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Abstrak 

Frozen shoulder pada masalah nyeri sendi akibat keterbatasan gerak sendi pundak, menghalangi 

proses (range of motion-ROM), berkembang menjadi perlengketan (adhesive) atau membeku 

(freeze). Prevalensi  frozen shoulder menyerang 2% dari populasi usia 40 – 60 tahun. Penelitian 

bertujuan untuk mengetahui analisis stretching dan strengthening exercise pada frozen shoulder 

untuk meningkatkan (range of motion-ROM) dan aktivitas fungsional. Penelitian kajian pustaka 

menggunakan PICO,  Pencarian kajian pustaka menggunakan tiga database yaitu Google Scholar , 

Science Direct, dan Pubmed. Didapat hasil 20 jurnal memenuhi kriteria dan menunjukkan adanya 

penigkatan (range of motion-ROM) dan aktivitas fungsional pada frozen shoulder yang dilakukan 

3x seminggu selama 3 minggu dan durasi 15 menit  di aplikasikan stretching dan strengthening 

exercise meningkatkan rentang gerak ke dua bahu dapat meningkatkan hasil signifikan (p<0,001) 

menunjukan bahwa intervensi stretching dan strengthening exercises dapat  meningkatkan range of 

motion dan aktivitas fungsional. Dapat disimpulkan latihan teratur dapat meningkatkan rentang 

gerak dan menurunkan nyeri sehingga mendapatkan hasil maksimal. 

  

Kata kunci: Stretching, Strengthening exercise, Frozen shoulder, Range of motion, Aktivitas 

fungsional  

 

ANALYSIS OF STRETCHING AND STRENGTHENING EXERCISE IN 

FROZEN SHOULDER TO IMPROVE THE RANGE OF MOTION AND 

FUNCTIONAL ACTIVITIES: LITERATURE REVIEW 

 

Abstract 

Frozen shoulder in joint pain problems due to limited movement of the shoulder joint, blocking the 

process (range of motion-ROM), developing into adhesions (adhesive) or freezing (freeze). The 

prevalence of frozen shoulder attacks 2% of the population aged 40-60 years. The research aims to 

determine the analysis of stretching and strengthening exercises on frozen shoulder to increase 

(range of motion-ROM) and functional activity. Literature review research uses PICO, literature 

search uses three databases, namely Google Scholar, Science Direct, and Pubmed. The results 

obtained from 20 journals met the criteria and showed an increase (range of motion-ROM) and 

functional activity in frozen shoulder which was carried out 3x a week for 3 weeks and the duration 

of 15 minutes was applied stretching and strengthening exercise increasing the range of motion of 

the two shoulders can increase the results significantly (p<0.001) shows that stretching and 

strengthening exercise interventions can increase range of motion and functional activities. It can 

be concluded that regular exercise can increase range of motion and reduce pain so as to get 

maximum results. 

 

Keywords: Stretching, Strengthening exercise, Frozen shoulder, Range of motion, Functional 

activity 
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PENDAHULUAN 
Berdasarkan hasil survey suharti tahun 

2018, Prevalensi atau angka kejadian frozen 

shoulder dengan diperkirakan 2 – 5 % dari 

populasi umum, kelompok usia yang paling 

banyak terpengaruh adalah  40 – 60 tahun. 

Studi melaporkan 40 Persen penderita hadapi 

nyeri sedang sepanjang kurang lebih 2 - 3 

tahun serta 15 Persen dari permasalahan itu 

mempunyai disabilitas waktu jauh. (Suharti 

et al., 2018) 

Frozen shoulder adalah kondisi 

peradangan ketika jaringan ikat di sekitar 

sendi bahu menebal dan mengencang, yang 

menyebabkan hilangnya mobilitas. Pada 

dasarnya,  frozen shoulder dikenal sebagai 

keluhan bahu,  frozen shoulder yang 

merupakan istilah medis untuk kaku dan 

nyeri yang terkait dengan terbatasnya rentang 

gerakan di bahu. Hal ini paling sering terjadi 

pada satu bahu tetapi dapat juga terjadi pada 

keduanya (Sudaryanto & Nashrah, 2020). 

Dengan demikian latihan berupa stretching 

dan strengthening exercise dapat digunakan 

untuk meningkatkan kekuatan otot. Apabila 

terjadi masalah dengan frozen shoulder, 

maka terapi fisik harus dimulai sesegera 

mungkin untuk mencegah peningkatan 

kekakuan pada sendi bahu. 

Secara epidemiologi frozen shoulder 

terjadi pada rentang usia antara 40- 60 tahun. 

Dari 2- 5 Persen populasi dekat 60 Persen 

dari permasalahan frozen shoulder lebih 

banyak hal wanita dibanding dengan pria. 

Frozen shoulder berlangsung pada 10 - 20 

Persen dari pengidap diabetes millitus salah 

satu sebab efek frozen shoulder (Miharjanto, 

et al., 2010) 

Penyebab dari kasus frozen shoulder 

tidak diketahui secara pasti. Frozen shoulder 

menyebabkan kapsul yang membungkus 

sendi bahu memendek, mengerut dan 

membentuk jaringan parut. Kondisi ini 

dikenal sebagai adhesive capsulitis atau 

capsulitis perekat yang menyebabkan nyeri 

dan kekakuan pada sendi bahu dan lama-

kelamaan membuat bahu  sulit untuk 

digerakkan. (C, Hand et all.:2017) 

Pertanda ini menyebabkan 

keterbatasan melaksanakan kegiatan 

fungsional yang menggunakan sendi bahu 

misalnya menelusuri, memasang kancing, 

memasang tali bra pada perempuan, serta 

mengutip benda yang jauh dan besar. Bagi 

Codman tahun 1934 sebutan„ Frozen 

shoulder atau Adhesive capsulitis‟ serta„ 

Periarthrite Scapulo- humerale‟ dipakai guna 

mendeskripsikan secara klinis situasi nyeri 

serta berat (lebih dari 50 Persen) rentang 

gerak pasif terbatas (PROM) dari gleno- 

humerus sendi ke seluruh arah (fleksi, 

ekstensi, abduksi, adduksi serta rotasi 

eksternal internal) 

Faktor Predisi posisinya antara lain 

periode immobilisasi yang lama, akibat 

trauma, overuse, cidera atau operasi pada 

sendi, hyperthyroidisme, penyakit 

Kardiovaskuler, clinical depression dan 

parkinson (Miharjanto et al., 2010),  Upaya 

Penanganan pada frozen shoulder yaitu 

stretching. Stretching  adalah peregangan 

pasif maupun aktif pada otot-otot dan sendi. 

stretching adalah upaya untuk memperbaiki 

gerak dan fungsi dengan menggunakan 

latihan-latihan gerakan secara aktif atau pasif 

(Zaimsyah, 2020) 

Klasifikasi frozen shoulder Primer atau 

frozen shoulder idiopatik Ini adalah frozen 

shoulder penyebab yang tidak diketahui. 

lebih sering terjadi pada wanita daripada pria 

dan biasanya terjadi setelah usia  41 tahun. 

Biasanya terjadi pada lengan yang tidak 

digunakan dan lebih mungkin terjadi pada 

orang yang pekerjaannya melibatkan gerakan 

bahu yang panjang dan berulang, diikuti oleh 

trauma serius pada bahu, seperti: B. Fraktur, 

dislokasi, luka bakar parah. Namun, 

kerusakan ini mungkin telah terjadi bertahun-

tahun yang lalu. 

Strengthening exercise merupakan 

bentuk latihan sistematis yang berguna untuk 

meningkatkan keseimbangan dan 

memperbaiki postur. Selain itu, latihan ini 

mempengaruhi stabilitas tangan dan kaki 

untuk mengembangkan kemampuan 

koordinasi gerakan yang merupakan dasar 

dari keterampilan keseimbangan (Amaliyah, 

2016). 

Range Of Motion sebagai pergerakan 

maksimal yang dimungkinkan pada sebuah 

persendian tanpa menyebabkan rasa sakit. 

Ketika sendi digerakan, permukaan kartilago 

antara kedua tulang akan saling bergeseran. 

Pada proses menua biasanya terjadinya 

penurunan produksi cairan sinovia pada 

persendian dan tonus otot, kartilago sendi 

menjadi lebih tipis dan ligamentum menjadi 

lebih kaku serta tenjadi penurunan 

kelenturan.  
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Aktivitas Fungsional adalah suatu 

kemampuan seseorang untuk menggunakan 

kapasitas fisik yang dimiliki guna memenuhi 

kewajiban kehidupannya, yang beritegerasi 

atau berinteraksi dengan lingkungannya. 

Sedangkan ketidakmaampuan fungsional 

adalah suatu ketidakmampuan melaksanakan 

suatu aktivitas atau kegiatan tertentu 

sebagaimana layaknya orang normal yang 

disebabkan oleh kondisi kehilangan atau 

ketidakmampuan baik psikologis, fisiologis 

maupun kelainan struktur atau fungsi 

anatomis. Gangguan pada sendi bahu dapat 

menimbulkan nyeri disekitar sendi bahu dan 

selalu menimbulkan keterbatasan gerak sendi 

kesemua arah gerakan sehingga akan 

menimbulkan terjadinya permasalahan baik 

masalah fisik maupun penurunan aktivitas 

fungsional. Dengan demikian Latihan berupa 

stretching dan strengthening exercise dapat 

digunakan untuk meningkatkan kekuatan 

otot. Pada orang dengan frozen shoulder 

karena capsulitis perekat, terapi fisik harus 

dimulai sesegera mungkin untuk mencegah 

peningkatan kekakuan pada sendi bahu. 

Berdasarkan uraian di atas frozen 

shoulder mengakibatkan keterbatasan ruang 

gerak sendi dalam melakukan aktivitas 

fungsional. di mana ada beberapa intervensi 

yang dapat berpengaruh diantaranya 

stretching dan strengthening exercise. 

Namun ada juga penelitian yang tidak 

sependapat atau menyatakan berlawanan. 

Adapun peneliti ingin menjadi lebih dalam 

terkait “analisis stretching dan strengthening 

exercise pada frozen shoulder untuk 

meningkatkan range of motion  dan aktivitas 

fungsional.” 

 

BAHAN dan METODE 

 

Literature review ini merupakan 

rangkuman menyeluruh beberapa studi 

penelitian yang ditentukan berdasarkan tema 

mengenai stretching dan strengthening 

exercise pada frozen shoulder untuk 

meningkatkan (range of motion-ROM) dan 

aktivitas fungsional. Pencarian literature 

dilakukan pada bulan November – Januari 

2022. Data yang digunakan dalam penelitian 

ini adalah data sekunder yang tidak diperoleh 

dari pengamatan langsung, namun diperoleh 

dari hasil penelitian yang telah dilakukan 

oleh peneliti-peneliti sebelumnya. Pencarian  

literature review ini menggunakan tiga 

database yaitu Google Scholar , Science 

Direct, dan Pubmed (National Library of 

Medicine). 

 

HASIL 

 

Berdasarkan strategi pencarian literatur 

ditemukan 37 artikel dengan jenis penelitian 

Randomized Controlled Trial (RCT) dan  

quasi – experimental (Non-Randomized 

experimental Study) sesuai dengan kata 

kunci. Pencarian artikel penulis melakukan 

skrining berdasarkan kriteria inklusi. Dari 

hasil skrining terdapat 23 artikel yang 

dikeluarkan karena tidak sesuai dengan 

kriteria dan didapatkan sebanyak 20 artikel 

yang dipublikasikan pada tahun 2012 sampai 

tahun 2022 untuk dianalisa melalui analisis 

kesesuaian topik, metode yang digunakan 

dan hasil dari setiap artikel. 

Pada 20 artikel yang dipublikasikan 

pada tahun 2012 sampai tahun 2021, 

didapatkan bahwa karakteristik jumlah 

responden paling banyak berjumlah 60 orang 

dan paling sedikit hanya 5 orang  

Karakteristik jenis kelamin terdiri dari laki-

laki dan perempuan dengan usia 40 tahun 

hingga usia 60 tahun. Semua responden dapat 

melakukan tugasnya dengan baik yaitu 

dengan stretching dan strengthening exercise. 

Stretching dan strengthening exercise akan 

memberikan pengaruh positif terhadap 

peningkatan range of motion dan aktivitas 

fungsional.  Pergerakan dapat diukur dengan 

menggunakan parameter seperti range of 

motion (ROM) dan SPADI (Shoulder pain 

and disability index) 

Karakteristik jurnal RCT dari studi 

yang direview ialah jurnal yang diterbitkan 

dalam  rentang waktu antara 2012 sampai 

2016 dan telah didapatkan sebanyak 7 jurnal 

dan pada rentang waktu dari tahun 2017 

sampai 2022 didapatkan sebanyak 13 jurnal. 

Karakteristik berdasarkan usia dan jumlah 

sampel dengan rentang usia 40 – 60  tahun 

pada kelompok eksperimen 336 orang 

maupun kelompok kontrol 340 orang. 

Karakteristik jenis kelamin pada kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol lebih 

banyak dilakukan oleh sampel perempuan 

dengan masing-masing berjumlah (n=421) 

dan (n=390). 
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Tabel 4.1 Demografi Karakteristik Jurnal Randomized Controlled Trial 

 

Karakteristik jurnal RCT dari studi 

yang direview ialah jurnal yang diterbitkan 

pada tahun 2014 (n=2), 2015, 2017, 2018, 

2020, 2021 masing-masing (n=2), dan tahun 

2016 (n=3) sehingga didapatkan 16 artikel. 

Karakteristik berdasarkan usia dan jumlah 

sampel dengan rentang usia 40-60 tahun pada 

kelompok eksperimen (n=6) maupun 

kelompok kontrol (n=6). Karakteristik jenis 

kelamin pada kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol lebih banyak dilakukan 

oleh sampel (jenis kelamin) dengan masing-

masing berjumlah (n=345) dan (n=326). 

 

 

 

 

 

NO Penulis 
Tempat 

(Populasi) 

Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol 

n Usia 
Jenis 

Kelamin 
n Usia 

Jenis 

Kelamin 

1. Çelik Derya and  
Kaya Mutlu, 

Ebru 2015 

Turki 12 40 – 65 

tahun 

P : 3     

L : 9  

14 40 – 65 

tahun 

P: 5      

L : 9 

2. Russell  Sarah  

et al., 2014 

Inggris  30 40 – 65 

tahun 

P : 14   

L : 16  

   

3. Robinson Paul 

M et al., 2017 

Inggris  17 52 – 58  

tahun 

P : 17 15 53 – 62 

tahun 

P : 15 

4. Paul Antony  et 

al., 2014 

India  50 40 – 60 

tahun 

P : 18   

L : 32  

50 40 – 60 

tahun 

P : 17   

L : 33  

5. Parashar Aakash 

et al., 2020 

India     60 45 – 70 

tahun 

P : 35    

L : 25  

6. Rahbar  

Mohammad et 

al., 2021 

Iran  28 40 – 60 

tahun  

P : 17  

L : 11  

28 40 – 60 

tahun  

P : 18    

L : 10  

7. Rawat  Pallavi  

et al., 2016 

India  21 40 – 75 

tahun 

P : 11  

L : 10   

21 40 – 75  

tahun 

P : 7      

L : 14 

8. Horst  Renata  

et al., 2017 

Jerman  33 40 – 65 

tahun  

 33 40 – 65 

tahun  

P : 20    

L : 13  

9. Satpute Kiran 

H.  et al., 2015 

Inggris 15 18 – 65 

tahun  

P : 12  

 L : 10  

15 18 – 65 

tahun  

P : 7      

L : 15   

10. Abd Elhamed 

Huda B et al., 

2018 

Lebanon 15 40 – 60 

tahun  

P : 8    

 L : 7 

15 40 – 60 

tahun  

P : 10   

 L : 5 

11. Khan Shabana 

et al., 2018 

Arab Saudi  20 40 – 60 

tahun  

P : 12   

L :8 

20  40 – 60 

tahun  

P : 9      

L : 11 

12. Vinuesa 

Montoya Sergio 

et al., 2017 

Spanyol  21 25 – 58 

tahun 

P : 6     

L : 15  

20 25 – 58 

tahun  

P : 7     

L : 13 

13. Gharisia  Omar  

et al., 2021 

Amerika  25 40 - 60 

tahun 

P : 15    

L : 5 

21 40-60 

tahun  

P : 11    

L : 10 

14. Iqbal 

Mushyyaida et 

al., 2020 

Pakistan  30 30 – 55 

tahun  

P : 19    

L :10 

30  30 -55 

tahun  

P : 20   

L :11 

15. Yang Jing lan et 

al., 2012 

Taiwan  7 40 – 60 

tahun  

P :   7 5 40 60 

tahun  

P :   5 

16. Yamauchi 

Taishi, et al., 

2016 

Jepang  12 30 – 40 

tahun  

            

L : 12 

12 25 – 58 

tahun  

              

L : 12 
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Tabel 4.2 Demografi Karakteristik Jurnal Quasi-Experimental Study 

 

No Penulis 
Tempat 

(Populasi) 

Kelompok Study 

n Usia 
Jenis 

Kelamin 

1. Qadri Habib Ahmed 2020 Pakistan  40 40 - 70 

tahun 

L : 19  , P : 21 

2. Pitchai Pothiraj et al., 2020 india 40 35-60 

tahun 

L  19:   P : 21  

3 Satapathy Ashutosh and 

Srinivasulu M  2021 

karnataka 30 40 – 60  

Tahun 

L : 15 , P : 15  

4. Sharma Himanshi  et al., 2020 India  30  40 – 60 

Tahun 

L : 11  P : 19 

Karakteristik jurnal Quasi 

Experimental yaitu jurnal dengan tahun terbit 

2020 (n=3), dan  tahun 2021 (n=1), 

Karakteristik berdasarkan jumlah sampel 

sebanyak 60 pasien dengan usia sampel 

antara 40-60 tahun dan sampel penelitian 

lebih banyak dilakukan oleh perempuan  

(n=3). 

 

Tabel 4.3 Clinical Result Stretching , Strengthening Exercise 

No Penulis Jumlah gerakan Frekuensi Waktu Durasi Hasil 

1. Çelik Derya 

and  Kaya 

Mutlu, Ebru 

2015 

 4 Stretching 

exercise 

 2 Strengthening 

Exercise 

3x seminggu  6 Minggu    20 – 30 

menit 

Signifikan 

P < 0,001 

2. Russell  

Sarah  et 

al., 2014 

4 Stretching exercise 

0 Strengthening 

Exercise 

2x seminggu  6 minggu  50 menit Signifikan 

p < 0.001 

3. Robinson 

Paul M et 

al., 2017 

2 Stretching exercise 

2 Strengthening 

Exercise 

1x seminggu  4 minggu  20 menit  Signifikan 

p < 0.001 

4. Paul 

Antony  et 

al., 2014 

4 Streching exercise 

1 Strengthening 

exercise 

5x seminggu  2 minggu 20 menit  Signifikan 

P < 0.001 

5. Parashar 

Aakash et 

al., 2020 

2 Stretching exercise 

1 strengthening 

exercise 

3x seminggu  6 minggu  30 menit Signifikan 

P < 0,05 

6. Rahbar  

Mohammad 

et al., 2021 

4 Stretching exercise 

0 Strengthening 

exercise 

3x seminggu  3 minggu  15 menit Signifikan 

P > 0,05 

7. Rawat  

Pallavi  et 

al., 2016 

1 Stretching exercise 

2 Strengthening 

exercise 

3x seminggu  4 minggu  15 menit Signifikan 

P < 0,001 

8. Horst  

Renata  et 

al., 2017 

2 Stretching exercise 

1 Strengthening 

exercise 

5x seminggu  2 minggu  30 menit  Signifikan 

P < 0,001 

9. Satpute 

Kiran H.  et 

al., 2015 

2 stretching exercise 

3 strengthening 

exercise  

3x seminggu  3 minggu  10 menit  Signifikan 

P < 0,001 

10. Abd 

Elhamed 

Huda B et 

al., 2018 

2 stretching exercise 

2 strengthening 

exercise  

3x seminggu 12 minggu  10 menit  Signifikan 

P < 0,05 

11. Khan 

Shabana et 

al., 2018 

3 stretching ecercise 

1 strengthening 

exercise 

3x seminggu 4 minggu  10 menit  Signifikan 

P < 0,001 

12. Vinuesa 3 Stretching exercise 2x seminggu  5 minggu  30 menit   Signifikan 
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Montoya 

Sergio et 

al., 2017 

2 Strengthening 

exercise 

P < 0,05 

13. Gharisia  

Omar  et 

al., 2021 

2 Stretching exercise  

0 strengthening 

exercise 

3x seminggu  4 minggu  5 menit Signifikan 

P < 0,001 

14. Iqbal 

Mushyyaida 

et al., 2020 

3 stretching exercise 

1 strengthening 

exercise 

3x seminggu  4 minggu  7 – 10 

menit  

Signifikan 

P < 0,001 

15.  Yang Jing 

lan et al., 

2012 

2 stretching exercise 

1 Strengthening 

exercise 

2x seminggu  8 minggu  30 menit Tidak 

signifikan 

P < 0,05 

16.  Yamauchi 

Taishi, et 

al., 2016 

2 Stretching exercise 

0 Strengthening 

exercise 

3x seminggu  4 minggu  30 menit Tidak 

signifikan 

P > 0.05 

17 Qadri 

Habib 

Ahmed 

2020 

1 stretching exercise 

0 strengthening 

exercise 

2x seminggu  4 minggu  30 menit  Signifikan 

P < 0,05 

18 Pitchai 

Pothiraj et 

al., 2020 

3 stretching exercise  

1 strengthening 

exercise 

3x seminggu  4 minggu  15 menit  Signifikan 

p < 0.05 

19 Satapathy 

Ashutosh 

and 

Srinivasulu 

M  2021 

4 stretching exercise 

2 Strengthening 

exercise 

3x seminggu  3 minggu  30 menit  Signifikan 

P  < 0.05 

20 Sharma 

Himanshi  

et al., 2020 

1 stretching exercise 

2 strengthening 

exercise 

5x seminggu  3 minggu  15 menit  Signifikan 

P  < 0.05 

 

Berdasarkan tabel diatas terdapat 20 

artikel yang melakukan stretching , 

strengthening exercise dan lebih banyak 

dilakukan yaitu  stretching exercise (n=13). 

Selain gerakan stretching exercise, terdapat 

strengthening exercise dengan jumlah 2 

gerakan (n=7) Pada 20 artikel, menunjukkan 

jumlah frekuensi, waktu, dan durasi yang 

berbeda dengan frekuensi pemberian minimal 

1x seminggu (n=1), maksimal 5x seminggu 

(n=3), frekuensi 2x seminggu (n=4) dan 

frekuensi yang paling banyak beberapa jurnal 

3x seminggu (n=12).  waktu yang diberikan 

minimal 2 minggu (n=2),  maksimal 12 

minggu (n=1), menujukan waktu yang 

berikan 3 minggu (n=4), waktu 4 minggu 

(n=8), 6 minggu (n=3), 5 minggu dan 8 

minggu (n=1).  Durasi yang diberikan 

minimal 5 menit (n=1) dan maksimal 50 

menit (n=1), 7-10 menit dan 20-30 menit 

(n=1), 10 menit (n=3), 15 menit (n=4), 20 

menit (n=2), pemberian waktu yang 

terbanyak dalam tabel 30 menit (n=7). Pada 

tabel diatas, setelah pemberian stretching , 

strengthening exercise didapatkan hasil 

peningkatan gerak rentang  yang signifikan 

p<0,001 atau p<0,05 (n=18) dan terdapat 2 

artikel yang hasilnya tidak signifikan dengan 

nilai p>0,05 dan P<0,05. jumlah gerakan 

pada stretching exercise minimal 1 stretching 

exercise (n=3) dan maksimal 4 stretching 

exercise (n=5), 3 stretching exercise (n=3), 

jumlah gerakan yang paling terbanyak 2 

stretching exercise (n=8).  Untuk jumlah 

gerakan pada strengthening exercise minimal 

0 strengthening exercise (n=5), maksimal 3 

strengthening exercise (n=1), paling 

terbanyak jumlah gerakan 1 dan 2 

strengthening exercise (n=7)
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Tabel 4.4 Parameter Intensitas ROM, VAS, Oxford Shoulder Score, Contant Score, DASH, SPADI 

 

NO Penulis 
Range Of Motion VAS 

Oxford 

Shoulder Score 
Contant Score DASH SPADI 

Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post 

1 Çelik Derya and  Kaya Mutlu, 

Ebru 2015 
126.6 177.1     34.6 92.4 22,3 11,5   

2 Russell  Sarah  et al., 2014 9.7 16.8           

3 Robinson Paul M et al., 2017   7,06 2,12 25,00 38,29       

4 Paul Antony  et al., 2014 94.1 19.79 8.00 0.78 50  48       

5 Parashar Aakash et al., 2020 296 410           

6 Rahbar  Mohammad et al., 2021 104.4 104,2 7.71 2.12       64.33 19.21 

7 Rawat  Pallavi  et al., 2016 87.67 26.38 6,48  1,66       7.04 1.11 

8 Horst  Renata  et al., 2017 32 18           

9 Satpute Kiran H.  et al., 2015 16.20 6.89 2.54 2.92       5.62  2.34 

10 Abd Elhamed Huda B et al., 

2018 
  8.1 2.08         

11 Khan Shabana et al., 2018 
104.4±36.02 151.3±15.83 

5.27 ± 

1.5 

1.72 ± 

0.9 
      

80.27 

±3.45 

35.24 

± 7.27 

12 Vinuesa Montoya Sergio et al., 

2017 
5.53 1.38 5.57 1.46     78.21 17.10   

13 Gharisia  Omar  et al., 2021 12.7 10.3           

14 Iqbal Mushyyaida et al., 2020 31.33 26.67       30.33 19.87 32.77 28.53 

15 Yang Jing lan et al., 2012 32.44 25.21 5.27 1.72       80.27 35.24 

16 Yamauchi Taishi, et al., 2016 49±6 53±6       78.21 17.10   

17 Qadri Habib Ahmed 2020 
49.2 63.7         

73.99±

9.1 

66.45

±8.8 

18 Pitchai Pothiraj et al., 2020         30.03 47 32,77 50 

19 Satapathy Ashutosh and 

Srinivasulu M  2021 
45 60           

20 Sharma Himanshi  et al., 2020 49 57           
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Pada tabel 4.4 parameter intensitas 

(range of motion-ROM) (n=17) dan Shoulder 

Pain and Disability Index (SPADI) (n=8). 

Pada 20 jurnal , didapatkan hasil peningkatan 

pada parameter rentang gerak antara  

sebelum dan sesudah latihan range of motion 

dan shoulder pain and disability index. 

Range of motion  ini menunjukkan hasil 

dengan sedikit perubahan pre (104.4), post 

(104.2) dan angka hasil banyak perubahan 

pre (94.1), post (19.79)  Shoulder Pain and 

Disability Index (SPADI) ini  menunjukkan 

angka hasil sedikit pre (5.62), post (2.34) dan 

angka hasil banyak perubahan pre (64.33), 

post (19.21) 

 

 

PEMBAHASAN 

 

Frozen shoulder (nyeri bahu) atau 

adhesive capsulitis merupakan kondisi 

dimana berlangsung infeksi, nyeri, 

perlengketan serta pemendekan kapsul sendi 

yang menyebabkan keterbatasan gerak sendi 

pundak. Frozen shoulder merupakan situasi 

infeksi di mana jaringan ikat di sekitar sendi 

bahu menebal serta menegang, yang 

mengakibatkan hilangnya pergerakan. Pada 

dasarnya, frozen shoulder diketahui sebagai 

keluhan bahu. 

Pada tabel 4.3, terdapat 20 artikel yang 

menyatakan bahwa pemberian stretching dan 

strengthening exercise dapat meningkatkan 

keseimbangan dengan hasil signifikan 

(p<0,001) yang diberikan pada orang dewasa. 

Pelatihan stretching dan strengthening 

exercise  ini diberikan dengan durasi 

pelatihan minimal 5 menit sampai dengan 50 

menit dan pemberian gerakan stretching dan 

strengthening exercise minimal yaitu 2 

minggu dan maksimal 12 minggu. Hasil 

tersebut didukung oleh penelitian yang 

dilakukan oleh Paul Antony et al., tahun 2014 

dan Renata Horst et al., 2017 yang 

menerapkan gerakan stretching dan 

strengthening exercise  dengan minimal 

waktu 2 minggu untuk mendapatkan hasil 

yang signifikan (p < 0,001). Selain itu, 

penelitian yang dilakukan oleh Abd Elhamed 

Huda B et al., tahun 2018 mendukung 

penerapan stretching , strengthening exercise 

yang dilakukan selama 12 minggu dengan 

hasil evaluasi pada keterbatasan gerak 

mengalami peningkatan atau signifikan 

(p<0,05). 

Pelatihan stretching dan strengthening 

exercise  ini diberikan dengan durasi 

frekuensi pelatihan minimal 1x seminggu, 

maksimal  5x seminggu. Hal tersebut 

didukung oleh Robinson Paul M et al., tahun 

2017 yang  menerapkan gerakan stretching 

dan strengthening exercise  dengan minimal 

frekuensi 1x seminggu dengan hasil yang 

signifikan (P < 0,001). Selain itu penelitian 

yang dilakukan oleh Sharma Himanshi et al., 

tahun 2020 mendukung penerapan stretching 

dan strengthening exercise yang dilakukan 

frekuensi dengan maksimal 5x seminggu 

dengan hasil evaluasi  mengalami 

peningkatan atau signifikan (p<0,05). 

Frekuensi paling banyak 3x seminggu.  

Hal tersebut didukung oleh Çelik Derya and 

Kaya Mutlu, Ebru 2015; Parashar Aakash et 

al., 2020; Rahbar Mohammad et al., 2021; 

Rawat  Pallavi et al., 2016; Satpute Kiran H. 

et al., 2015; Abd Elhamed Huda B et al., 

2018; Khan Shabana et al., 2018; Gharisia  

Omar  et al., 2021; Iqbal Mushyyaida et al., 

2020; Yamauchi Taishi, et al., 2016; Pitchai 

Pothiraj et al., 2020;  dan Satapathy Ashutosh 

and Srinivasulu M  2021. 

Jumlah gerakan pada stretching 

exercise minimal 1 stretching exercise (n=3) 

dan maksimal 4 stretching exercise (n=5), 3 

stretching exercise (n=3), jumlah gerakan 

yang paling terbanyak 2 stretching exercise 

(n=8).  Untuk jumlah gerakan pada 

strengthening exercise minimal 0 

strengthening exercise  (n=5), maksimal 3 

strengthening exercise (n=1), paling 

terbanyak jumlah gerakan 1 dan 2 

strengthening exercise (n=7). 

Latihan stretching dan strengthening 

exercise adalah jenis latihan yang terutama 

digunakan untuk meningkatkan rentang gerak 

atau range of motion (ROM) dan aktivitas 

fungsional. Untuk meningkatnya gerak 

rentang dan aktivitas fungsional  dapat 

diketahui dengan melakukan pengukuran 

pada parameter, seperti pada tabel 4.4 

terdapat beberapa parameter yang digunakan, 

akan tetapi peneliti lebih banyak 

menggunakan parameter ROM (range of 

motion) seperti penelitian yang dilakukan 

Çelik Derya and Kaya Mutlu, Ebru 2015; 

Russell Sarah et al., 2014; Paul Antony et al., 

2014; Parashar Aakash et al., 2020; Rahbar 
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Mohammad et al., 2021; Rawat  Pallavi  et 

al., 2016; Horst Renata et al., 2017; Satpute 

Kiran H. et al., 2015; Khan Shabana et al., 

2018; Vinuesa Montoya Sergio et al., 2017; 

Gharisia Omar et al., 2021; Iqbal 

Mushyyaida et al., 2020; Yang Jing lan et al., 

2012; Yamauchi Taishi, et al., 2016; Qadri 

Habib Ahmed 2020; Satapathy Ashutosh and 

Srinivasulu M  2021; Sharma Himanshi  et 

al., 2020; hal tersebut dikarenakan nilai 

kemampuan gerakan sendi bahu dan 

memperbaiki gerakan lengan atas mengalami 

perubahan yang lebih baik dan menurut 

penelitian yang dilakukan oleh Rahbar 

Mohammad et al., 2021; Rawat Pallavi et al., 

2016; Satpute Kiran H. et al., 2015; Khan 

Shabana et al., 2018; Iqbal Mushyyaida et al., 

2020; Yang Jing lan et al., 2012; Qadri Habib 

Ahmed 2020; Pitchai Pothiraj et al., 2020; 

yang menggunakan parameter SPADI 

(Shoulder pain and disability index) 

mengalami perubahan signifikan. 

Range of motion (ROM) ini 

menunjukkan hasil sedikit perubahan  pre 

(104.4), post (104.2) dan hasil dengan banyak 

perubahan pre (94.1), post (19.79).  Shoulder 

Pain and Disability Index (SPADI) 

menunjukkan hasil sedikit pre (5.62), post 

(2.34) dan hasil banyak perubahan pre 

(64.33), post (19.21).  Hal tersebut ROM 

didukung Rahbar Mohammad et al., 2021 

dan Paul Antony et al., 2014.  Hal tersebut 

SPADI didukung Satpute Kiran H. et al., 

2015; dan Rahbar Mohammad et al., 2021. 

 

KESIMPULAN dan SARAN 

Kesimpulan  

Berdasarkan hasil Analisis kajian 

pustaka dari dua puluh jurnal yang telah 

penulis kaji menujukan bahwa penderita 

frozen shoulder dapat mengalami 

keterbatasan gerak,  dengan menggunakan 

intervensi stretching dan strengthening 

exercises dapat  meningkatkan range of 

motion dan aktivitas fungsional pada orang 

dewasa dengan frekuensi terbanyak tiga kali 

seminggu  menunjukan hasil signifikan 

intervensi  frekuensi tiga kali seminggu , 

waktu tiga kali seminggu dan durasi 15 

menit. Maka dengan latihan yang teratur 

dapat meningkatkan rentang gerak, 

meningkatkan aktivitas fungsional dan 

menurunkan nyeri sehingga mendapatkan 

hasil yang maksimal . 

Saran  

Bagi peneliti disarankan untuk meneliti 

lebih lanjut mengenai intervensi lainnya 

dengan menangani penderita frozen shoulder. 
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