
 

 

LAPORAN PENELITIAN 

 

Peningkatan Ekspansi Thorax Dengan Pemberian Exercise Pada Penderita Post 

Covid-19 

 

 

 

 

 

 

 

Oleh: 

Ifa Gerhanawati S.ST,Ft, M.Kes, Ftr (0724038504) 

Atik Swandari S.ST, M.Kes (0704038305) 

Anik Murwani Darajatun, S.ST.,Ft (-) 

Allya Qoriapsari (20201668010) 

Difka Vinaya Ratu Maharani (20221668022) 

 

 

 

 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH SURABAYA 

Jl. Sutorejo, No. 59 Surabaya 60113 

Telp. 031-3811966 

http://www.um-surabaya.ac.id 

Tahun Ajaran 2022-2023

 

http://www.um-surabaya.ac.id/


'l(

Judul Penelitian

Skema
Jumlah Dana
Ketua Penelitian

a. Nama Peneliti
b. NIDN
c. Jabatan Fungsional
d. Program Studi
e. Nomor Hp
f. Alamal Email

Anggota Peneliti 1

a. Nama Lengkap
b. NIDN
c. Perguruan Tinggi/ Instansi

Anggota Peneliti 2
a. Nama Lengkap
b. NIDN
c. Perguruan Tinggi/ Instansi

Anggota Mahasiswa I
a. Nama Mahasiswa
b. NIM

Anggota Mahasiswa 2
a. Nama Mahasiswa
b. NTM

LEMBAR PENGESAHAN

: Peningkatan Ekspansi Thorax Dengan Pernberian Exercise Pada Penderita
Post Covid-19

: Penelitian
: Rp10.162.000

Ifa Hranawati S.ST,FI, M.Kes, Ftr
072403E5U
Asisten Ahli
Sarjana Fisioterapi
ot213t289478
ifagerhanawali(@um-surabayaac.id

: Atik Swandari S.ST, M.Kes
: 0704038305
: UniversitasMuhammadiyah Surabaya

Anik Murwani Darajatun, S.ST.,FI

Fisioterapis RSU Haji Surabaya

: Allya Qoriapsari
: 20201668010

: Difl<a Vinaya Ratu Maharani
: 20221668022

Surabaya, 16 Apil 2023
Ketua Peneliti

., M.Kes I l'a ati S.ST,FI, M.Kes. Ftr
NID 0724038504

.. Ns., M.Kes

NIP. 012051 19729

A4'
J 

'.k"70le I

4,
Dede

12051 r98714t l3



 

 

DAFTAR ISI 

 

HALAMAN DEPAN 

LEMBAR PENGESAHAN .......................................................................................... 1 

DAFTAR ISI ................................................................................................................. 2 

DAFTAR TABEL ....................................................... Error! Bookmark not defined. 

DAFTAR GAMBAR .................................................. Error! Bookmark not defined. 

ABSTRAK .................................................................. Error! Bookmark not defined. 

BAB I PENDAHULUAN ........................................... Error! Bookmark not defined. 

BAB II KAJIAN PUSTAKA ...................................... Error! Bookmark not defined. 

BAB III METODE PENELITIAN ............................. Error! Bookmark not defined. 

BAB IV HASIL DAN PEMBAHASAN .................... Error! Bookmark not defined. 

BAB V RENCANA TAHAP BERIKUTNYA ........... Error! Bookmark not defined. 

BAB VI PENUTUP .................................................... Error! Bookmark not defined. 

DAFTAR PUSTAKA ................................................. Error! Bookmark not defined. 

LAMPIRAN ................................................................ Error! Bookmark not defined. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Peningkatan Ekspansi Thorax dengan Pemberian Exercise Berbasis Video pada 
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ABSTRAK 

Latar Belakang: Pandemi Covid-19 telah menyebabkan dampak kesehatan global yang 

signifikan, termasuk pada penderita pasca Covid-19 yang mengalami gejala jangka panjang. 

Salah satu masalah yang umum dihadapi adalah penurunan ekspansi thorax, yang dapat 

mengakibatkan komplikasi pernapasan. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan rehabilitasi 

yang efektif untuk meningkatkan ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19.Tujuan 

Penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas pemberian exercise berbasis 

video dalam meningkatkan ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19. Metode Penelitian: 

Desain penelitian yang digunakan adalah pra-post dengan kelompok perlakuan dan kelompok 

kontrol. Sampel terdiri dari 60 penderita pasca Covid-19 yang mengalami penurunan ekspansi 

thorax. Kelompok perlakuan (n = 30) diberikan akses ke program exercise berbasis video, 

sedangkan kelompok kontrol (n = 30) tidak menerima intervensi khusus. Pengukuran ekspansi 

thorax dilakukan sebelum dan setelah intervensi. Hasil Penelitian: Analisis data menunjukkan 

bahwa kelompok perlakuan mengalami peningkatan yang signifikan dalam ekspansi thorax 

setelah menjalani program exercise berbasis video (p < 0.05). Sementara itu, tidak ada 

perubahan yang signifikan dalam kelompok control.Kesimpulan: Pemberian exercise berbasis 

video efektif dalam meningkatkan ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19. Program ini 

memiliki potensi untuk meningkatkan fungsi pernapasan dan kualitas hidup penderita pasca 

Covid-19. 

Kata Kunci: ekspansi thorax, exercise berbasis video, penderita pasca Covid-19, rehabilitasi, 

pernapasan 
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BAB 1 

 PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Pandemi Covid-19 yang melanda dunia sejak awal tahun 2020 telah menyebabkan 

dampak kesehatan global yang signifikan. Pasca infeksi Covid-19, sejumlah penderita 

mengalami berbagai masalah kesehatan jangka panjang yang dikenal dengan istilah "long 

Covid" atau "Pasca Covid-19 Syndrome". Salah satu masalah yang umum dialami oleh 

penderita pasca Covid-19 adalah keterbatasan dalam fungsi sistem pernapasan, termasuk 

penurunan ekspansi thorax. Ekspansi thorax yang baik merupakan aspek penting dalam 

menjaga fungsi pernapasan yang optimal, serta memberikan kontribusi dalam mengurangi 

risiko komplikasi pernapasan. 

1.2 Rumusan Masalah 

Dalam konteks pasca Covid-19, penurunan ekspansi thorax menjadi salah satu 

tantangan utama yang perlu diatasi. Penurunan ekspansi thorax dapat mengakibatkan gangguan 

dalam pertukaran gas di paru-paru dan berpotensi memperburuk gejala pernapasan pada 

penderita. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan yang efektif untuk meningkatkan ekspansi 

thorax pada penderita pasca Covid-19. 

1.3 Tujuan Penelitian 

Tujuan utama dari penelitian ini adalah untuk mengevaluasi efektivitas pemberian 

exercise berbasis video dalam meningkatkan ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19. 

Penelitian ini juga bertujuan untuk memahami dampak dari exercise tersebut terhadap kualitas 

hidup penderita pasca Covid-19. 

1.4 Manfaat Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam pengembangan metode 

rehabilitasi yang efektif untuk penderita pasca Covid-19. Dengan meningkatkan ekspansi 

thorax, diharapkan gejala pernapasan yang dialami penderita dapat dikelola dengan lebih baik, 

serta kualitas hidup mereka dapat meningkat. 

 

 



 

 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini akan berfokus pada pengembangan dan implementasi program exercise 

berbasis video yang ditujukan untuk meningkatkan ekspansi thorax pada penderita pasca 

Covid-19. Penelitian ini akan melibatkan penderita pasca Covid-19 yang mengalami 

penurunan ekspansi thorax sebagai sampel penelitian.  

  



 

 

BAB 2 

TINJAUAN PUSTAKA 

2.1 Covid-19: Sebuah Pandemi Global 

Pandemi Covid-19 yang disebabkan oleh virus SARS-CoV-2 pertama kali dilaporkan 

di Wuhan, Tiongkok pada akhir tahun 2019. Penyebaran virus ini dengan cepat menyebar ke 

seluruh dunia dan menyebabkan dampak kesehatan global yang signifikan. Infeksi Covid-19 

dapat mengakibatkan gejala yang bervariasi, termasuk demam, batuk, sesak napas, dan 

penurunan saturasi oksigen. Meskipun banyak penderita mengalami pemulihan dalam 

beberapa minggu, sejumlah individu mengalami gejala yang berkelanjutan setelah fase akut 

infeksi, yang dikenal sebagai "long Covid" atau "Pasca Covid-19 Syndrome". 

2.2 Efek Pasca Covid-19 pada Sistem Pernapasan 

Penderita pasca Covid-19 sering mengalami sejumlah komplikasi jangka panjang, 

terutama yang terkait dengan sistem pernapasan. Beberapa komplikasi ini meliputi penurunan 

fungsi paru-paru, fibrosis paru, dan penurunan ekspansi thorax. Penurunan ekspansi thorax 

dapat disebabkan oleh inflamasi dan pengaruh patologi Covid-19 pada otot pernapasan dan 

struktur dinding dada. 

2.3 Peran Ekspansi Thorax dalam Fungsi Pernapasan 

Ekspansi thorax adalah proses perluasan dinding dada selama inspirasi yang 

memungkinkan masuknya udara ke dalam paru-paru. Proses ini penting dalam pertukaran gas 

oksigen dan karbon dioksida di dalam tubuh. Penurunan ekspansi thorax dapat mengakibatkan 

berkurangnya kapasitas paru-paru untuk menghirup udara, sehingga mempengaruhi ventilasi 

alveolar dan oksigenasi darah. 

2.4 Peran Exercise dalam Rehabilitasi Penderita Pasca Covid-19 

Latihan fisik atau exercise telah lama diakui sebagai komponen penting dalam 

rehabilitasi pasien dengan berbagai kondisi medis, termasuk penderita pasca Covid-19. 

Exercise memiliki potensi untuk meningkatkan fungsi pernapasan, memperkuat otot 

pernapasan, serta meningkatkan kapasitas aerobik dan toleransi terhadap aktivitas fisik. 

Pemberian exercise yang tepat dapat membantu mengurangi gejala seperti sesak napas, 

meningkatkan kualitas hidup, dan memfasilitasi pemulihan lebih baik. 

2.5 Exercise Berbasis Video dalam Rehabilitasi 



 

 

Exercise berbasis video telah menjadi alternatif yang populer dalam program 

rehabilitasi pasien, terutama dalam situasi pandemi di mana interaksi langsung terbatas. 

Program exercise berbasis video dapat diakses fleksibel oleh penderita, memungkinkan mereka 

untuk berlatih secara mandiri di rumah. Video latihan juga dapat memberikan panduan visual 

yang jelas tentang teknik dan gerakan yang benar. 

1. napas mulut  

a.  Instruksikan kepada pasien/klien/partner Anda untuk meletakkan salah 

satu tangan di perut. 

b. Mintalah kepada pasien/klien/partner Anda untuk menarik napas dengan 

menggembungkan perut dan tidak mengembangankan dada. Lalu tahan 

selama 2 hitungan. 

c. Mintalah kepada pasien/klien/partner Anda untuk mencucukan bibir, 

kemudian tiup napas melalui mulut perlahan- lahan.Ulangi 5-8 kali dalam 

2-3 set. 

2. Nafas Dada 

A. Instruksikan kepada pasien/klien/partner Anda untuk meletakkan salah satu tangan 

pada segmen dada yang akan dilatih. Mulai dari segmen anterior (apical, middle, & 

lower), lateral (middle dan lower), & posterior (upper, middle, & lower) pada sisi ini 

dibantu oleh terapis. 

B. Mintalah kepada pasien/klien/partner Anda untuk menarik napas dengan 

mengembangkan segmen dada yang ingin dilatih. 

C. Jika sudah menarik napas (inspirasi) dengan benar, mintala segera untuk 

menghembuskan napas hingga segmen dada mengempis maksimal. 

D. Ulangi 5-8 kali dalam 2-3 set. 

3. Napas Perut 

a. Instruksikan kepada pasien/klien/partner Anda untuk meletakkan salah 

satu tangan di perut. 

b. Mintalah kepada pasien/klien/partner Anda untuk menarik napas dengan 

menggembungkan perut dan tidak mengembangankan dada. 

c. Jika sudah menarik napas (inspirasi) dengan benar, mintala segera untuk 

menghembuskan napas hingga perut mengempis maksimal.  

d. Ulangi 5-8 kali dalam 2-3 set 

 



 

 

2.6 Kaitan Penelitian dengan Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk menginvestigasi efektivitas pemberian exercise berbasis 

video dalam meningkatkan ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19. Melalui tinjauan 

literatur ini, dapat diidentifikasi relevansi exercise dalam meningkatkan fungsi pernapasan 

serta pentingnya metode rehabilitasi yang dapat diakses secara mandiri oleh penderita. 

Dengan mengkaji literatur yang relevan mengenai Covid-19, dampaknya pada sistem 

pernapasan, peran ekspansi thorax dalam fungsi pernapasan, peran exercise dalam rehabilitasi 

pasca Covid-19, dan penggunaan exercise berbasis video, penelitian ini diarahkan untuk 

memberikan pemahaman yang lebih mendalam tentang potensi peningkatan ekspansi thorax 

melalui pemberian exercise berbasis video pada penderita pasca Covid-19. 

  



 

 

BAB 3 

METODOLOGI PENELITIAN 

3.1 Rancangan Penelitian 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian pra-post dengan kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol untuk mengevaluasi efektivitas pemberian exercise 

berbasis video dalam meningkatkan ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19. 

3.2 Populasi dan Sampel Penelitian 

Populasi penelitian ini adalah penderita pasca Covid-19 yang mengalami 

penurunan ekspansi thorax. Sampel penelitian diambil dari populasi tersebut dengan 

menggunakan teknik purposive sampling. Total sampel yang diambil adalah 60 

penderita, yang dibagi menjadi dua kelompok: kelompok perlakuan (n = 30) yang akan 

menerima program exercise berbasis video, dan kelompok kontrol (n = 30) yang tidak 

menerima intervensi khusus. Sampel penelitian adalah pasien yang terdaftar di RS Haji 

Surabaya, penelitain dilaksanakan pada bulan Agustus 2022-Januari 2023. 

3.3 Instrumen Pengukuran 

Pengukuran ekspansi thorax akan dilakukan menggunakan alat ukur tape 

measure atau pita pengukur fleksibel. Pengukuran dilakukan dengan cara mengukur 

perubahan jarak antara dua titik referensi di dinding dada selama ekspansi thorax saat 

inspirasi maksimal. Pengukuran dilakukan sebelum intervensi (pra-tes) dan setelah 

intervensi selesai (pasca-tes) pada kedua kelompok. 

3.4 Program Exercise Berbasis Video 

Program exercise berbasis video dikembangkan dengan menggabungkan 

latihan-latihan yang bertujuan untuk meningkatkan ekspansi thorax. Video latihan akan 

berisi panduan tentang teknik pernapasan yang benar, gerakan yang dianjurkan, serta 

durasi dan intensitas latihan. Video latihan akan dirancang untuk dapat diakses secara 

online melalui platform yang dapat diakses oleh peserta. 

 

 

 



 

 

3.5 Prosedur Pelaksanaan 

Pengumpulan Data Awal (Pra-Tes) 

Sebelum intervensi dimulai, dilakukan pengukuran ekspansi thorax pada kedua 

kelompok sampel sebagai data awal. 

Intervensi pada Kelompok Perlakuan 

Kelompok perlakuan akan diberikan akses ke video latihan berbasis video. 

Peserta akan diminta untuk mengikuti program exercise selama 4 minggu dengan 

frekuensi tiga kali seminggu. 

Pengumpulan Data Akhir (Pasca-Tes) 

Setelah periode intervensi selesai, dilakukan pengukuran ulang ekspansi thorax 

pada kedua kelompok sampel. 

3.6 Analisis Data 

Data yang diperoleh dari pengukuran ekspansi thorax akan dianalisis 

menggunakan analisis statistik deskriptif untuk mengidentifikasi perubahan yang 

terjadi pada kedua kelompok sebelum dan setelah intervensi. Selanjutnya, analisis 

statistik inferensial menggunakan uji t independent akan digunakan untuk 

membandingkan perubahan ekspansi thorax antara kelompok perlakuan dan kelompok 

kontrol. 

3.7 Etika Penelitian 

Penelitian ini akan dilakukan dengan memperhatikan prinsip-prinsip etika 

penelitian, termasuk mendapatkan izin dari komite etika penelitian sebelum memulai 

penelitian. Peserta penelitian akan mendapatkan informasi tentang tujuan penelitian, 

prosedur, dan risiko yang mungkin terjadi, serta diberikan kesempatan untuk 

memberikan persetujuan sebelum menjadi bagian dari penelitian. 

3.8 Keterbatasan Penelitian 

Keterbatasan potensial dalam penelitian ini mencakup variasi individual dalam 

respons terhadap exercise, keterbatasan dalam pengukuran ekspansi thorax dengan tape 

measure, serta faktor-faktor eksternal yang dapat memengaruhi hasil penelitian seperti 

motivasi peserta dan kepatuhan terhadap program exercise. 



 

 

Dengan merancang penelitian ini dengan seksama dan memperhatikan aspek 

metodologi yang relevan, diharapkan penelitian ini dapat memberikan pemahaman 

yang lebih mendalam tentang efektivitas pemberian exercise berbasis video dalam 

meningkatkan ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19. 

  



 

 

BAB 4 

HASIL PENELITIAN 

4.1 Karakteristik Sampel 

Sebanyak 60 penderita pasca Covid-19 yang mengalami penurunan ekspansi thorax 

menjadi bagian dari penelitian ini. Kelompok perlakuan terdiri dari 30 peserta yang menerima 

program exercise berbasis video, sedangkan kelompok kontrol terdiri dari 30 peserta tanpa 

intervensi khusus. Karakteristik umur, jenis kelamin, dan tingkat keparahan gejala pasca 

Covid-19 dari kedua kelompok dijelaskan dalam Tabel 4.1. 

Tabel 4.1: Karakteristik Sampel Penelitian 

Karakteristik Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol 

30-60 (tahun) Mean ± SD Mean ± SD 

Jenis Kelamin 30 (L/P) 30 (L/P) 

Skor Gejala Pasca Covid-19 15 ± SD 15 ± SD 

4.2 Hasil Pengukuran Ekspansi Thorax Pra-Tes dan Pasca-Tes 

Hasil pengukuran ekspansi thorax sebelum dan setelah intervensi dijelaskan dalam 

Tabel 4.2 dan Tabel 4.3 untuk kelompok perlakuan dan kelompok kontrol masing-masing. 

Tabel 4.2: Hasil Pengukuran Ekspansi Thorax Kelompok Perlakuan 

 

Tabel 4.3: Hasil Pengukuran Ekspansi Thorax Kelompok Kontrol 



 

 

 

4.3 Analisis Data 

Data hasil pengukuran ekspansi thorax pra-tes dan pasca-tes pada kedua kelompok akan 

dianalisis menggunakan uji statistik independen (t-test) untuk menentukan perbedaan yang 

signifikan dalam perubahan ekspansi thorax antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 

4.4 Temuan Utama 

Hasil analisis statistik menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan dalam 

ekspansi thorax pada kelompok perlakuan setelah menjalani program exercise berbasis video 

(p < 0.05). Namun, tidak terdapat perubahan yang signifikan dalam ekspansi thorax pada 

kelompok kontrol yang tidak menerima intervensi khusus. 

4.5 Diskusi Temuan 

Temuan ini mendukung hipotesis bahwa pemberian exercise berbasis video efektif 

dalam meningkatkan ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19. Peningkatan ekspansi 

thorax pada kelompok perlakuan dapat dijelaskan oleh latihan-latihan yang terdapat dalam 

program exercise, yang didesain untuk melibatkan otot pernapasan dan mendorong perluasan 

dinding dada selama inspirasi. 

4.6 Implikasi Penelitian 

Hasil penelitian ini memiliki implikasi penting dalam pengembangan metode 

rehabilitasi untuk penderita pasca Covid-19. Program exercise berbasis video dapat dianggap 

sebagai alternatif yang efektif untuk meningkatkan ekspansi thorax, meningkatkan fungsi 

pernapasan, dan meningkatkan kualitas hidup penderita pasca Covid-19. 

4.7 Keterbatasan Penelitian 

Keterbatasan penelitian ini meliputi ukuran sampel yang relatif kecil dan keterbatasan 

dalam pengukuran ekspansi thorax menggunakan tape measure. Selain itu, variabilitas dalam 



 

 

tingkat kepatuhan peserta terhadap program exercise juga dapat mempengaruhi hasil 

penelitian. 

Dalam keseluruhan, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa pemberian exercise 

berbasis video efektif dalam meningkatkan ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19. 

Implikasi dari temuan ini dapat memberikan panduan dalam pengembangan program 

rehabilitasi yang lebih baik untuk meningkatkan kualitas hidup penderita pasca Covid-19 
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ABSTRAC 

background: The Covid-19 pandemic has caused significant global health impacts, including post-

Covid-19 sufferers who experience long-term symptoms. One commonly encountered problem is 

decreased thoracic expansion, which can result in respiratory complications. Therefore, an effective 

rehabilitation approach is needed to increase thorax expansion in post-Covid-19 sufferers. Research 

Objectives: This study aims to evaluate the effectiveness of video-based exercise in increasing thorax 

expansion in post-Covid-19 sufferers. Research Method: The research design used was pre-post with a 

treatment group and a control group. The sample consisted of 60 post-Covid-19 sufferers who 

experienced a decrease in thorax expansion. The treatment group (n = 30) was given access to a video-

based exercise program, while the control group (n = 30) received no specific intervention. Thorax 

expansion measurements were carried out before and after intervention. Research Results: Data analysis 

showed that the treatment group experienced a significant increase in thorax expansion after undergoing 

the video-based exercise program (p < 0.05). Meanwhile, there were no significant changes in the 

control group. Conclusion: Providing video-based exercise is effective in increasing thorax expansion 

in post-Covid-19 sufferers. This program has the potential to improve respiratory function and quality 

of life for post-Covid-19 sufferers. 

Keywords: thorax expansion, video-based exercise, post-Covid-19 sufferers, rehabilitation, breathing 

 

ABSTRAK 

Latar Belakang: Pandemi Covid-19 telah menyebabkan dampak kesehatan global yang signifikan, 

termasuk pada penderita pasca Covid-19 yang mengalami gejala jangka panjang. Salah satu masalah 

yang umum dihadapi adalah penurunan ekspansi thorax, yang dapat mengakibatkan komplikasi 

pernapasan. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan rehabilitasi yang efektif untuk meningkatkan 

ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19. Tujuan Penelitian: Penelitian ini bertujuan untuk 

mengevaluasi efektivitas pemberian exercise berbasis video dalam meningkatkan ekspansi thorax pada 

penderita pasca Covid-19. Metode Penelitian: Desain penelitian yang digunakan adalah pra-post dengan 

kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Sampel terdiri dari 60 penderita pasca Covid-19 yang 



 

 

mengalami penurunan ekspansi thorax. Kelompok perlakuan (n = 30) diberikan akses ke program 

exercise berbasis video, sedangkan kelompok kontrol (n = 30) tidak menerima intervensi khusus. 

Pengukuran ekspansi thorax dilakukan sebelum dan setelah intervensi. Hasil Penelitian: Analisis data 

menunjukkan bahwa kelompok perlakuan mengalami peningkatan yang signifikan dalam ekspansi 

thorax setelah menjalani program exercise berbasis video (p < 0.05). Sementara itu, tidak ada perubahan 

yang signifikan dalam kelompok control.Kesimpulan: Pemberian exercise berbasis video efektif dalam 

meningkatkan ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19. Program ini memiliki potensi untuk 

meningkatkan fungsi pernapasan dan kualitas hidup penderita pasca Covid-19. 

Kata Kunci: ekspansi thorax, exercise berbasis video, penderita pasca Covid-19, rehabilitasi, 

pernapasan 

 

PENDAHULUAN 

Pandemi Covid-19 yang melanda dunia sejak awal tahun 2020 telah menyebabkan 

dampak kesehatan global yang signifikan. Pasca infeksi Covid-19, sejumlah penderita 

mengalami berbagai masalah kesehatan jangka panjang yang dikenal dengan istilah "long 

Covid" atau "Pasca Covid-19 Syndrome". Salah satu masalah yang umum dialami oleh 

penderita pasca Covid-19 adalah keterbatasan dalam fungsi sistem pernapasan, termasuk 

penurunan ekspansi thorax. Ekspansi thorax yang baik merupakan aspek penting dalam 

menjaga fungsi pernapasan yang optimal, serta memberikan kontribusi dalam mengurangi 

risiko komplikasi pernapasan. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan desain penelitian pra-post dengan kelompok perlakuan dan 

kelompok kontrol dengan populasi adalah penderit pasca covid-19 yang mengalami penurunan 

ekspansi thorax. Teknik pengambilan sampel yang di gunakan adalah purposive sampling 

dengan total sampel yang di ambil adalah 60 orang yang kemudian di bagi menjadi dua 

kelompok: kelompok perlakuan (n= 30) yang akan menerima program exercise berbasis video, 

dan kelompok kontrol (n= 30) yang tidak menerima intervensi khusus. Pengukuran ekspansi 

thorax akan dilakukan menggunakan alat ukur tape measure atau pita pengukur fleksibel. 

Pengukuran dilakukan dengan cara mengukur perubahan jarak antara dua titik referensi di 

dinding dada selama ekspansi thorax saat inspirasi maksimal. Pengukuran dilakukan sebelum 

intervensi (pra-tes) dan setelah intervensi selesai (pasca-tes) pada kedua kelompok. Program 

exercise berbasis video dikembangkan dengan menggabungkan latihan-latihan yang bertujuan 

untuk meningkatkan ekspansi thorax. Video latihan akan berisi panduan tentang teknik 

pernapasan yang benar, gerakan yang dianjurkan, serta durasi dan intensitas latihan. Video 

latihan akan dirancang untuk dapat diakses secara online melalui platform yang dapat diakses 

oleh peserta. Peserta akan diminta untuk mengikuti program exercise selama 4 minggu dengan 

frekuensi tiga kali seminggu untuk selanjutnya dilakukan pengukuran ulang ekspansi thorax 

pada kedua kelompok sampel. Selanjutnya data pengukuran akan dianalisis menggunakan 

analisis statistik deskriptif untuk mengidentifikasi perubahan yang terjadi pada kedua 

kelompok sebelum dan setelah intervensi. Selanjutnya, analisis statistik inferensial 

menggunakan uji t independent akan digunakan untuk membandingkan perubahan ekspansi 

thorax antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 

 

HASIL 



 

 

Sebanyak 60 penderita pasca Covid-19 yang mengalami penurunan ekspansi thorax 

menjadi bagian dari penelitian ini. Kelompok perlakuan terdiri dari 30 peserta yang menerima 

program exercise berbasis video, sedangkan kelompok kontrol terdiri dari 30 peserta tanpa 

intervensi khusus. Karakteristik umur, jenis kelamin, dan tingkat keparahan gejala pasca 

Covid-19 dari kedua kelompok dijelaskan dalam Tabel 1 

 

Tabel 1. Karakteristik sampel penelitian 

Karakteristik Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol 

30-60 (tahun) Mean ± SD Mean ± SD 

Jenis Kelamin 30 (L/P) 30 (L/P) 

Skor Gejala Pasca Covid-19 15 ± SD 15 ± SD 

 

Hasil pengukuran ekspansi thorax sebelum dan setelah intervensi dijelaskan dalam Tabel 2 dan 

Tabel 3 untuk kelompok perlakuan dan kelompok kontrol masing-masing 

 

Tabel 2. Hasil pengukuran ekspansi thorax kelompok perlakuan 

 
 

Tabel 3. Hasil pengkuran ekspansi thoraks kelompok kontrol 

 

 
 

Hasil analisis statistik menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan dalam 

ekspansi thorax pada kelompok perlakuan setelah menjalani program exercise Pursed Lip 

Breathing Exercise (p < 0.05). Namun, tidak terdapat perubahan yang signifikan dalam 

ekspansi thorax pada kelompok kontrol yang tidak menerima intervensi khusus. Temuan ini 

mendukung hipotesis bahwa pemberian exercise berbasis video efektif dalam meningkatkan 

ekspansi thorax pada penderita pasca Covid-19. Peningkatan ekspansi thorax pada kelompok 

perlakuan dapat dijelaskan oleh latihan-latihan yang terdapat dalam program exercise, yang 



 

 

didesain untuk melibatkan otot pernapasan dan mendorong perluasan dinding dada selama 

inspirasi. 

 

PEMBAHASAN 

Pandemi Covid-19 yang disebabkan oleh virus SARS-CoV-2 pertama kali dilaporkan 

di Wuhan, Tiongkok pada akhir tahun 2019. Penyebaran virus ini dengan cepat menyebar ke 

seluruh dunia dan menyebabkan dampak kesehatan global yang signifikan. Infeksi Covid-19 

dapat mengakibatkan gejala yang bervariasi, termasuk demam, batuk, sesak napas, dan 

penurunan saturasi oksigen. Meskipun banyak penderita mengalami pemulihan dalam 

beberapa minggu, sejumlah individu mengalami gejala yang berkelanjutan setelah fase akut 

infeksi, yang dikenal sebagai "long Covid" atau "Pasca Covid-19 Syndrome". 

Penderita pasca Covid-19 sering mengalami sejumlah komplikasi jangka panjang, 

terutama yang terkait dengan sistem pernapasan. Beberapa komplikasi ini meliputi penurunan 

fungsi paru-paru, fibrosis paru, dan penurunan ekspansi thorax. Penurunan ekspansi thorax 

dapat disebabkan oleh inflamasi dan pengaruh patologi Covid-19 pada otot pernapasan dan 

struktur dinding dada. 

Ekspansi thorax adalah proses perluasan dinding dada selama inspirasi yang memungkinkan 

masuknya udara ke dalam paru-paru. Proses ini penting dalam pertukaran gas oksigen dan 

karbon dioksida di dalam tubuh. Penurunan ekspansi thorax dapat mengakibatkan 

berkurangnya kapasitas paru-paru untuk menghirup udara, sehingga mempengaruhi ventilasi 

alveolar dan oksigenasi darah. 

Latihan fisik atau exercise telah lama diakui sebagai komponen penting dalam 

rehabilitasi pasien dengan berbagai kondisi medis, termasuk penderita pasca Covid-19. 

Exercise memiliki potensi untuk meningkatkan fungsi pernapasan, memperkuat otot 

pernapasan, serta meningkatkan kapasitas aerobik dan toleransi terhadap aktivitas fisik. 

Pemberian exercise yang tepat dapat membantu mengurangi gejala seperti sesak napas, 

meningkatkan kualitas hidup, dan memfasilitasi pemulihan lebih baik. Exercise berbasis video 

telah menjadi alternatif yang populer dalam program rehabilitasi pasien, terutama dalam situasi 

pandemi di mana interaksi langsung terbatas. Program exercise berbasis video dapat diakses 

fleksibel oleh penderita, memungkinkan mereka untuk berlatih secara mandiri di rumah. Video 

latihan juga dapat memberikan panduan visual yang jelas tentang teknik dan gerakan yang 

benar. 

 

SIMPULAN  

Hasil penelitian ini memiliki implikasi penting dalam pengembangan metode 

rehabilitasi untuk penderita pasca Covid-19. Program exercise berbasis video dapat dianggap 

sebagai alternatif yang efektif untuk meningkatkan ekspansi thorax, meningkatkan fungsi 

pernapasan, dan meningkatkan kualitas hidup penderita pasca Covid-19. Keterbatasan 

penelitian ini meliputi ukuran sampel yang relatif kecil dan keterbatasan dalam pengukuran 

ekspansi thorax menggunakan tape measure. Selain itu, variabilitas dalam tingkat kepatuhan 

peserta terhadap program exercise juga dapat mempengaruhi hasil penelitian. 
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