplation, preparation, action, dan maintenance. Ditambahkan oleh Irvine




(2013) perubahan aktifitas fisik juga dipengruhi oleh ketertarikan individu pada aktifitas fisik yang
dilakukan. Motivasi yang tinggi untuk lebih sehat dan banyaknya waktu luang yang dimiliki oleh
orang lanjut usia menjadi factor peningkatan aktifitas fisik (Alley et al, 2018).

Pada BCTs taxonomy, suatu keberhasilan intervensi perubahan perilaku tidak hanya dilihat
dari perubahan motivasi yang terjadi ataupun perubahan perilaku itu sendiri, namun juga dapat dilihat
dari goal berupa outcome dari hasil intervensi yang dilakukan (Michie et al., 2013), bahkan jika
outcome yang didapatkan hanya sekedar lebih sering melakukan kegiatan aktivitas fisik (Hagger and
Chatzisarantis, 2014; Zubala et al., 2017).

Dalam penelitian ini kami memilih outcome durasi MVPA untuk dapat melihat efektivitas
perubahan perilaku yang terjadi. Machida et al (2019) menemukan bahwa bouts atau periode waktu
singkat melakukan aktivitas intens bervariasi pada orang dewasa dengan short bouts berkisar 1-4
menit dan long bouts sampai dengan 13% dari MVPA total yang direkomendasikan. Penghitungan
bouts harian ini menjadi menarik jika dikorelasikan dengan metabolic syndrome. Jefferis et al (2016)
menemukan bahwa MVPA dengan bouts lebih lama (=10 menit/ hari) berhubungan dengan semakin
rendahnya adiposity dan kesehatan metabolik yang lebih baik pada populasi lansia.

Penelitian ini hanya berfokus pada outcome dari intervensi perubahan perilaku aktivitas fisik
yang diaplikasikan melalui intervensi berbasis web. Penelitian lain yang mengeksplorasi konstruk
behavior change techniques pada aktivitas fisik dapat dilakukan sebagai analisis lanjutan agar dapat
melihat sejauh mana intervensi berbasis web berefek pada tahap perubahan aktivitas fisik older
people.

Kesimpulan dari penelitian menunjukan bahwa secara keseluruhan intervensi web-based
intervention memberikan efek yang positif pada peningkatan aktvitas fisik pada orang dengan lanjut
usia. Sehingga dapat digunakan sebagai salah satu opsi intervensi telehealth di tengah situasi

pandemic COVID-19 dalam usaha kita meningkatkan kualitas kelompok lanjut usia.
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