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ABSTRAK 
Aktivitas fisik yang mendominasi keluhan nyeri tumit adalah aktivitas yang dilakukan pada posisi statis dalam waktu 

lama dan dilakukan berulang. Salah satu posisi statis adalah berdiri lama, posisi tersebut dapat meningkatkan resiko 

peradangan pada plantar fasciia yang disebut plantar fasciitis. Pekerjaan dengan durasi berdiri lama salah satunya 

perawat, ada beberapa faktor individu lainnya yaitu usia, jenis kelamin, indeks massa tubuh. Tujuan penelitian ini 

untuk mengetahui perbedaan efektivitas calf strtetching exercise dan plantar fascia spesific stretching exercise 

terhadap aktivitas fungsional perawat, jenis penelitian yang dipakai quasi eksperimen, dengan teknik purposive 

sampling. Sampel penelitian ini perawat yang berjumlah 40 orang dibagi menjadi 2 kelompok intervensi, 20 orang 

kelompok calf stretching exercise dan 20 orang kelompok plantar fascia spesific stretching exercise diberikan 24 kali 

selama 4 minggu. Instrumen yang digunakan yaitu FADI. Berdasarkan uji statistik didapatkan hasil tidak ada 

perbedaan efektivitas pemberian intervensi calf strtetching exercise dan plantar fascia spesific stretching exercise 

terhadap aktivitas fungsional. Kesimpulan dalam penelitian ini kedua intervensi sama-sama berpengaruh terhadap 

aktivitas fungsional perawat dengan nilai signifikasi sama yaitu 0.00 pada kedua kelompok. 

Kata kunci : Calf Stretching Exercise, Plantar Fasciia Spesific Stretching Exercise, Plantar Fasciitis 

 

ABSTRACT (Format sama dengan Abstrak) 
Physical activity that dominates heel pain complaints is an activity that is performed in a static position for a long 

time and repeatedly. One of the static positions is long standing, such positions can increase the risk of inflammation 

in the plantar fascia called plantar fascitis. Work with long standing durations is one of the nurses, several individual 

factors, such as age, gender, and body mass index, may influence the outcomes of calf stretching exercises and plantar 

fascia specific stretching exercises. The aim of this study is to compare the effectiveness of calf stretching exercises 

versus plantar fascia-specific stretching exercises in improving the functional activities of nurses, the kind of research 

used quasi-experimentally, with purposive sampling techniques. A sample of 40 nurses were divided into two 

intervention groups, 20 calf stretching exercise groups and 20 plantar fascia specific stretching exercises given 24 

times over four weeks. The instrument used is FADI. Based on statistical tests obtained results no difference in the 

effectiveness of intervention calf strtetching exercise and plantar fascia specific stretching exercise against functional 

activity with p 0.404 > 0.05 then Ho received Ha rejected. The conclusion in this study was that both interventions 

had an equal effect on the functional activity of nurses with the same significance of 0.00 in both groups.  

Keyword : Calf Stretching Exercise, Plantar Fasciia Spesific Stretching Exercise, Plantar Fasciitis 

 

PENDAHULUAN 
Plantar fasciitis adalah peradangan pada plantar fascia, yaitu jaringan ikat tebal yang 

menopang jari-jari kaki dan memanjang dari tumit hingga bagian bawah kaki. Kondisi ini sering 

mempengaruhi daerah antero-medial tulang tumit (kalkaneus) dan, dalam beberapa kasus, bagian 

belakang kalkaneus. Hal ini dapat disebabkan oleh peregangan berlebihan yang dapat 

menyebabkan iritasi dan robeknya fasia plantaris 1. Saat pertama kali bangun di pagi hari dan di 

awal setiap langkah, plantar fasciitis seringkali disertai rasa nyeri, namun setelah beberapa 

langkah nyeri tersebut akan hilang setelah melakukan berbagai aktivitas berlebihan dan terus 

menerus, berdiri dalam waktu lama, berjalan kaki dan jogging, perasaan tidak nyaman tersebut 

akan mereda pada sore hari atau sebelum tidur 2. Menurut data Survei Kesehatan dan Kebugaran 

Nasional tahun 2013 menunjukkan bahwa Plantar fasciitis lebih sering terjadi pada wanita 

dibandingkan pada pria. Di antara mereka yang berusia 45-64 tahun, 1,19% gejala plantar fasciitis 
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terjadi pada wanita dan 0,47% pada pria 3. Plantar fasciitis umumnya mempengaruhi individu 

berusia antara 40 dan 70 tahun, namun hal ini dapat terjadi pada mereka yang berusia di bawah 40 

tahun, terutama jika mereka memiliki kelainan bentuk kaki seperti kaki rata, yang lebih sering 

terjadi pada wanita. Hal ini terjadi pada 43% pekerja yang berdiri lebih dari 6 jam sehari, 70% 

orang yang kelebihan berat badan atau obesitas, dan lebih dari 50% orang yang berusia di atas 50 

tahun 4. Penggunaan alas kaki yang tidak tepat adalah salah satunyafaktor penyebab plantar 

fasciitis. Alas kaki yang umumnya menyebabkan plantar fasciitis adalah sepatu hak tinggi. Sepatu 

dengan hak lebih tinggi dari lima sentimeter menyebabkan kaki selalu jungkir balik, posisi kaki 

menunduk ke depan sehingga menyebabkan plantar fasciitis 5. Studi yang dilakukan oleh Institute 

for Work and Health di Toronto menunjukkan bahwa pekerjaan memaksa pekerja berada pada 

posisi kerja yang tidak ergonomis sehingga menyebabkan kelelahan dan secara tidak langsung 

meningkatkan tekanan pada pekerja 6. Salah satu posisi kerja yang tidak ergonomis adalah berdiri 

dan berjalan dalam jangka waktu lama. Ada beberapa pekerjaan yang berkaitan dengan lama yaitu 

tenaga kesehatan, guru, buruh pabrik, petani, dan pegawai SPBU. Kegagalan dalam menerapkan 

ergonomi akan mengakibatkan ketidaknyamanan atau rasa sakit. Salah satu dampak kesehatan dari 

posisi kerja yang tidak ergonomis adalah gangguan muskuloskeletal 7. Perawat, bersama dengan 

petugas kesehatan lainnya, menghabiskan banyak waktu untuk berdiri. Berdiri dan berjalan secara 

konstan ini masing-masing melibatkan membawa tiga kali berat badan mereka melan gkah. Tugas-

tugas seperti mengangkat pasien, memindahkan peralatan, dan merespons keadaan darurat 

menambah ketegangan pada kaki mereka. Selain itu, sebagian besar aktivitas berjalan dan 

menahan beban terjadi di permukaan keras seperti lantai rumah sakit, lorong, dan tangga beton. 

Meskipun permukaan ini menjamin lingkungan yang steril, permukaan tersebut menawarkan 

penyerapan goncangan yang buruk, sehingga memperburuk dampaknya pada kaki dan tungkai 

pekerja 8.  

 

METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan metode pretest-posttest two-group desaign kelompok dan 

diklasifikasikan sebagai penelitian quasi-eksperimen. Peneliti mengurus izin etik berupa sertifikat 

persetujuan etik dengan Nomor 97/EC/KEPK/V/2024 kemudian membagikan lembar informed 

consent untuk menyetujui menjadi subjek dalam penelitian ini. Pada penelitian ini hanya dua 

kelompok yang akan diberikan intervensi yaitu calf stretching exercise dan plantar fasciia spesific 

stretching exercise. Sebelum memberikan intervensi, sampel diberikan pretest, dilanjutkan dengan 

intervensi, dan kemudian dilakukan posttest. Alasan dipilihnya jenis penelitian ini adalah para 

peneliti bertujuan untuk mengetahui perbedaan efek calf stretching exercise versus plantar fasciia 

spesific stretching exercise terhadap aktivitas fungsional pasien dengan plantar fasciitis. Aktivitas 

fungsional penderita plantar fasciitis diukur pada pretest dan posttest menggunakan instrumen 

pengukuran FADI, pengukuran dilakukan pada kedua kelompok pada hari yang sama sebelum dan 

sesudah pemberian latihan pada kedua kelompok intervensi. Pemberian calf stretching exercise 

dan plantar fasciia spesific stretching exercise selama 4 minggu dengan tambahan 2 hari untuk 

pengukuran pretest dan posttest dengan timeline pada hari Sabtu tanggal 16 Maret 2024 sampai 

dengan Senin tanggal 15 April 2024 di RSU Hidayah peneliti bertujuan untuk mengetahui 

perbedaan pengaruh calf stretching exercise dan plantar fasciia spesific stretching exercise pada 

aktivitas fungsional pasien dengan plantar fasciitis. Aktivitas fungsional dinilai pada pasien 

sebelum dan sesudah intervensi menggunakan alat pengukuran FADI. Pengukuran dilakukan pada 

hari yang sama untuk kedua kelompok, baik sebelum maupun sesudah diberikan latihan pada 

masing-masing kelompok intervensi di RSU Hidayah Boyolali dengan jumlah sampel 20 orang 

perawat kelompok calf stretching exercise dan 20 orang perawat kelompok plantar fasciia spesific 

stretching exercise, maka jumlah sampel sebanyak 40 orang perawat. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 
Penelitian ini awalnya memiliki 82 peserta berdasarkan pada karakteristik umum data. 

Setelah penerapan kriteria inklusi dan eksklusi, jumlah responden dipersempit menjadi 45. 

Penyaringan lebih lanjut berdasarkan kriteria dropout menghasilkan total 40 peserta, dibagi rata 

menjadi dua kelompok, 20 orang pada kelompok calf stretching exercise dan 20 dalam kelompok 

plantar fasciia spesific stretching exercise. Bagian berikut ini memberikan rincian mengenai hasil 

uji hipotesis. 

Tabel 1. Hasil Uji Hipotesis Berpasangan 

Kelompok  Pretest 

(M) 

Posttest 

(M) 

p-value 

Calf Stretching Exercise 59.80 64.95 0,00* 

Plantar Fasciia Spesific 

Stretching Exercise 

58.60 64.45 0,00* 

  

Dari tabel berikut ini diperoleh hasil diperoleh pada kedua kelompok mempunyai nilai 

signifikan dengan p < 0,05, sehingga dapat disimpulkan bahwa kedua latihan diatas mempunyai 

pengaruh yang sama terhadap peningkatan aktivitas fungsional penderita plantar fasciitis pada 

perawat di RSU Hidayah boyolali. 

Tabel 2. Hasil Uji Hipotesis Tidak Berpasangan 

Kelompok  N Mean p-value 

Calf Stretching Exercise 20 5.15 0,404 
Plantar Fasciia Spesific 

Stretching Exercise 
20   

Total 40   

 

Untuk menilai perbedaan dampak antara calf stretching exercise dan plantar fasciia 

spesific stretching exercise terhadap aktivitas fungsional, dilakukan analisis uji independent t-test. 

Hasil statistik akhir menunjukkan p-value sebesar 0,404 lebih besar dari 0,05 sehingga dapat 

disimpulkan tidak terdapat perbedaan yang signifikan dalam kegiatan fungsional penderita plantar 

fasciitis pada perawat di RSU Hidayah Boyolali.  

Calf stretching exercise merupakan latihan mandiri, menurutnya latihan mandiri 

dianjurkan untuk semua kalangan karena lebih mudah dilakukan dan tidak memakan banyak waktu 

dan tenaga 9. Plantar fasciia spesific stretching exercise tertentu juga berperan penting dan telah 

terbukti efektif dalam mengobati plantar fasciitis. Terlepas dari peregangan tertentu, kepatuhan 

dalam menjalankan latihan sesuai yang ditentukan dosis adalah kunci keberhasilan dalam latihan  
10. 

Efektivitas latihan peregangan mungkin dipengaruhi oleh struktur anatomi spesifik yang 

ditargetkan. calf stretching exercise terutama mempengaruhi tendon Achilles atau otot betis, 

sedangkan masalah sebenarnya terletak pada plantar fasciia. Oleh karena itu, peregangan yang 

secara khusus menargetkan plantar fasciia tampak lebih efektif untuk menyembuhkan lesi yang 

sebenarnya. Selain itu, sifat calf stretching exercise yang menahan beban dapat menyebabkan 

ketidaknyamanan, sehingga membuat peregangan total menjadi sulit. Menurut temuan kami, 

Plantar fasciia spesific stretching exercise tanpa beban menawarkan manfaat yang lebih baik 

dalam mengurangi rasa sakit 11. 

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, populasi 

sampel hanya difokuskan pada kelompok kerja tertentu, sehingga hasilnya belum dapat 

digeneralisasi ke semua kelompok usia atau profesi. Kedua, durasi intervensi relatif singkat dan 

hanya mengukur efek jangka pendek. Untuk mendapatkan data yang lebih kuat, penelitian lanjutan 

sebaiknya dilakukan dengan desain uji coba acak terkontrol (RCT), jumlah sampel lebih besar, 
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serta follow-up jangka panjang untuk melihat keberlanjutan efek latihan. Secara praktis, hasil 

penelitian ini dapat dijadikan acuan bagi fisioterapis, tenaga kesehatan, maupun pasien untuk 

memilih jenis peregangan yang sesuai dengan kondisi klinis masing-masing. Pemberian calf 

stretching exercise bermanfaat untuk pasien dengan ketegangan otot betis dominan, sedangkan 

plantar fascia specific stretching exercise lebih direkomendasikan bagi pasien dengan nyeri lokal 

yang dominan pada insersi fascia. Kombinasi keduanya juga disarankan untuk memberikan hasil 

yang lebih optimal. 

 

SIMPULAN DAN SARAN 
Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa pemberian 

calf stretching exercise dan plantar fascia specific stretching exercise sama-sama efektif dalam 

meningkatkan aktivitas fungsional penderita plantar fasciitis. Kedua latihan ini mampu 

mengurangi nyeri dan memperbaiki kemampuan berdiri maupun berjalan. Namun, peregangan 

spesifik pada plantar fascia menunjukkan hasil yang sedikit lebih optimal dibandingkan 

peregangan otot betis, karena secara langsung meregangkan jaringan yang menjadi sumber nyeri. 

Dengan demikian, kedua intervensi ini dapat dijadikan alternatif latihan mandiri yang praktis dan 

dapat diterapkan di rumah dengan bimbingan fisioterapis. Penelitian ini diharapkan dapat menjadi 

masukan bagi fisioterapis untuk memilih jenis latihan peregangan yang tepat sesuai kondisi pasien 

plantar fasciitis. Pasien disarankan untuk rutin melakukan latihan sesuai dosis yang dianjurkan 

agar manfaatnya maksimal. Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan dapat melakukan penelitian 

dengan jumlah sampel yang lebih besar, jangka waktu intervensi yang lebih lama, serta 

mempertimbangkan faktor kepatuhan latihan agar hasil penelitian lebih mendalam dan dapat 

diterapkan lebih luas. 
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