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Abstrak
Fibromialgia adalah sindrom muskuloskeletal kronis yang ditandai dengan nyeri otot, kelelahan, nyeri sendi dan nyeri
tekan pada beberapa titik di tubuh. Tidak ada pengobatan yang terbukti sukses mengobati sindrom ini dan pengobatan
yang diterapkan sekarang adalah kombinasi dari edukasi, obat - obatan, latihan fisik dan terapi kognitif.
Karya tulis ini berupa tinjauan pustaka, bertujuan untuk mengkaji manfaat latihan Tai Chi sebagai terapi fibromialgia.
Pada beberapa penelitian, Tai Chi terbukti dapat meringankan nyeri kronis, termasuk nyeri pada pasien fibromialgia.
Tai Chi mempengaruhi neuroendokrin dalam tubuh dan membantu memutuskan "pain-cyele. Kesimpulan kamu, lati-

han Tai Chi sebagai terapi bermanfaat dalam mengobati fibromialgia, baik dari segi etiologi maupun dari segi simpto-
matis. Akan tetapi, tetap diperlukan penelitian lebih lanjut dengan sampel yang lebih besar.

Kata kunci : Fibromialgia, Tai Chi

Abstract
Fibromyalgia is a chronic musculosceletal syndrom wich is characterized by muscle pain, fatigue, jomt pain, and ten-
derness on certain parts of the body. There is no treatment proved to be successful to cure this syndrome and the treat-
ment which is applied now is a combination of education, drugs, physical exercise, and cognitive theraphy.

This review is aimed to explain the benefit of Tai Chi as a one form of theraphy of fibromyalgia. Several researches
show that Tai Chi has been proven to reduce chronic pain, as well as in patient with fibromyalgia. Tai Chi has effect
on neuroendocrine system and contribute in cutting off the "pain cycle".

Conclusion: Tai Chi exercise shows benefit as a theraphy of fibromyalgia, as in etiological view or symptomatical
view. However, more researches with more samples are still in need to be conducted.
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PENDAHULUAN Tai Chi merupakan latithan dengan
gerakan lembut berintensitas rendah, dikom-

Latar Belakang binasi teknik relaksasi dan pernafasan yang
Fibromialgia adalah sindrom muskuloskeletal dalam.” Latihan ini banyak digunakan untuk
kronis yang diyakim muncul dari kelainan nyen kronis, seperti arthritis dan Jow back
otak mengolah stimuli nyeri. '”Lebih dari pain."*"® Latthan Tai Chi meningkatkan ke-
200 orang di duma menderita fibromialgia kuatan otot, keseimbangan, kualitas tidur,
dan prevalensi darn fibromialgia meningkat koordinasi dan menurut beberapa bukti, fi-
seiring bertambahnya usia, mengenai 5% dari bromialgia.*'*"
seluruh wanita di dumia dengan puncak usia
30 - 50 tahun.®’ Tingkat kejadian di klinik Tujuan
rheumatologi dilaporkan sebagai kelainan Tuwuan dari penulisan adalah mengkaji pen-
ketiga tersering setelah /ow back pain dan garuh Tai Chi dalam mengintervensi sindrom
osteoarthritis, bahkan lebih sering daripada fibromialgia baik dari segi etiologi maupun
rheumatoid arthritis,* segl simptomatik.

10 - 25% pendenta tidak mampu
bekerja dan sisanya memerlukan modifikasi TINJAUAN PUSTAKA
dar1 pekerjaan mereka, sehingga memmbul-
kan kerugian bagi negara.”’® Tidak ada me- Fibromyalgia
tode pengobatan yang efektif dalam mengo- Fibromialgia adalah sindrom muskuloskeletal
bati fibromialgia.! Obat - obatan yang krommk yang ditandai nyen otot dan send:
digunakan antara lain analgesik dan anftide- yang meluas, dan adanya tittk nyen pada otot,
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presan, serta perubahan gaya hidup. ligamen serta insersi tendontanpa ditemukan
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penyebab alternatif, seperti inflamasi maupun
cedera.'*"¥?** Seringkali penyakit ini di-
asosiasikan dengan gejala lain, seperti susah
fidur, kelelahan, gangguan kognitif, dan
mood yang menurun. ™!

Sampai sekarang penyebab pasti fi-
bromialgia tidak diketahui secara
pasti.”“®"*®* Beberapa teori berpendapat
bahwa fibromialgia terjadi akibat kerusakan
otot, tidur yang tidak nyenyak, abnormalitas
hormonal, psikofisiologis, atau adanya gang-
guan pada sistem saraf pusat dalam mengolah
stmuli nyeri."*'™* Adapula faktor eksogen
yang diduga sebagai penyebab, antara lain
trawma, infeksi virus, bakteri, dan para-
sit.”>**3" Faktor genetik juga diduga mem-
punyai peran ftertenfu dimana fibromalgia
sering terjadi bersamaan dengan penyakit
autounun, seperti SLE, rheumathoid arthritis,
dan sindrom Sjogren.”-°*' Beberapa keadaan
dapat meningkatkan resiko seseorang men-
galamm fibromialgia, antara lain trawma fisik,
operasl, infeksi, dan stress psikologis yang
signifikan.>* Selain itu, gender juga
memiliki peranan penting dimana seorang
wanita memiliki resiko 10 kali lebih tinggi
untuk mengalamu  fibromialgia daripada
pria, 313

Beberapa kelainan pada CNS (Central
Nervous System) dicetuskan sebagai faktor
yang mempengarulu patogenesis fibromal-
gia. Pada penderita fibromialgia, jumlah sero-
tomin dan triptopan rendah di dalam CSF
(Cerebrospinal Fluid), padahal serotonin
memiliki fungsi dalam regulasi rasa sakit dan
fidur NREM (Non Rapid Eve Movement), se-
dangkan triptopan adalah prekursor sero-
tonin.>* Selain itu, terjadi peningkatan sek-
resi neurotransmitter substansi P figa kali
lipat dari kadar normal, dimana substansi P
berfungsi sebagai neurotransmitter sensorik
yang memediasl rangsang nyeri, sentuh dan
temperature.”*>**3% Akibat peningkatan sub-
stansi P, terjadilah penyebaran nyeri yang
luas dan hyperalgesia. Reapon kortisol terha-
dap stres juga mengalami penurunan, padahal
kortisol dapat menurunkan sensitifitas
nyeri.>

Gejala utama dari fibromialgia adalah
nveri kronis dan menyebar pada otot, ligamen
dan insersi tendon.”'” Nyeri digambarkan
seperti terbakar, digigit, atau rasa tidak nya-
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man, serta rasa lelah yang dirasa paling berat
saat bangun tidur dan tengah hari.""' Gejala
khas dar1 fibromyalgia adalah adanya tender
point pada beberapa bagian tubuh yang lebih
sensitif terhadap nyeri dibandingkan daerah
lain."****" Gejala — gejala dari fibromialgia
membaik saat liburan atau cuaca yang hangat,
peregangan, mandi air hangat, dan pemi-
jatan. >

Tidak ada metode pengobatan yang ter-
bukti sukses untuk mengobati fibromual-
gia."*’ Meskipun demikian, obat — obatan
vang dapat memngkatkan kualitas tidur ser-
ing digunakan untuk terapi fibromyalgia.'
Obat anti — depresan juga memuliki efek men-
gurangi gejala fibromialgia untuk pasien den-
gan atau tanpa depresi.”* Selain terapi medi-
kamentosa, latthan fistk vang teratur
memiliki efek dalam mengurangi gejala fi-
bromialgia.”*"***° Jenis latihan yang diguna-
kan adalah latthan vang /low impact dan
dimulai dengan intensitas yang ringan, sekitar
20 — 30 memt dengan frekuensi 3 — 4 kali
seminggu.

Tai Chi
Tai Chi, yang berasal dari Cina sebagai suatu
bentuk ilmu bela dir1, merupakan latihan un-
tuk tubuh dan pikiran.*=>** Praktisi meng-
gerakkan tubuh mereka secara perlahan,
menggunakan gerakan lembut, dan dengan
kesadaran penuh, sekaligus menggunakan
pernafasan vang dalam dan terkon-
trol '##37% Tai Chi adalah latihan
“seimbang” yang mengintegrasi beberapa
komponen kunci dan latihan fisik, fungsi jan-
tung dan pernafasan, kekuatan, keseimban-
gan, dan fleksibilitas dengan pernafasan
dalam dan elemen relaksasi serta konsentrasi
mental 33841

Manfaat latihan Tai Chi terhadap kese-
hatan antara lain meningkatkan daya angkat
beban, kondisi fisik, kekuatan otot, koordi-
nasi, fleksibilitas, relaksasi tubuh, relaksasi
pikiran, fokus, pernafasan, memperbaiki pos-
tur dan keseimbangan (menurunkan resiko
jatuh terutama pada orang lanjut usia). Tai
Chi juga berefek meningkatkan kualitas tidur,
meningkatkan mood, mengurangi persepsi
nyeri dan kaku.'?>33%%4143 pada  tahun
2007, studi yang dibiayai NCCAM (National
Center for Complementary and Alternative
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Medicine) mengenai respon imun terhadap
virus varicella zoster memperlihatkan bahwa
Ta1 Chi dapat meningkatkan sistem 1mun dan
meningkatkan kesehatan secara keseluruhan
pada orang lanjut usia. >’

PEMBAHASAN
Pengaruh Tai Chi
Manusia

Format unik dari latthan Tai Chi adalah vari-
as1 gerakan dengan karakteristik halus, lam-
bat dan low-impact.*** Tai Chi mengandung
gerakan mengayun konstan, bergeser, dan
bergerak ke segala arah, kiri dan kanan, de-
pan dan belakang. Tai Clhi memerlukan kon-
sentrasi tinggl dan koordinasi antara pikiran
dan tubuh. Akan tetapi bila dipelajann dalam
jangka waktu tertenfu, gerakan tersebut akan
menjadi otomatis, santai dan natural* Tai
Chi melatth komponen fisik, psikologis,
sosial dan spiritual dalam seseorang.'’

Salah satu keuntungan yang didapat
dari Tai Chi adalah melalw gerakan lambat
yang terkoordinasi im, terbentuk stimulus
sensory-feedback yang kuat, yang selanjutnya
memperkuat proses sensori-motor secara
umum. Akibatnya, sistem sensori-motor, ter-
masuk vestibular dan proprioseptif, mening-
kat dan tenintergrasi menjadi yang lebih efek-
tif dan efisien.*® Hasilnya, gerakan Tai Chi
mampu memfasilitasi mekanisme adaptasi
dan homeostasis tubuh. Terlebih lagi, latthan
low impact dapat meningkatkan koordinasi
dan kegesitan sehingga meningkatkan struk-
tur dan fungsi tubuh.*>*’

Pengaruh Tai Chi terhadap kekuatan
otot memiliki hasil berbeda — beda pada ber-
bagai penelitian.***® Peningkatan signifikan
pada kekuatan otot ekstensor dan fleksor lutut
didapatkan pada penelitian oleh Lan dan
koleganya (1998) pada manula selama 12 bu-
lan. Penehtian Uhlig dan kawan - kawan
menmnunjukkan Prakttk Tai Chi selama 12
minggu pada pasien rhewmatoid arthritis
meningkatkan kekuatan otot ekstrimitas
bawah dan endurance serta meringankan
sendi yang bengkak.”* Terdapat peningkatan
kepercayaan dini, kemampuan bergerak, sta-
bilitas tubuh dan pengurangan rasa sakit di
lutut dan pergelangan.’**® Praktisioner Tai
Chi jangka panjang menunjukkan adanya

Terhadap Tubuh
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peningkatan waktu reaksi pada otot ham-
strings dan gastrocnemius. Tal Chi juga me-
rupakan intervensi yang aman dan efektif un-
tuk menjaga kepadatan mineral tulang pada
wanita menopause, meningkatkan formasi
tulang melalu pemngkatan reuptake kal-
sium, *°

Luliano dan kawan - kawan (2011)
mengemukakan, Tai Chi mengakiifkan re-
spon termoregulasi. Suhu kulit wajah, tangan,
dan kaki memngkat akibat terjadinyapening-
katan aliran darah. Respon Tai Chi 11 sama
dengan latihan relaksasi lain, yang berkaitan
dengan vasodilatasi perifer dan peningkatan
suhu di tangan.*’

Tsang dan Chan (2006) mengemu-
kakan, latthan Tai Clu menyebabkan penu-
runan signifikan profil lipid, kolesterol total
dan LDL (low-density lipoprotein). Studi
Richerson dan Rosendale (2007) juga menun-
jukkan penurunan level HbA4Ic pada pasien
sehat usia lanjut. Penelitian lain dengan
jangka waktu yang lebith pendek menunjuk-
kan perbaikan pada resistensi insulin.*®

Pada sistem kardiovaskular, berbagai
penelitian menyatakan bahwa praktik Tai Chi
menurunkan tekanan darah sistolik dan dias-
tolik.“>* Intervensi Tai Chi jangka pendek
juga meningkatkan kesehatan cardiopulmon-
ary. Studi - studi yang lain menunjukkan
adanya pemngkatan pada peak O2, peak
work rate, VO2 peak. Dar1 sudut pandang
ilmu fisiologi olahraga, pemingkatan imi me-
rupakan hasil dari kontraksi otot, peningkatan
sirkulasi darah, dan oksidasi jaringan.“®

Tar Cli sebagai latihan tubuh dan
pikiran mengintegrasikan pemngkatan fisi-
ologis dengan psikologis termasuk mening-
katkan kepercayaan diri, kualitas hidup, dan
motivasi.>*® Pada studi yang dilakukan Ab-
bot (2007) dan Irwin (2004), terlihat adanya
peningkatan dimensi kualitas, seperti persepsi
umum kesehatan, fungsi sosial, vitalitas, dan
kesehatan mental. Selain 1tu, didapatkan per-
baikan mood dan relaksasi yang lebih baik
pada praktisioner Tai Chi.*®

Dar1  perspektif behavioral-
immunological, Tar Chi menurunkan aktivitas
nervus simpatik dan menurunkan level korti-
sol. Penurunan stres psikologis terjadi me-
lalw produksi mediator dan sel T regulator
transforming growth factor beta (TGF-) dan
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interleukin 10 (IL-10).%¢

Pengaruh Tai Chi Terhadap Nyeri Kronis
Pada Pasien Fibromialgia

Mekanisme biologis Tai Chi dapat mempen-
garuhi jalur klinis dari fibromialgia belum
dapat dipastikan. Sebagai suatu jenis inter-
vensi yang kompleks dan multikomponen,
Tai Chi bekerja melalm berbagai variabel
dalam meningkatkan kesehatan pasien fi-
bromuialgia. Latthan fisik menunjukkan pen-
ingkatan kekuatan otot dan level laktat dalam
darah pada pasien dengan fibromialgia. Pen-
ingkatan keadaan psikososial, meningkatkan
kepercayaan diri, dan membantu pasien
dalam mengatasi rasa takut terhadap nyeri
dapat diperoleh melalm Tai Chi. Pernafasan
dan gerakan yang teratur mendukung tercip-
tanya keadaan santai dan ketenangan mental,
yang kemudian dapat meningkatkan titik am-
bang nyeri dan membantu memutuskan "pain
-cyele" **° Semua komponen ini dapat mem-
pengaruli neuroendokrin dan fungs: keke-
balan tubuh, begitu pula dengan neurochemi-
cal dan jalur analgesik yang menghasilkan
peningkatan keadaan wnmum fisik, psikologis,
dan psikososial, dan kualitas hidup secara
keseluruhan pada pasien fibromialgia.**°

Gangguan tidur stage 4 yang diderita
pasien fibromialgia mengakibatkan
kurangnya sekresi Growth Hormone (GH)
yang penting dalam perbaikan otot.” Selain
ifu, Pasien fibrommalgia juga mengalami
gangguan mood dan stres psikologis.”*%!
Latihan Tai Chi dapat memngkatkan kualitas
fidur sehingga dapat mengatasi gangguan
tersebut.***** Peningkatan kualitas tidur, pe-
nuwunan  stres, serta pemngkatan mood
diperoleh dar metode relaksasi yang didapat
pada latihan Tai Chi,*>**#6

Sama seperti terapi farmakologis, pro-
gram latthan juga harus diterapkan pada
pasien fibromialgia. Hasil yang ingin dicapai
pada pasien fibromialgia adalah peningkatan
kebugaran jasmani secara umum, meningkat-
kan kesejahteraan emosional, dan status fung-
sional mereka.*~"~%30!

Pada saat tubuh mengalami trauma,
akan dikeluarkan substansi biokemkal yang
bekerja membentuk mikro-adhesi pada saat
otot tidak bergerak. Adhesi 11 menjadi lebih
fibrotik secara progresif semakin lama tidak
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digerakkan. Bila tubuh digerakkan lagi dalam
jangka waktu yang pendek, reaksi im dapat
dibalikkan. Bila tubuh semakin tidak digerak-
kan, maka ofot akan menjadi semakin kaku
dan kencang.

Jones dan Clark mengemukakan lima
prinsip vang harus disertakan dalam resep
latihan pasien fibromialgia. Pertama, memuini-
malisasi mikrotaruma pada otot, karenea mik-
rotramma menyebabkan nyen terlokalisir se-
hingga nyen pada seluruh tubuh semakin
parah. Karena 1tu, latthan intensitas ringan
dipriontaskan pada fase awal latthan. Prinsip
kedua, memimmalisasi sensitisasi sentral.
Pasien harus menghindari aktivitas berat yang
dapat memperparah gejala, yang kemudian,
mengakibatkan rasa enggan unfuk latihan.
Prinsip ketiga, penekanan pada latihan inten-
sitas rendah. Program latithan bertahap harus
diterapkan untuk mencegah penurunan
kondisi tubuh. Prinsip keempat, mengenali
kebutuhan latihan tiap individu. Latihan yang
dilakukan harus menyenangkan sehingga da-
pat memaksimalkan manfaatnya. Prinsip tera-
khir, memaksimalkan latthan mandiri. Den-
gan melakukan ini, pasien mengembangkan
kontrol tubuh mereka, yang akan bermanfaat
bagi kesehatan fisiologis dan psikologis. Ke-
lima prinsip 1m ada di dalam latthan Tai
chi.

SIMPULAN

Tai Chi yang merupakan latthan tubuh dan
pikiran dapat digunakan sebagai terapi fi-
bromialgia. Latihan Tai Chi memngkatkan
batas ambang nyen dan memutuskan “pain-
cyvele” pada nyen kromis. Selain itu, metode
relaksasi Tai Chi memperbaiki kualitas tidur
vang selanjutnya memperbaiki sekresi GH
yang berguna untuk perbaikan otot. Tai Chi
juga meningkatkan keadaan umum, psikolo-
gis dan psikososial, sehingga memperbaiki
kualitas lhidup pasien fibromialgia secara ke-
seluruhan.

SARAN

Perlu dilakukan penelitian dengan jangka
waktu yang lebih panjang dengan jumlah
sampel dan kontrol yang lebih besar, se-
hingga dapat dikaji lebih lanjut mengenai
pengaruh jangka panjang Tai Chu terhadap
fibromialgia.
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