PENGARUH  SENAM ZUMBA TERHADAP KADAR KOLESTEROL TOTAL PADA KARYAWAN PEREMPUAN HIPERLIPIDEMIA DI RSU AMINAH BLITAR

ABSTRAK

Konsumsi makanan mengandung kolesterol yang terus menerus tanpa diimbangi oleh aktifitas fisik, dapat menyebabkan hiperlipidemia. Hiperlipidemia tanpa diobati dalam jangka  panjang bisa berakibat penyakit kardiovaskuler yang berdampak pada kematian. Banyak macam aktifitas fisik  yang bisa digunakan untuk menurunkan Kadar Kolesterol Total. Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk mengetahui pengaruh aktifitas fisik senam Zumba terhadap Kadar Kolesterol Total. Sampel penelitian ini adalah karyawan perempuan hiperlipidemia di RSU Aminah Blitar berjumlah 19 orang yang memenuhi kriteria inklusi, yaitu: tidak sedang hamil/ melahirkan, tidak mengkonsumsi penurun kolesterol, karyawan yang tidak pernah berolah raga. Penelitian ini menggunakan rancangan one group pre and post test. Senam Zumba dilakukan selama 2 minggu sebanyak 6x dan berdurasi 1 jam setiap sesi. Kadar Kolesterol Total diukur sebelum dan setelah senam Zumba sehari setelah senam Zumba terakhir. Data dianalisis menggunakan dependen t-test. Nilai hasil  dependent t-test menunjukkan adanya pengaruh signifikan antara senam Zumba dengan Kadar Kolesterol Total  dengan p= 0.000. Dengan ini dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh senam Zumba terhadap Kadar Kolesterol Total pada Karyawan Perempuan Hiperlipidemia di RSU Aminah Blitar. Hasil penelitian ini bisa digunakan sebagai intervensi alternatif  mandiri  keperawatan  bagi karyawan atau pasien dalam mencegah/ menurunkan Hiperlipidemia.

Kata Kunci: senam Zumba, Kadar Kolesterol Total
Kadar Kolesterol yang melebihi ambang normal (hiperlipidemia)  merupakan faktor resiko terjadinya penyakit kardiovaskuler yang berakibat kematian di beberapa bangsa dunia termasuk Indonesia.  Salah satu faktor penyebab terjadinya hyperlipidemia adalah pola asupan makan (Anwar, 2004).  RSU Aminah memiliki  kebijakan bahwa setiap shift malam, petugas berhak mendapatkan  voucher berupa sejumlah  uang yang harus ditukarkan saat itu juga di kantin atau  koperasi yang ada di RSU Aminah. Sehingga karyawan tersebut lebih memilih menukarkan voucer tersebut dengan makanan cepat saji.
Riset Kesehatan Dasar (RISKESDAS) tahun 2013 menyatakan penduduk di Indonesia  dengan kisaran umur > 15 tahun memiliki kadar kolesterol total di atas nilai normal sebesar 35,9%. Survei yang dilakukan pada tahun  2008,  terdapat 35 penduduk Indonesia berusia 25 tahun keatas yang memiliki nilai kolesterol total 190mg/dl (Aldo,  2014). Pradono., dkk, ( 2004), prevalensi hiperlipidemia di Indonesia rentang umur 25-65 tahun, adalah sebesar 1,5% dan prevalensi batas tinggi adalah sebesar 11,2%. Menurut Kemenkes RI tahun 2014, pada tahun 2008,  angka kematian yang disebabkan oleh penyakit kardiovaskuler mencapai 17,5 juta kasus. Berdasarkan data pemeriksaan kesehatan berkala di RSU Aminah, disimpulkan bahwa terjadi peningkatan penderita hiperlipidemia, yaitu tahun 2014 sebanyak 36% karyawan menderita hiperlipidemia dan mengalami  peningkatan di tahun 2015, yaitu  40%.

Proporsi aktifitas fisik di Indonesia tergolong kurang secara umum adalah 26,1%. Lima provinsi tertinggi yang memiliki aktifitas fisik  kurang adalah DKI Jakarta (44,2%), Papua (38,9%), Papua Barat (37,8%), Sulawesi Tenggara dan Aceh masing-masing 37,2% (Riskesdas, 2013).  RSU Aminah menyelenggarakan  beberapa kegiatan aktifitas fisik yang di koordinir antara lain, senam aerobik, bulu tangkis dan tenis meja. Namun tidak banyak karyawan yang bersedia mengikuti kegiatan olah raga tersebut, kurang lebih hanya berkisar 7% dari total karyawan yang mengikuti kegiatan tersebut.  

Aktifitas fisik bisa dilakukan  dengan cara melakukan olahraga aerobik. Olah raga aerobik dapat menurunkan kadar kolesterol total dan dapat meningkatkan kadar HDL darah (Rattu, 2009). Latihan aerobik dengan intensitas sedang sampai tinggi bila dilakukan selama 150 menit atau lebih selama seminggu dapat menurunkan kadar kolesterol total hingga 5-20% dan meningkatkan kadar kolesterol HDL darah 5-10% (Stevanus, dkk; 2014). Pilihan olah raga aerobik ada berbagai macam, antara lain: jogging, bersepeda, berlari, senam Zumba.  Senam Zumba sesaat berpengaruh terhadap kadar kolesterol total dalam darah (Meildy, 2014). 
Senam Zumba adalah rangkaian gerakan aerobik berbasis tarian dan diiringi kombinasi musik  yang memiliki kemampuan  membakar kalori jauh lebih banyak dan cepat sekaligus membentuk otot tubuh  (Trieha, 2014). Dalam survey yang dilakukan pada tahun 2013 mengenai tren kebugaran di seluruh dunia, senam Zumba merupakan salah satu olah raga aerobic yang paling diminati masyarakat akhir-akhir ini (Thompson, 2013). Selain itu, dengan senam Zumba, tubuh akan mengalami peningkatan metabolisme sehingga terjadi pembarakan glukosa di glikogen otot. Apabila intensitas senam ditingkatkan  maka cadangan glukosa di glikogen otot akan berkurang sehinga tubuh akan mengambil simpanan lemak yang ada pada pembuluh darah  dengan cara lipolisis. Semakin tinggi intensitas senam yang dilakukan, maka semakin tinggi pula lipolisis yang terjadi sehingga kadar lemak dalam darah akan berkurang.
METODE PENELITIAN

Desain penelitian ini adalah dengan one group pre and post test design. Hal ini disebabkan peneliti ingin mengetahui pengaruh sebelum dan sesudah melakukan senam Zumba terhadap kadar kolesterol total pada sampel penelitian yang sama. Populasi pada penelitian ini adalah  seluruh karyawan Hiperlipidemia  perempuan di RSU Aminah yang berjumlah 23  karyawan. Jumlah sampel pada penelitian ini adalah 19 karyawan. Sampel tersebut  memiliki kriteria inklusi : Tidak sedang hamil atau sedang cuti melahirkan, tidak mengkonsumsi obat penurun kolesterol selama dilakukan penelitian, karyawan yang berolahraga/ senam maximal 1x setiap bulan atau tidak penah  melakukan olah raga/ senam. Sedangkan kriteria ekslusi pada penelitian ini adalah: karyawan yang tidak mengikuti seluruh rangkaian Intervensi penelitian.

Pengambilan sampel pada penelitian ini menggunakan Purposive Sampling. Instrumen yang digunakan untuk memberikan perlakuan senam Zumba adalah Standar Operasional Prosedur yang disusun oleh Tim Promosi Kesehatan Rumah Sakit (PKRS) RSU Aminah Blitar.


Pengukuran Kolesterol menggunakan alat easy touch. Alat tersebut merupakan alat yang berfungsi untuk mengukur kadar Kolesterl Total secara cepat. Responden harus berpuasa 8-12 jam terlebih dahulu sebelum dilakukan   pemeriksaan. Petunjuk Teknis penggunaan easy touch terlampir. Lokasi penelitian adalah di RSU Aminah pada tanggal  13 Mei  s/d  27 Mei  2017. 

Proses pengumpulan data meliputi: Pre test: Mengukur kadar kolesterol sebelum pelaksanaan senam Zumba. Senam Zumba dilakukan tiga kali dalam satu minggu selama dua minggu dengan durasi 1 jam tiap sesi (pelaksanaan senam Zumba pertama didampingi oleh instruktur (diberikan video) selanjutnya dilakukan dirumah masing-masing dan dilakukan monitoring setiap jadwal pelaksanaan senam Zumba, yaitu pada hari Senin, Rabu dan Sabtu. Setiap jadwal pelaksanaan senam  Zumba, peneliti mengingatkan pada pagi hari melalui telpon/ sms dan pada malam harinya, peneliti mengevaluasi apakah benar-benar sudah melaksanakan senam Zumba. Ada 5  karyawan yang melakukan senam bersama di satu tempat. Karyawan yang melakukan senam dalam satu tempat, bisa dievaluasi secara langsung oleh peneliti. Post test: Mengukur kadar kolesterol sehari setelah  pelaksanaan senam Zumba berakhir. Peneliti mengingatkan untuk melakukan puasa 12 jam sebelum pelaksanaan pengecekkan Kadar Kolesterol Total. 

Hasil uji normalitas menggunakan uji Shapiro Wilk dan didapatkan data berdistribusi  normal, oleh karena itu  uji hipotesis menggunakan dependent t test.
HASIL PENELITIAN
a.  Kadar Kolesterol Pre Tes
Tabel. 4.6. Kadar Kolesterol Responden sebelum senam Zumba di Bulan Mei Tahun 2017

	              Kadar Kolesterol Total (mg/dl)

	∑ Resp  Max    Min   Mean  Std. Deviasi

	    19      301     201  232,79     31,841


Data pada  tabel 4.6  menunjukkan bahwa Kadar Kolestrol sebelum senam Zumba  Minimum 201 dan Maximum 301. Sedangkan rata-rata Kadar Kolesterol sebelum Senam Zumba adalah 232,79 mg/dl
a. Kadar Kolesterol Post Test

Tabel. 4.7. Kadar Kolesterol Responden setelah senam Zumba di Bulan Mei   Tahun 2017

	              Kadar Kolesterol Total (mg/dl)

	∑ Resp  Max    Min   Mean  Std. Deviasi

	    19      233     122  182,79     35,120


Data pada  tabel 4.7. menunjukkan bahwa Kadar Kolesterol Post Test minimum adalah 122 dan maximum adalah 233. Didapatkan, mean 182,79.

b. Pengaruh Senam Zumba terhadap Kadar Kolesterol Total 

Tabel. 4.8. Nilai Kadar Kolesterol Responden sebelum dan setelah senam Zumba  di Bulan Mei Tahun 2017

	                Kadar Kolesterol Total (mg/dl)

	       ∑Resp  Max   Min  Mean  Std. Deviasi

	Pre T    19    301     201  232,79    31,841

Post T  19    233     122  182,79    35,120

Selisih  68     79       50    3,279

	dependent t-test (α = 0,05)   p = 0,000



Data pada tabel 4.8 menunjukkan nilai Mean Pre Test  232,79, nilai Mean Post Test 182,79 dan selisih Mean Pre Test dan Post Test adalah 50. Dari hasil  uji dependen t-test  didapatkan nilai p = 0,000, maka dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan yang signifikan  Kadar Kolesterol Total sebelum dan setelah senam Zumba. 

PEMBAHASAN
a. Kadar Kolesterol Pre Test

Kadar Kolestrol sebelum senam Zumba  Minimum 201 dan Maximum 301. Sedangkan rata-rata Kadar Kolesterol sebelum Senam Zumba adalah 232,79 mg/dl. Rentang nilai terbanyak adalah antara 201-230, yaitu 12 orang. 

Hiperlipidemia  banyak terjadi pada karyawan yang memiliki usia 25-35 tahun.  Hal ini dipengaruhi oleh beberapa faktor salah satunya adalah karyawan RSU Aminah yang terbanyak adalah rentang usia 25-35 tahun sehingga besar kemungkinan hasil terbanyak adalah pada usia tersebut.  Usia tersebut merupakan usia produktif dimana pada usia tersebut banyak para wanita  sibuk dengan pekerjaannya sehingga kurangnya waktu untuk melakukan olah raga dan  lebih memilih prilaku hidup instan. Salah satu prilaku hidup instan adalah  mengkonsumsi  makanan cepat saji.  Kandungan gizi pada makanan cepat saji belum tentu memenuhi kebutuhan gizi tubuh. Menurut  Muliany, (2005) Kandungan yang terdapat pada makanan cepat saji adalah kalori, kadar lemak, gula, dan sodium (Na) yang tinggi tetapi rendah serat. Ariadi, (2015),  mengatakan bahwa penyebab utama kasus degeneratif usia produktif adalah gaya hidup, rutinitas pekerjaan yang menimbulkan stres, dan konsumsi makanan tinggi kolesterol.  

Selain dari usia, faktor yang mempengaruhi tingginya kadar kolesterol pada karyawan RSU Aminah adalah kurangnya melakukan aktifitas fisik. Terbukti bahwa karyawan yang masuk di dalam sampel penelitian ini adalah karyawan yang memang jarang melakukan olah raga/ tidak melakukan olah raga. Menurut  (Anies, 2015) kurangnya aktifitas fisik akan  menyebabkan  bertambahnya  penimbunan lemak di dalam tubuh.  

Pada umumnya hiperlipidemia erat kaitannnya dengan IMT yang tidak normal (Obesitas dan Overweight). Namun hal tersebut tidak terjadi pada sampel karyawan pada penelitian ini. Sebagian besar karyawan yang masuk dalam penelitian ini memiliki IMT normal yaitu 58%. Menurut (Depkes, 2010)  terdapat beberapa hal yang mempengaruhi IMT antara lain: usia, jenis kelamin, genetik serta aktifitas fisik. Genetik merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi IMT, dapat diartikan bahwa tidak semua penderita hiperlipidemia memiliki kategori IMT Obesitas/ Overweight.

b. Kadar Kolesterol Post Test
Kadar Kolesterol Post Test minimum adalah 122 dan maximum adalah 233. Didapatkan, mean 182,79. Dari 19 karyawan hiperlipidemia yang masuk dalam penelitian, 12 karyawan memiliki nilai Kadar Kolesterol Total normal, dan 7 karyawan masih tergolong hiperlipidemia. Dan  16 karyawan  mengalami penurunan kadar kolesterol sedangkan 3 karyawan mengalami peningkatan kadar kolesterol. 


Berdasarkan data dari kuesioner yang dibagikan, karyawan yang tidak mengalami penurunan Kadar Kolesterol Total adalah mereka yang  mengkonsumsi makanan tinggi kolesterol dengan frekuensi sering selama penelitian. Seringnya mengkonsumsi makanan tinggi kolesterol dan dalam jumlah banyak  beresiko terjadi penumpukan kolesterol dalam tubuh, sehingga menyebabkan ada beberapa responden tidak mengalami penurunan Kadar Kolesterol Total.

Menurut  LIPI, (2009),  penyebab tingginya kadar lemak dipengaruhi oleh diet kaya lemak jenuh dan kolesterol, didukung oleh  penelitian Sandi, (2008),  bahwa lemak jenuh berbahaya bagi tubuh karena merangsang hati untuk memproduksi banyak kolesterol sehingga menaikkan kadar kolesterol darah.

Gangguan metabolisme juga  bisa menjadi faktor penghambat penurunan kadar kolesterol darah. LIPI, (2009) menyebutkan bahwa penyebab hiperlipidemia antara lain Diabetes yang tidak terkontrol dengan baik, Sirosis Hepatis, Gagal ginjal dan kelenjar tyroid yang kurang aktif.  Dari data Tim Kesehatan Karyawan tahun 2016, tidak didapatkan karyawan yang menderita gangguan metabolisme lemak. Itu artinya, 3 karyawan yang tidak mengalami penurunan  Kadar Kolesterol Total setelah melakukan senam Zumba bukan karena memiliki  gangguan metabolisme di dalam tubuhnya

Menurut Dynamed plus  (2017),  peningkatan Kadar Kolesterol Total erat kaitannya dengan usia. Semakin tua usia seseorang, semakin tinggi resiko terjadi hiperlipidemia. Sampel pada penelitian ini yang  banyak mengalami penurunan adalah usia dibawah 35 tahun.  Dan 3 karyawan yang mengalami peningkatan Kadar Kolesterol adalah yang memiliki usia 35 dan 36 tahun. Selain faktor makanan, kemungkinan karyawan yang tidak mengalami penurunan kolesterol, bisa karena usia mereka lebih tua dibandingkan karyawan lainnya yang mengalami penurunan kadar kolesterol. Cahya, (2016), mengatakan  bahwa Berat Badan memiliki pengaruh dengan penurunan kadar kolesterol. Semakin banyak berat badan seseorang, apabila orang tersebut melakukan aktifitas fisik maka semakin banyak pembakaran kalori yang terjadi. Berbeda dengan  seseorang yang memiliki berat badan ideal,  tubuh lebih memilih untuk  menyimpan lemak dan mengorbankan otot untuk terbakar.  Seorang wanita melakukan gerakan senam  Zumba  selama 60 menit dengan BB 68 kg dapat membakar 599 kalori, wanita dengan BB 58 kg membakar 519 kalori dan wanita dengan BB 77 membakar 679 kalori. (Dhoroteo, 2017). 


Dari penjelasan di atas bisa di ambil  kesimpulan bahwa, dari 3 karyawan yang mengalami peningkatan  Kadar kolesterol adalah karyawan  yang konsumsi makannya tinggi kolesterol dengan frekuensi sering, selain itu ketiga karyawan tersebut berusia relatif lebih tua dibandingkan karyawan lain yang mengalami penurunan  Kadar Kolesterol Total. Sedangkan karyawan yang mengalami penurunan kadar kolesterol total adalah karyawan yang tidak sering mengkonsumsi makanan tinggi kolesterol,  memiliki umur yang relatif lebih muda dan memiliki Berat Badan lebih tinggi.

c. Pengaruh senam Zumba terhadap Kadar Kolesterol Total

Mean  Kadar Kolesterol Total  sebelum dilakukan senam Zumba adalah  232,79, nilai Mean  setelah dilakukan senam Zumba 182,79 dan  selisih Mean sebelum dan setelah senam Zumba adalah 50. Dari hasil  uji dependen t-test  didapatkan nilai p = 0,000, maka dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan yang signifikan  Kadar Kolesterol Total sebelum dan setelah senam Zumba. 

Banyak hal olah raga yang bisa digunakan untuk menurunkan kalori, misalnya;  berlari, bersepeda, berenang, dll. Bersepeda selama 1 jam dapat membakar kalori sebanyak 508 kalori, berenang 1 jam dapat membakar 546 kalori (Fitbar,2017). Trisari (2014), menyatakan bahwa senam  Zumba bisa membakar 400-800 kalori per satu jam latihan. Pada tingkat mahir setiap 1 jam senam  Zumba,  bisa membakar lebih dari 1000 kalori tiap 1 jam. Senada dengan Wuisanto (2015),  satu kali latihan senam Zumba dapat membantu menurunkan sedikitnya 500-800 kalori.  Salah satu alasan  kenapa senam  Zumba bisa membakar kalori lebih banyak adalah gerakannya lebih beragam tidak monoton sehingga banyak otot yang bergerak.  (Supriyadi, 2017). Selain bisa menurunkan kalori,  senam Zumba merupakan salah satu olah raga yang paling diminati masyarakan akhir-akhir ini (Thompson, 2013).  

Dari penjelasan diatas, aktifitas fisik yang dapat digunakan untuk membakar kalori yang memiliki efek untuk  menurunkan Kadar Kolesterol Total  bisa berbagai macam. Salah satu  pilihan aktifitas fisik  yang dapat digunakan dalam menurunkan Kadar Kolesterol Total pada penelitian ini adalah Senam  Zumba. Terbukti dari penelitian  ini bahwa terdapat pengaruh senam Zumba terhadap Kadar Kolesterol Total pada karyawan perempuan hiperlipidemia di RSU Aminah.  Tidak semua karyawan yang mengalami penurunan memiliki kadar kolesterol total dengan nilai normal,  hal tersebut bisa dipengaruhi  karena  beberapa karyawan tersebut sebelum senam  Zumba memiliki nilai kolesterol yang  tinggi  sehingga penurunan tersebut tidak mencapai batas nilai normal.  

KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian yang telah diuraikan pada bab sebelumnya, maka hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa:

1. Kadar Kolesterol Total karyawan perempuan RSU Aminah sebelum senam Zumba maximum adalah 301 mg/dl, Minimum 201 mg/dl dan nilai Mean adalah 232,79.

2. Kadar Kolesterol Total karyawan perempuan RSU Aminah sebelum senam Zumba maximum adalah 233 mg/dl, Minimum 122 mg/dl dan nilai Mean adalah 182,79. Berdasarkan hasil  rata-rata, Kadar Kolesterol Karyawan  memiliki kategori normal.

3. Dari hasil  uji Dependen t-test  didapatkan nilai p = 0,000, maka dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh  Kadar Kolesterol Total sebelum dan setelah senam Zumba. 
SARAN

Bagi Peneliti selanjutnya

1. Pelaksanaan senam Zumba dilakukan secara langsung dengan pengawasan instruktur selama dilakukan penelitian.

2. Evaluasi tentang pengaruh senam Zumba terhadap Kadar Kolesterol Total
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