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Abstract

Muscle strength decline is a factor that affects functional performance and work capacity in productive
age. Handgrip strength is a practical method to detect this decline quantitatively. This activity aims to
identify muscle strength status through handgrip strength examination and provide education on
preventing muscle function decline. The examination was conducted on productive age individuals using
a digital handgrip measuring tool. Data were collected from 49 participants, consisting of 25 men and
24 women. Handgrip strength wvalues were recorded and categorized into normal or weak status.
Furthermore, participants received education through visual posters explaining the relationship between
lifestyle, muscle strength, and productivity. The average handgrip strength in men was 36 kg (SD 8.75)
and in women it was 22.94 kg (SD 9). The proportion of participants with weak muscle strength
reached 10.20% in men and 12.24% in women. This examination successfully identified risk groups
that had not shown any clinical symptoms previously. Handgrip strength examination is effective as an
early screening tool for the risk of muscle strength decline in productive age. Education based on
examination results can increase awareness and encourage lifestyle changes towards longterm muscle

function maintenance.

Keywords: Handgrip Strength, Muscle Strength, Productive Age, Early Detection, Education

Abstrak

Penurunan kekuatan otot merupakan faktor yang memengaruhi performa fungsional dan
kapasitas kerja pada usia produktif. Handgrip strength merupakan metode praktis untuk
mendeteksi penurunan tersebut secara kuantitatif. Kegiatan ini bertujuan untuk
mengidentifikasi status kekuatan otot melalui pemeriksaan handgrip strength serta
menyampaikan edukasi mengenai pencegahan penurunan fungsi otot. Pemeriksaan
dilakukan terhadap individu usia produktif menggunakan alat ukur handgrip digital. Data
dikumpulkan dari 49 peserta, terdiri atas 25 laki-laki dan 24 perempuan. Nilai kekuatan
genggam tangan dicatat dan dikategorikan ke dalam status normal atau lemah. Selanjutnya,
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peserta menerima edukasi melalui poster visual yang menjelaskan hubungan antara gaya
hidup, kekuatan otot, dan produktivitas. Rerata handgrip strength pada laki-laki adalah 36
kg (SD 8,75) dan pada perempuan sebesar 22,94 kg (SD 9). Proporsi peserta dengan kekuatan
otot lemah mencapai 10,20% pada laki-laki dan 12,24% pada perempuan. Pemeriksaan ini
berhasil mengidentifikasi kelompok berisiko yang tidak menunjukkan gejala klinis
sebelumnya. Pemeriksaan handgrip strength efektif digunakan sebagai sarana skrining awal
terhadap risiko penurunan kekuatan otot di usia produktif. Edukasi berbasis hasil
pemeriksaan dapat meningkatkan kesadaran dan mendorong perubahan gaya hidup menuju
pemeliharaan fungsi otot jangka panjang.

Kata kunci: Handgrip Strength, Kekuatan Otot, Usia Produktif, Deteksi Dini, Edukasi

LATAR BELAKANG

Kekuatan otot merupakan indikator penting dalam menilai status fungsional individu
usia produktif. Penurunan kekuatan otot berkontribusi terhadap keterbatasan aktivitas,
gangguan performa kerja, dan peningkatan kerentanan terhadap penyakit kronik.
Evaluasi awal terhadap fungsi otot dibutuhkan untuk mencegah dampak jangka
panjang terhadap kesehatan dan produktivitas. Salah satu metode yang dapat
digunakan secara efisien adalah pemeriksaan kekuatan genggam tangan (handgrip
strength), yang mencerminkan integritas sistem neuromuskular dan cadangan metabolik
otot.(Frisca, Santoso, Warsito, et al., 2024; Kosasih et al., 2025; Lontoh et al., 2024)

Handgrip strength memiliki korelasi tinggi terhadap kapasitas fungsional dan status
gizi seseorang. Nilai genggaman tangan yang rendah sering diasosiasikan dengan
gangguan metabolik, inflamasi kronik, dan penurunan cadangan energi otot.
Penurunan kekuatan ini dapat terjadi meskipun massa otot belum mengalami
perubahan signifikan, karena fungsi otot dipengaruhi oleh faktor saraf, vaskularisasi,
serta sinyal hormonal. Oleh karena itu, pengukuran handgrip strength memiliki
sensitivitas yang baik sebagai indikator risiko fisiologis tersembunyi yang belum
terdeteksi secara klinis.(Frisca, Santoso, Gunaidi, et al., 2024; Frisca, Santoso, Warsito,
et al., 2024; Wijaya et al., 2024)

Pola hidup tidak aktif, ketidakseimbangan asupan gizi, dan beban psikosocial
pada kelompok usia produktif sering tidak disadari sebagai faktor yang menurunkan
performa otot secara bertahap. Pemeriksaan handgrip strength membuka peluang deteksi
dini terhadap potensi penurunan kekuatan otot, terutama pada individu yang belum
mengalami keluhan fungsional. Pemeriksaan ini bersifat non-invasif, mudah dilakukan,
dan dapat diterapkan dalam kegiatan berbasis komunitas untuk meningkatkan
kesadaran terhadap pentingnya mempertahankan kekuatan otot.(Kosasih et al., 2025;
Santoso et al., 2025)

Pelaksanaan skrining berbasis handgrip strength dalam kegiatan edukatif
memungkinkan pendekatan promotif dan preventif dilakukan secara simultan. Hasil
pemeriksaan dapat digunakan sebagai dasar penyusunan materi edukasi mengenai
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peran aktivitas fisik, kecukupan protein, dan strategi sederhana untuk
mempertahankan fungsi otot. Pendekatan berbasis data kuantitatif ini juga
memberikan pengalaman langsung kepada peserta untuk mengenali status kekuatan
otot mereka, sehingga diharapkan mampu memicu perubahan perilaku ke arah yang
lebih sehat.(Lim et al., 2022; Shi et al., 2024)

METODE
Kegiatan ini dirancang sebagai upaya promotif dan preventif terhadap risiko

penurunan kekuatan otot melalui pemeriksaan kekuatan genggam tangan dan edukasi
berbasis hasil pemeriksaan. Perencanaan dilakukan dengan menetapkan lokasi
kegiatan, menentukan sasaran usia produktif, dan menyusun alur pelaksanaan.
Pemeriksaan menggunakan alat pengukur kekuatan genggam digital, dilakukan dalam
posisi duduk dengan siku membentuk sudut 90 derajat tanpa penopang. Setiap peserta
diminta menggenggam alat sekuat mungkin selama beberapa detik, dan hasil tertinggi
dari dua kali percobaan dicatat sebagai nilai akhir. Hasil pemeriksaan digunakan sebagai
dasar penyusunan materi edukasi. Edukasi disampaikan secara kelompok
menggunakan media poster visual yang menjelaskan pentingnya kekuatan otot
terhadap kapasitas fungsional, serta pengaruh gaya hidup seperti aktivitas fisik, latthan
kekuatan, dan nutrisi terhadap pemeliharaan fungsi otot. Evaluasi kegiatan dilakukan
melalui observasi proses dan keterlibatan peserta untuk memastikan alur pelaksanaan
berjalan sesuai rencana dan pesan edukatif dapat diterima secara efektif.

HASIL DAN DISKUSI
Pemeriksaan handgrip strength pada peserta usia produktif menunjukkan bahwa rerata

kekuatan genggam tangan kanan laki-laki sebesar 36 kg (SD 8,75), sedangkan
perempuan sebesar 22,94 kg (SD 9). Median untuk laki-laki adalah 38 kg dengan
rentang antara 17,8 hingga 52,7 kg, sementara perempuan memiliki median 21,7 kg
dengan rentang 9,8 hingga 57,3 kg. Untuk tangan kiri, rerata laki-laki adalah 35,4 kg
dan perempuan 20,89 kg, dengan variasi individual yang masih mencerminkan
kekuatan otot fungsional dalam kategori usia produktif.

Table 1. Distribusi Usia, Jenis Kelamin, dan Nilai Handgrip Strength Peserta

Parameter Hasil Mean (SD) Median (Min — Max)
Usia 44.87 (12.01) 45 (21 - 67)
Jenis Kelamin
e Laki-laki 25 (51%))
e Perempuan 24 (49%)
Hand ~ Grip  Strength
tke/m)
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Kanan
o [.aki-laki 36 (8.75) 38 (17.8 — 52.7)
e Perempuan 22.94 (9) 21.7 (9.8 -57.3)
Kiri
o I.aki-laki 35.4 (7.43) 21.7 (9.8 -57.3)
e Perempuan 20.89 (8.50) 19.95 (4.5 - 52.3)
20 Hand
Grip
Strength
M Lemah
15 B Normal

Laki-Laki Perempuan

Jenis Kelamin

Gambar 1. Distribusi Handgrip Strength Berdasarkan Jenis Kelamin

Gambar 2. Pemeriksaan Handgrip Strength Menggunakan Alat Digital

Berdasarkan klasifikasi status handgrip strength, sebanyak 10,20% laki-laki dan
12,24% perempuan dikategorikan lemah, sedangkan sisanya tergolong normal.
Proporsi peserta dengan kekuatan otot lemah pada kedua jenis kelamin cukup
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signifikan, dan menunjukkan bahwa penurunan kekuatan otot dapat terjadi meskipun
tidak tampak secara klinis. Temuan ini menjadi dasar bagi perlunya skrining dan
edukasi berkelanjutan terkait kekuatan otot sebagai komponen penting dalam
mempertahankan produktivitas usia dewasa.

Handgrip strength merupakan indikator yang valid dan praktis untuk menilai
kekuatan otot perifer serta status fungsional sistem muskuloskeletal. Pemeriksaan ini
mencerminkan integrasi antara fungsi otot, sistem saraf, dan status metabolik yang
relevan dalam mempertahankan performa fisik harian. Dalam populasi usia produktif,
nilai handgrip strength yang menurun dapat menandai awal dari disfungsi otot laten yang
berpotensi memengaruhi kapasitas kerja dan kualitas hidup.(Chain et al., 2021; Ten
Haaf et al., 2018)

Data pada kegiatan ini menunjukkan bahwa sebagian peserta memiliki nilai
handgrip strength yang berada di bawah kategori normal, baik pada kelompok laki-laki
maupun perempuan. Meskipun rerata kekuatan genggaman tangan laki-laki lebih
tinggi, proporsi individu dengan nilai lemah tetap signifikan pada kedua jenis kelamin.
Distribusi ini mengindikasikan bahwa penurunan kekuatan otot dapat terjadi secara
tersembunyi tanpa keluhan klinis yang mencolok.(Gouvéa-E-Silva et al., 2023; 1. Kim
et al., 2022)

Penurunan kekuatan genggaman tangan berasosiasi erat dengan proses deklinasi
massa otot, baik yang disebabkan oleh penuaan dini, kurangnya aktivitas fisik, atau
ketidakseimbangan asupan nutrisi. Mekanisme ini mencakup gangguan regulasi
anabolik otot, resistensi insulin lokal, dan penurunan aktivasi neuromuskular. Interaksi
antara faktor-faktor tersebut dapat menurunkan kapasitas kontraksi dan mempercepat
degradasi jaringan otot, terutama pada ekstremitas atas.(Prokopidis et al., 2025; Yoo et
al., 2022)

Pemeriksaan kekuatan genggaman tangan juga berkorelasi dengan biomarker
inflamasi dan kapasitas metabolik jaringan otot. Penurunan kekuatan ini seringkali
mendahului hilangnya massa otot secara kuantitatif, sehingga memberikan nilai
prediktif yang tinggi terhadap gangguan fungsi fisik jangka panjang. Oleh karena itu,
pengukuran kekuatan genggaman tangan menjadi penting dalam deteksi awal risiko
gangguan muskuloskeletal pada populasi produktif.(Lopes et al., 2022; Zweers et al.,
2021)

Edukasi dalam kegiatan ini dirancang untuk meningkatkan pemahaman
mengenai pentingnya kekuatan otot sebagai komponen kesehatan fungsional. Materi
edukatif menjelaskan hubungan antara aktivitas fisik, asupan protein, dan pencegahan
penurunan performa otot melalui pendekatan berbasis gaya hidup. Penekanan pada
konsep kekuatan otot sebagai bagian dari kapasitas produktif menjadi poin kunci dalam
penyampaian edukasi kepada peserta.(H.-N. Kim et al., 2021; Quinlan et al., 2023)

Hasil pemeriksaan digunakan sebagai dasar untuk menyampaikan informasi
secara kolektif, guna meningkatkan kesadaran terhadap potensi risiko penurunan
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kekuatan otot di usia produktif. Pendekatan edukatif yang terintegrasi dengan data
skrining memberikan umpan balik langsung kepada peserta dan mendorong adopsi
perilaku sehat secara lebih efektif. Strategi ini menunjukkan relevansi handgrip strength
sebagai alat skrining fungsional yang dapat dimanfaatkan dalam upaya preventif
berbasis populasi.(Gao et al., 2023; Marcos-Pardo et al., 2020)

KESIMPULAN

Pemeriksaan handgrip strength pada populasi usia produktif dapat digunakan sebagai
indikator fungsional awal terhadap risiko penurunan kekuatan otot yang berdampak
pada produktivitas. Proporsi individu dengan nilai kekuatan genggam tangan rendah
menunjukkan pentingnya deteksi dini terhadap disfungsi muskuloskeletal tersembunyi.
Edukasi berbasis hasil pemeriksaan memungkinkan peningkatan kesadaran mengenai
pentingnya aktivitas fisik dan gaya hidup sehat dalam menjaga performa otot.
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