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Abstract

Background: Hum are living creatures who always carry out physical activity to fulfill their needs. After
physical activity, an increase in metabolites such as lactic acid (LA) can reduce muscle cell vitality, affect enzyme
activity and reduce energy production, resulting in fatigue. The impact of fatigue can result in decreased
motivation and increased stress. This situation can influence performance to decrease.

Purpose: |dentify gaps and make suggestions about the effect of stretching as active recovery or passive
recovery on fatigue.

Method: The author used the PRISMA checklist to guide the scoping review. The databases used are Scopus,
ScienceDirect, ProQuest, EBSCOhost, SpringerLink, Pubmed, JSTORE, Willey Online, Google Scholar to search
for acadea: articles published in English between 2013 and 2023 that meet predetermined content criteria
regarding the effect of stretching as active recovery or passive recovery of lactic acid levels. The process of
selecting evidence sources based on screening and suitability of idenoe from initially 24,116 sources of
evidence identified in the search database was reduced to seventeen sources of evidence. The contents of these
sixteen sources of evidence are mapped on charting tables where the data are summarized and synthesized first
individually and then collectively by the authors. Repetitive and irrelevant data were collectively removed by the
authors from the charting tables.

Results: The findings of a scoping review from various research results that have been caried out previously
stated that stretching as an active recovery is more effective in reducing lactic acid levels than passive recovery.
Conclusion: The gap identified is the lack of research that focuses specifically on workers, even though their
population in the world is larger than athletes. The research methodology (data collection and data analm of
the article only includes quantitative methods, not accompanied by qualitative methods (mixed methods). Future
research directions are suggested and limitations of this scoping review are also discussed.

Keywords: Lactic Acid; Motivation; Muscle Cell Vitality; Physical Activity

Pendahuluan: Manusia merupakan makluk hidup yang selalu melakukan aktivitas fisik untuk memenuhi
kebutuhan mereka. Setelah aktivitas fisk, terjadi peningkatan metabolit seperti asam laktat (LA) dapat
menurunkan vitalitas sel otot, mempengaruhi aktivitas enzim dan dan mengurangi produksi energi,
mengakibatkan kelelahan. Dampak dari terjadinya kelelahan dapat berpengaruh terhadap motivasi yang
menurun, dan stress yang semakin meningkat. Keadaan tersebut dapat mempengaruhi kinerja yang semakin
menurun.

Tujuan: Mengidentifikasi kesenjangan dan membuat saran tentang pengaruh pemberian peregangan sebagai
recovery aktif maupun melakukan recovery pasif terhadap kelelahan.
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Metode: Penulis menggunakan daftar periksa PRISMA untuk memandu melakukan scoping review. Basis data
yang digunakan yaitu Scopus, ScienceDirect, ProQuest, EBSCOhost, SpringerLink, pubmed, JSTORE, Willey
Online, Google Scholar untuk mencari artikel akademik yang diterbitkan dalam Bahasa Inggris antara tahun 2013
dan 2023 yang memenuhi kriteria konten yang telah ditentukan tentang pengarun pemberian peregangan
sebagai recovery aktif maupun melakukan recovery pasif terhadap kadar asam laktat. Proses pemilihan sumber
bukti berdasarkan penyaringan dan kelayakan bukti yang awalnya 24.116 sumber bukti teridentifikasi dalam
database pencarian berkurang menjadi tujuh belas sumber bukti. Isi dari enam belas sumber bukti ini dipetakan
pada tabel charting di mana data dirangkum dan disintesis pertama secara individual dan kemudian secara
kolektif oleh penulis. Data berulang dan tidak relevan telah dihapus secara kolektif oleh penulis dari tabel
charting.

Hasil: Temuan scoping review dari berbagai hasil penelitian yang telah dilakukan sebelumnya menyebutkan
bahwa peregangan sebagai recovery aktif lebih efektif menurunkan kadar asam laktat daripada recovery pasif.
Simpulan: Kesenjangan yang diidentifikasi adalah kurangnya penelitian yang memfokuskan secara khusus
kepada pekerja, padahal poulasinya di dunia lebih banyak daripada atlet. Metodologi penelitian (pengumpulan
data dan analisis data) dari artikel hanya mencakup metode kuantitatif tidak dibarengi dengan metode kualitatif
(metode campuran). Arahan penelitian selanjutnya telah disarankan dan batasan scoping review ini juga dibahas.

Kata Kunci: Aktifitas Fisik; Asam Laktat; Motivasi; Vitalitas Sel Otot

PENDAHULUAN

Kelelahan adalah mekanisme perlindungan tubuh
agar terhindar dari kerusakan sehingga dapat
dilakukan pemulihan setelah berisitirahat. Selain itu
kelelahan juga diakibatkan karena aktivitas fisik yang
banyak (Maharja, 2015), jam kerija fisik yang berlebih
(Kodrat, 2011), keadaan fisik dan mental perawat,
dan kedaan kesehatan yang menurun (Rahman,
2018). Dampak dari terjadinya kelelahan dapat
berpengaruh terhadap mofivasi yang menurun, dan
stress yang semakin meningkat. Keadaan tersebut
dapat mempengaruhi kinerja yang semakin menurun
(R ja, 2004).

lahan timbul karena penumpukan asam
laktat dalam jaringan. Hal ini disebabkan oleh
kemampuan tubuh menetralisir tumpukan asam
laktat tersebut tidak sebanding dengan kecepatan
asam laktat yang terbentuk akibat beratnya aktivitas
yang dilakukan (Zhang, Liu, Zhou, Wang, & Sun,
2014; Ningrum, 2012). Setelah aktivitas fisik,
peningkatan metabolit seperti asam laktat (LA) dapat
menurunkan vitalitas sel otot, mempengaruhi
aktivitas enzim dan dan mengurangi produksi energi,
mengakibatkan kelelahan (Zhu, Zhu, Ding, Liu, &
Zou, 2020).

Studi tingkat dunia yang dilakukan antara Juni
dan Agustus tahun 2018 di Amerika Serikat, Prancis,
Jerman, Italia, Spanyol, dan Inggris sebanyak 78.3%
pekerja menagalami kelelahan (Gossec, Walsh,
Michaud, Holdsworth, Peterson, Meakin, & Ogdie,
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2022). Penelitian yang dilakukan pada pekerja
proyek pembangunan gedung nipah Makassar
menemukan 79,7% pekerja mengalami kelelahan
(Setiawan, Awaluddin, & Tualeka, 2020). Kelelahan
kerja di area produksi di pabrik karet yaitu 26,32%
tingkat ringan, 72,63% tingkat sedang, dan 1,05%
tingkat berat (Insan, Edwin, Azwir, & Derosya, 2016).
Sekitar 60% pekerja pembangkit listrik mengalami
kelelahan dan secara signifikan peningkatan asam
laktat dipengaruhi oleh usia (Russeng, Saleh, Virani,
Latief, & Mallongi, 2018). Variabel yang berperan
terjadinya kelelahan berdasarkan studi yaitu postur
ergonomis (Kumiawan, Rahfiludin, Setyaningsih, &
Nurjazuli, 2022), beban kerja (lhsan et al, 2016) dan
iklim kerja panas (Arianto & Dwiyanti, 2020) dengan
kelelahan. Beberapa penelitian menyebutkan bahwa
diantara penyebab kecelakaan kerja termasuk
karena kelelahan baik di sektor formal maupun
informal (Wibowo, Sukaryawan, & Hatmoko, 2020;
Perdana & Sahroni, 2019).

Terdapat banyak studi literatur yang membahas
terkait upaya untuk mengurangi kelelahan baik
secara tradisional maupun modern. Namun pada
scoping review ini akan fokus terkait dengan upaya
peregangan sebagai recovery aktif dan recovery
pasif. Hal ini karena pada saat melakukan
peregangan konstruksi otot dinamis yang Blian
memberikan lebih banyak darah ke otot, untuk
memberikan suplai oksigen dan nutrisi yang penting
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untuk  metabolisme tubuh sehingga dapat
menurunkan asam laktat (Appleton, 1998).

Literatur menyebutkan jika kelelahan akibat
akifitas fisik bisa dikurangi dengan peregangan
sebagai recovery aktif maupun melakukan recovery
pasif. Scoping ini akan membandingkan baik mana
antara recovery aktif dan recovery pasif untuk
mengatasi kelelahan akibat melakukan akfifitas fisik.

METODE

Metodologi  scoping review ini mengadopsi
PRISMA-ScR oleh Tricco (Trico, Lillie, Zarin,
O'Brien, Colquhoun, Levac, & Straus, 2018). Dengan
kriteria kelayakan; Literatur tidak terbatas pada
wilayah geografis manapun; jangka waktu publikasi
artikel adalah antara 2013 dan 2023 agar memiliki
literatur yang relevan pada dekade terakhir. Bahasa
publikasi adalah bahasa Inggris dan bahasa
Indonesia yang merupakan bahasa umum di antara
penulis. Studi empiris dan penelitian dimasukkan,
sedangkan editorial, opini, dan surat kepada editor
tidak disertakan. Sumber informasi peninjauan
cakupan  dilakukan  menggunakan  Scopus,
ScienceDirect, ProQuest, EBSCOhost, SpringerLink,
pubmed, JSTORE, Willey Online, Google Scholar.
Pencarian dimulai dari tanggal 10 sampai 17 Juni
2023. Strategi pencarian dengan kata kunci yang
digunakan untuk mencari literatur yang relevan yaitu
stretching, recovery, fatigue, lactic acid, muscle.
Dengan tipe penelitian eksperimen dan tipe publikasi
original artikel.

Hasil dari pencarian di database artikel yang
telah terkumpual yaitu sebanyak 24.116. Pertama
pengecualian artikel sebanyak 24.061 karena fokus
artikel tersebut baik pada jenis perlakuan maupun
paramaeter yang digunakan bukan stretching atau
recovery dengan parameter dependen yang
digunakan yaitu asam laktat, sehingga menyisakan
subtotal 65 artikel. Pengecualian tahap kedua
berdasarkan judul mengecualikan 10 artikel karena
fokus artikel tersebut berbeda dengan scoping
review ini, sehingga menyisakan total 55 artikel.
Pengecualian ketiga secara abstrak mengecualikan
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36 artikel karena isinya tidak terfokus pada
pemberian stretching atau recovery, namun pada
pemberian herbal, teknologi elektrik, edukasi serta
yang lainnya tidak sejalan dengan tujuan penelitian.
Parameter untuk variabel dependen bukan
menggunakan asam laktat, namun menggunakan
kreatinin, kebugaran jasmani, kekuatan otot, ada
juga untuk menilai suatu metode dan yang lainnya
tidak sama dengan scoping review ini, sehingga
menyisakan subtotal 19 artikel. Pengecualian
putaran keempat menilai konten dan kesesuaiannya
dengan fokus scoping review ini, dan total ada 3
dihapus, total akhir tersisa 16 artikel.

Untuk menghindari bias, setiap artikel yang
relevan dibaca oleh semua penulis untuk
memastikan relevansi dengan peneliian dan data
charting dilakukan secara mandiri oleh anggota tim
peneliti. Setelah konfirmasi, data artikel yang selesai
dibaca diekstraksi menggunakan tabel charting.
Penjelasan lebih lanjut tentang proses charting data
dijelaskan pada bagian sintesis hasil. Tabel charting
difokuskan pada metodologi yang digunakan dalam
literatur dan materi pelajaran yang relevan. Sejalan
dengan fokus dari scoping review tabel charting
memetakan jenis perlakuan yang diberikan (variabel
independen) untuk menurunkan asam laktat
(variabel dependen).

Sintesis hasil semua data dirangkum ke dalam
tabel charting oleh masing-masing anggota tim
peneliti, dan kemudian semua tabel charting yang
telah disusun oleh masing-masing anggota tim
peneliti digabung menjadi satu tabel charting utama
oleh penulis utama yang meringkas data,
mensintesis data dan menghilangkan pengulangan
yang ditemukan.

Tabel charting utama kemudian diteliti oleh
semua anggota tim peneliti untuk menemukan
ketidaksesuaian atau perbedaan data yang telah
diringkas dan disintesis. Semua perbedaan
diperbaki secara kolektif. Semua anggota tim
peneliti menyepakati versi akhir dari isi tabel charting
sebelum melanjutkan dengan analisis.
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HASIL

Identifikasi artikel
g melalui database
= (n=24.116)
& Pengecualian artikel karena jenis perlakuan dan parameter
= > kelelahan tidak sama dengan tujuan penelitian, serta

h 4 terdapat duplikasi (n=24.061)

Identifikasi berdasarkan

screening judul (n=65)
% Artikel dikecualikan karena ketidaksesuaian informasi
& secara abstrak dengan fokus peneliian (n=10)

h

Identifikasi berdasarkan

screening abstrak (n=55)
) Artikel dikecualikan karena
£ - ketidaksesuaian konten dengan fokus
Z-g v scoping riew ini (n=36)
o Artikel yang relevan untuk

penilain teks lengkap (n=19)
Artikel dikecualikan setelah penilaian
Tau v teks legkap (n=3)
= Artikel yang relevan
(n=16)

Gambar 1. Diagram alir pemilihan artikel
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Karakteristik Sumber Bukti

Studi relevan dari Scoping review ini dilakukan di
Indonesia, India, Cina, Iran, Amerika Serikat,
Australia, Italia dan Turki. Metode penelitian yang
digunakan oleh semua artikel dalam scoping review
adalah penelitianksperimen. Analisis data
dilakukan dengan menggunakan paired sample t-
test, wilcoxon test, mann-whitney test, analysis of
covariance, one-way ANOVA, bonferroni post- hoc
tests, 2-way ANOVA, tukey post hoc t tests, post-hoc
holm-sidak test, mauchly's sphericity test dan
friedman test. Pokok bahasan dalam artikel berfokus
pada pengaruh pemberian peregangan sebagai
recovery aktif maupun recovery pasif terhadap kadar
asam laktat serta perbedaan efektivitasnya.

Sebagian besar artikel dari berbagai negara yang
memenuhi kriteria berfokus pada atlet, hanya
sebagian kecil yang melakukannya pada para
pekerja. Hal ini menunjukkan kurangnya penelitian
yang memfokuskan secara khusus kepada pekerja.
Padahal jika dibandingkan, populasi pekerja baik
sektor formal maupun informal lebih banyak
daripada atlet. Metodologi penelitian (pengumpulan
data dan analisis data) dari artikel yang disertakan
hanya mencakup metode kuantitatif fidak
menyebutkan metodologi yang dibarengi dengan
metode kualitatif (metode campuran). Data dari
penggunaan metode kualitatif dapat diadikan
sebagai data pendukung serta menunjukkan atau
menggali data untuk hal-hal yang dirasakan menurut
para responden. Ini beratti bahwa metodologi
penelitian semacam itu belum dieksplorasi lebih
dalam untuk penelitian tentang topik ini.

Pengaruh Peregangan Terhadap Asam Laktat
Sepuluh dari sebelas artikel yang memberikan
perlakuan berupa peregangan menunjukkan adanya
pengaruh terhadap asam laktat. Rata-rata
penurunan kadar asam laktat setelah latihan yang
tertulis dalam masing-masing artikel yaitu dari 10,58
menjadi 8,38 (Haetami & Triansyah, 2021), dari 7,58
menjadi 454 (Khan and Bandyopadhyay, 2016),
adapula yang turun terus menerus dar 2,09 turun
menjadi 193 turun lagi 1,62, kemudia dari 10,94
menjadi 4,59 (Santillo, 2016), dari 6,593 menjadi
3,393 (Yenni et al, 2020), dari 2,913 menjadi 2,238
(Dewita, 2018), dari baseline 1,84+0,40 kemudia
setelah latihan nailk menjadi 6,96+211 lalu
mengalami penurunan setelah peregangan dinamis
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menjadi 4,62+1,23 (Jafari, 2021), dari 3,59+0,88
menjadi 3,000,565 (Zulaini et al, 2021). Peregangan
terbukti menurunkan asam laktat setelah Latihan
(Ningsih & Puspitaningrum, 2018).

Pengaruh Recovery Pasif Terhadap Asam Laktat

Dua dari empat artikel yang memberikan
perlakuan berupa recovery pasif menunjukkan
adanya pengaruh terhadap asam laktat. Rata-rata
penurunan kadar asam laktat setelah latihan yang
tertulis dalam masing-masing artikel yang
menunjukkan adanya pengaruh recovery pasif
terhadap asam lakiat yaitu 11,02 menjadi 6,89
(m/mL) (Santillo, 2016) dan dari 7,13£1,71 menjadi
451£1,72 (Jafari, 2021) sedangkan yang tidak
menunjukkan adanya pengaruh yaitu dari 3,22
menjadi 3,35 (mmol/L) (Warren, Szymanski &
Landers, 2015).

Perbedaan Efektivitas Peregangan dan Recovery
Pasif Terhadap Asam Laktat

Terdapat empat artikel yang membandingkan
perbedaan recovery aktif berupa peregangan dan
recovery pasif. Hasil dari empat artikel yang tercatat
yaitu tren ke arah signifikan ditemukan ketika
membandingkan recovery aktif berupa peregangan
dengan kelompok pemulihan pasif (P = 0,066).
Kinerja pada kelompok recovery aktif (peregangan)
meningkat 4,16%, sedangkan kinerja pemulihan
pasif menurun 154% dalam menurunkan asam
laktat (Santillo, 2016). Peregangan aktif lebih bagus
dalam menurunkan asam laktat (Ningsih &
Puspitaninggrum, 2018). Recovery aktif
(peregangan) berupa peregangan lebih efektif
daripada recovery pasif untuk per§flapusan asam
laktat (Ozsu et al, 2018). Recovery akif
(peregangan) memiliki penurunan kadar asam laktat
yang lebih besar dari pada recovery corstabilty
(Danardono, 2013). Recovery aktif (peangan}
lebih baik untuk menurunkan asam laktat, data yang
diperoleh menunjukkan kelompok recovery aktif
memiliki selisih 53 mmol/lL setelah recovery aktif
(Astuti & Koesyanto, 2016).

PEMBAHASAN

Pengaruh recovery aktf berupa peregangan
secara keseluruhan dari penelitian yang disebutkan
dalam artikel terbukti dapat menurunka kadar asam
laktat. Periode latihan intensitas rendah seperti
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peregangan dapat berkontribusi pada perubahan
positif jangka panjang pada sifat elastis jaringan ikat
dalam arsitektur otot-tendon (Popp, Bellar, Hoover,
Craig, Leitzelar, Wanless, & Judge, 2017).
Peregangan dapat meningkatkan aliran darah
memberikan jumlah oksigen yang lebih besar ke otot
dan memungkinkan nufrisi yang lebih baik. Aliran
darah intramuscular menghasilkan tingkat kinerja
fisk yang lebih tinggi (Basset & Howley, 2000).
Recovery aktif pada pengambilan oksigen maksimal
40% menunjukkan peningkatan kemampuan untuk
menghilangkan laktat darah yang diinduksi oleh
olahraga (Takahashi, Ishihara & Acki, 2006). Bentuk
pergangan ini membantu pembersihan laktat dengan
meningkatkan kecepatan darah dan aliran darah ke
otot yang terkena sehingga meningkatkan
metabolisme laktat dengan menambah
pengangkutan laktat dari otot aktif ke tempat
pembuangan (Kosar, Candow & Putland, 2012
Choi, Cole, Goodpaster, Fink, & Costill, 1994,
Taoutaou, Granier, Mercier, Mercier, Ahmaidi, &
Prefaut, 1996).

Beberapa penelitian membuktikan n recovery
pasif dapat menurunkan asam aktat. Pada waktu
recovery, otot akan mengeluarkan laktat ke sirkulasi
darah untuk dibawa ke jaringan atau ke otot yang
kurang aktif. Sebagian laktat otot akan dibersihkan
melalui sirkulasi, sedangkan yang lain dikonversi
kembali menjadi piruvat untuk membentuk glikogen
kembali dengan bantuan enzim  piruvat
dehidrogenase. Sebagian piruvat akan dioksidasi
menjadi karboksida dan air, sedang yang lain
dirubah menjadi alanin  (Widiyanto, Panuluh,
Pradana, Mubarok, Atmojo, Putra, & Panatagama,
2021).

Banyak peneliti berpendapat bahwa recovery
aktif lebih efektif daripada recovery pasif dalam
menghilangkan asam laktat dan penurunan nyeri
otot (Corder, Potteiger, Nau, Figoni & Hershberger,
2000; Hinzpeter, Zamorano, Cuzmar, Lopez, &
Burboa, 2014; Mika, Oleksy, Kielnar, Wodka-
Natkaniec, Twardowska, Kaminski, & Matek, 2016;
Menzies, MclIntyre, Paterson, Wilson, & Kemi, 2010).
Setelah aktifitas fisik harus tetap bergerak dengan
gerakan yang lebih ringan untuk mempertahankan
kondisi optimal, tidak direkomendasikan pemulihan
pasif. Berselang-seling antara aktifitas fisik dan
pemulihan pasif yang singkat akan menyebabkan
kelelahan yang lebih lama bila dibandingkan dengan
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pemulihan aktif (Ningsih & Puspitaninggrum, 2018).
Sebagian besar pengurangan asam laktat yang
diamati diperoleh dari pemulihan aktif daripada
pemulihan pasif. Banyak manfaat yang didapatkan
dari pemulihan aktif yaitu pemeliharaan dan
perlindungan sel darah putih yang membantu sistem
kekebalan secara efektif mencegah penonaktifan
enzim, meminimalkan bahaya akibat penumpukan
asam laktat dalam tubuh dan lebih banyak manfaat
lainnya (Gisolfi, Robinson, & Turrell, 1966).

KETERBATASAN

Penulis menyadari, meski telah bersungguh-
sungguh dan fokus dalam pencarian dan pemilihan
sumber bukti dalam scoping review ini, ada
kemungkinan artikel yang tidak masuk dalam
tinjauan. Baik karena dari database lain yang tidak
kami cari, artikel dari bahasa selain bahasa inggris
atau artikel yang tidak kami review lebih dalam
karena tidak bisa didownload. Namun, penulis
mengaitkan ini dengan kriteria kelayakan yang ketat
dan spesifik. Tinjauan pelingkupan di masa
mendatang tentang subjek yang sama ini dapat
menambah  jumlah  sumber bukti  melalui
penambahan sumber bukti yang diterbitkan dalam
bahasa lain, menambah database serta menambah
jangka tahun periode peneltian untuk dilihat
perubahan dari masa ke masa sambil tetap
mempertahankan kriteria kelayakan yang sama.
Untuk melakukannya, penulis akan menambahkan
lebih banyak anggota tim peneliti yang mahir.

SIMPULAN

Seiring dengan populasi pekerja yang terus
berkembang secara global dan masalah kesehatan
dalam populasi pekerja ini membutuhkan lebih
banyak perhatian seperti kelelahan akibat kerja
misainya, komunitas akademik harus tetap
selangkah lebih maju dalam melakukan penelitian
yang berfungsi untuk membuat persiapan
menghadapi tantangan dalam mengelola masalah
kesehatan di lingkungan pekerja. Dalam membuat
persiapan ini, pemangku kepentingan yang relevan
seperti pemilik usaha, akademisi dan profesional
medis harus lebih mengetahui kebutuhan kesehatan
pada kelompok pekerja. Scoping review ini
diharapkan memberikan langkah ke arah itu.
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