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Background: Lower back pain health problems generally occur in nurses,
which can limit nurses in providing patient care and absence from work.
Lower back pain can cause a decrease in the quality and productivity of work
in hospitals.

Objective To determine the effectiveness of muscle stretching exercises in
reducing lower back pain in nurses at Palang Merah Indonesia Hospital in
North Aceh.

Methods: This study is a Quasi Experiment with a pretest-posttest design
and no control group. In this study, the researcher used 30 samples using
purposive sampling techniques. The instrument used in this study was the
Numerical Rating Scale (NPRS). The data analysis used was a paired t-test.
Results: Based on the current findings of this study, the effectiveness of
muscle stretching exercises in decreasing the level of the lower back in
nurses (p< 0.05).

Conclusion: The effectiveness of muscle stretching exercises in reducing
low back pain in nurses. Still, nurses need stretching exercises and
strengthening variations with stretching or aerobic exercises to prevent lower
back pain levels.

Keywords: Exercises, Lower back pain, Muscle stretching, Nurses

ABSTRAK

Latar Belakang: Masalah kesehatan nyeri punggung bawah umumnya
terjadi pada perawat sehingga dapat membatasi perawat dalam pemberian
perawatan pada pasien maupun ketidakhadiran bekerja. Nyeri punggung
bawah dapat menyebabkan penurunan kualitas dan produktivitas kerja di
rumah sakit.

Tujuan: Untuk mengetahui efektifitas Latihan peregangan otot dalam
menurunkan nyeri punggung bawah pada perawat di Rumah Sakit Palang
Merah Indonesia Aceh Utara.

Metode: Jenis penelitian ini adalah Quasi Experiment dengan desain
pretest-posttest tanpa kelompok kontrol. Sampel pada penelitian ini yaitu 30
sampel, menggunakan teknik purposive sampling. Instrumen pada penelitian
ini menggunakan Numerical Rating Scale (NPRS). Analisa data yang
digunakan yaitu paired t-test.

Hasil: Hasil penelitian adalah adanya efektifitas latihan peregangan otot
terhadap penurunan tingkat nyeri punggung bawah pada perawat (p<0,05).
Kesimpulan: Penelitian ini menyimpulkan bahwa adanya efektivitas latihan
peregangan otot terhadap penurunan tingkat nyeri punggung bawah pada
perawat, namun perlu adanya kombinasi latihan peregangan dan variasi
penguatan dengan latihan peregangan atau aerobik untuk mencegah nyeri
punggung bawah

Kata kunci: Latihan, Nyeri punggung bawah, Perawat, Peregangan otot
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PENDAHULUAN

Gangguan  muskuloskeletal  nyeri
punggung bawah sering dikeluhkan oleh
hampir semua perawat yang memberikan
layanan kesehatan di rumah sakit.x® Jumlah
kasus nyeri punggung bawah meningkat
drastis pada perawat yang bekerja di fasilitas
kesehatan, terutama di layanan kesehatan
rumah sakit.* Hasil penelitian Budhrani-Shani
et al menunjukkan prevalensi perawat yang
mengalami nyeri punggung bawah kronik
diperkirakan meningkat dari 50% menjadi
80% yang disebabkan oleh perubahan gaya
hidup dan fisik, psikologis, psikososial, dan
faktor pekerjaan.® Nyeri punggung bawah di
seluruh dunia diperkirakan antara 1,4 hingga
20,0%.°

Perawat di rumah sakit sebagian besar
mengalami risiko nyeri punggung bawah
dikarenakan oleh lamanya jam kerja yang
melebihi satu jam setiap harinya, lamanya
aktivitas berdiri, berjalan terus-menerus setiap
hari dan masa kerja lebih dari dua tahun.®
Nyeri punggung bawah terjadi karena adanya
faktor riwayat nyeri punggung bawah
sebelumnya, serta faktor tidak ergonomisnya
posisi perawat pada saat bekerja, yaitu sering
membungkuk, mengangkat dan membawa
pasien.” Perawat yang mengalami mengalami
nyeri fisik karena peningkatan beban kerja
dapat mengalami kesulitan dalam melakukan
aktivitas rutin harian.®

Nyeri  punggung bawah dapat
menyebabkan disabilitas fisik, penyebab dari
banyaknya kunjungan medis, lebih banyaknya
tindakan

dilakukan operasi, dapat

meningkatnya jumlah pasien rawat inap, dan
menurunkan kualitas hidup perawat dalam
bekerja.®!! Hasil penelitian Saragih et al
menyatakan bahwa adanya hubungan
signifikan antara respon nyeri dengan
disabilitas akibat dari nyeri punggung
bawah.*?

Terapi Latihan fisik merupakan
pengobatan konservatif yang paling banyak
digunakan di semua negara.’®* Latihan
peregangan otot merupakan intervensi
nonfarmakologis yang aman dan efektif dalam
memanajemen gejala nyeri punggung bawah
pada perawat.’* Program latihan umum yang
menggabungkan kekuatan otot, fleksibilitas
dan kebugaran aerobik bermanfaat untuk
rehabilitasi nyeri punggung bawah kronis non-
spesifik, karena dapat meningkatkan
kekuatan otot inti, dapat membantu
menopang  tulang  belakang  lumbar,
meningkatkan fleksibilitas otot-tendon dan
punggung,
jangkauan gerakan, dan membantu gerakan

ligamen di meningkatkan
fungsional pasien sehingga mengurangi
kekakuan yang dapat menyebabkan nyeri
punggung bawah.®

Hasil penelitan Sakinah et al
menyatakan bahwa adanya pengaruh pada
latihan peregangan otot terhadap penurunan
nyeri punggung bawah yang dilakukan selama
waktu 1 minggu.!® Penelitian dari Sherman et
al  menunjukkan hasil bahwa latihan
peregangan dan penguatan otot lebih efektif
meningkatkan fungsi tulang belakang dan

menurunkan gejala nyeri punggung bawah
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kronik dari pada latihan yoga dan buku
perawatan diri.t®

Sebagian besar perawat di ruang
rawat inap Rumah Sakit Palang Merah
Indonesia (PMI) Aceh Utara menyatakan
bahwa sering mengalami nyeri punggung
bawah pada saat bekerja, terutama saat
mengangkat dan memindahkan pasien.
Sebagian besar perawat menyat/kan bahwa
nyeri punggung bawah yang dirasakan
berdampak pada penurunan kualitas kerja
dan menimbulkan dampak pada kesehatan.
Perawat selama ini terlalu sibuk dengan
rutinitas kerja dalam memberikan sampai
tidak mempunyai waktu untuk melakukan
latihan peregangan otot. Penelitian ini
bertujuan untuk mengidentifikasi efektifitas
latihan peregangan otot terhadap penurunan
tingkat nyeri punggung bawah pada perawat
di ruang rawat inap Rumah Sakit PMI Aceh

Utara.

BAHAN DAN CARA PENELITIAN

Penelitian ini berjenis Quasi
Experiment dengan pretest-posttest tanpa
kelompok kontrol. Instrumen penelitian yang
digunakan adalah instrument baku Numerical
Rating Scale (NRC) untuk menentukan tingkat
nyeri punggung bawah pada perawat.
Prosedural latihan peregangan otot
berpedoman pada Anderson and Anderson.’
Pada penelitian ini, kelompok eksperimen
terlebih dahulu mengisi pretest NPRS untuk
mengetahui tingkat nyeri sebelum melakukan
latihan peregangan otot, kemudian kelompok

eksperimen diberikan intervensi latihan

peregangan otot selama 4 minggu, 3 kali
dalam seminggu selama 40 menit setiap hari.
Latihan peregangan otot terdiri dari tahapan
latihan peregangan ekstermitas atas, tulang
belakang, pinggul, dan ekstermitas bawabh.
Latihan peregangan dilakukan sebanyak post-
test dilakukan kembali untuk mengetahui
derajat tingkat tingkat nyeri setelah latihan
peregangan otot dengan menggunakan
NPRS.

Penelitian ini dilakukan di Rumah Sakit
PMI Aceh Utara pada tahun 2020. Sebanyak
60 orang populasi perawat di bagian ruang
rawat inap. Sampel perawat di ruang rawat
inap berjumlah 30 orang. Metode sampling
penelitian ini adalah purposive sampling.
kriteria inklusi sampel penelitian, vyaitu:
perawat yang bekerja di ruang rawat inap,
Perawat dengan nyeri punggung bawah,
sedangkan kriteria ekslusi penelitian ini
adalah perawat dengan nyeri punggung
bawah dikarenakan penyakit penyerta.
Analisa data pada penelitan ini menggunakan

paired t test.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1. Karakteristik Demografi Responden

(n=30)
Karakteristik Mean Freku Persent
Responden (Standar ensi ase (%)
Deviasi) )]
Usia (Tahun) 32,2
(4,53)
Jenis Kelamin
Laki-laki 12 40,0
Perempuan 18 60,0
Masa Kerja 6,27
(Tahun) (3,78)

Sumber: Data Primer 2020.
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Hasil penelitian menurut tabel 1
menunjukan bahwa rata-rata usia responden
adalah 32,2 tahun dengan standar deviasi
4,53 mengalami nyeri tulang belakang,
sedangkan hanya hanya. Jenis kelamin
partisipan yang menderita nyeri tulang
belakang adalah perempuan (60%). Rata-rata
masa kerja responden yaitu 6,27 tahun
dengan standar deviasi yaitu 3,78.

Tabel 2. Efektivitas Latihan Peregangan Otot
Terhadap Tingkat Nyeri Punggung Bawah
Pada Perawat (n=30)

Tingkat Pre-Test Post-Test P-
Nyeri Valu
Punggung e
Bawah f % f %

Ringan 10 333 29 963 000
Sedang 19 633 1 33 0
Berat 1 3,3 0 0

Sumber: Data Primer 2020.

Hasil pada Tabel 2 yaitu sebelum
melakukan latihan peregangan otot mayoritas
responden rata-rata mengalami tingkat nyeri
punggung bawah sedang (63,3%), namun
setelah melakukan latihan peregangan otot
mayoritas responden merasakan adanya
penurunan nyeri punggung bawah pada
tingkat yang ringan (3,3%). Analisis paired t-
test didapatkan hasil nilai p=0,000 dengan
a=0,05 (p<a), yaitu dapat disimpulkan adanya
efektivitas latihan peregangan otot terhadap
penurunan tingkat nyeri punggung bawah
pada perawat di rumah sakit PMI.

Faktor usia mempunyai peranan yang
penting dalam menjaga postur tulang
belakang, Nyeri punggung bawah paling
umum terjadi pada usia dewasa, dengan
prevalensi mencapai 84%.%® Hasil penelitian

ini menunjukkan bahwa usia dewasa, Yyaitu

rentang usia 26-35 tahun mayoritas
mengalami nyeri punggung bawah. Usia
dewasa mempunyai faktor risiko empat Kali
lebih tinggi untuk risiko terjadinya nyeri
punggung bawah.*®

Penelitian dari Houde et al juga
menemukan bahwa adanya hubungan yang
signifikan antara tingkat nyeri dengan
disabilitas pada usia muda dan usia lebih tua.
Nyeri punggung bawah yang terjadi karena
penurunan kekuatan otot lumbar dari vertebra
lumbar dapat menyebabkan peningkatan
tingkat nyeri dan disabilitas lumbal.20%
Perempuan dan laki-laki ~ mempunyai
perbedaan dalam mempersepsikan kondisi
nyeri yang dirasakan. Jenis kelamin
perempuan sangat rentan mengalami nyeri
punggung bawah daripada laki-laki tanpa
memandang usia.?>?’ Pada penelitian ini
mendapatkan hasil bahwa jenis kelamin
perempuan lebih dominan berpeluang
mengalami nyeri
dibandingkan laki-laki (60%). Beberapa

penelitian sebelumnya menyatakan bahwa

punggung bawah

hampir sebagian besar perempuan
mengalami nyeri tingkat tinggi dengan durasi
sering dibandingkan laki-laki.1®28-30,

Masa kerja responden pada umumnya
yaitu 6,27 tahun dengan standar deviasi yaitu
3,78. Hasil penelitian menyatakan adanya
hubungan antara lamanya masa kerja, sikap
kerja, dan jenis kelamin dengan nyeri
punggung bawah pada perawat.?! Masa kerja
menentukan lamanya perawat melakukan
layanan asuhan keperawatan rutinitas pada

pasien, tanpa disadari melibatkan kondisi
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statis pada postur tulang belakang. Hasil
penelitian Setiawan et al menunjukkan bahwa
adanya hubungan posisi, durasi, dan lama
bekerja dengan keluhan nyeri punggung
bawah.*

Pada penelitian ini didapatkan hasil
bahwa adanya efektivitas latihan peregangan
otot terhadap penurunan tingkat nyeri
punggung bawah pada perawat di ruang rawat
inap Rumah Sakit PMI Aceh Utara (p< 0.05).
hasil penelitian ini didukung oleh Chen et al
yang menyatakan bahwa program latihan
peregangan otot merupakan intervensi aman
dan efektif dalam mengontrol tingkat nyeri
punggung bawah pada perawat di rumah
sakit.®® Latihan peregangan otot dapat
mengurangi tingkat nyeri, disabilitas dan
meningkatkan kinerja fungsional.®** Namun
hasil penelitan Gordon dan Bloxham
menyatakan bahwa program kombinasi
latihan kekuatan otot, fleksibilitas, dan
kebugaran  aerobik bermanfaat untuk
meningkatkan rehabilitasi nyeri punggung
bawah kronik tidak spesifik.® Kombinasi
latihan penguatan dengan peregangan atau
aerobik yang dilakukan selama 2-3 Kkali
perminggu dapat mencegah terjadinya nyeri
punggung belakang.*®

KESIMPULAN
Pada penelitian ini didapatkan hasil

adanya efektivitas latihan peregangan otot
terhadap penurunan tingkat nyeri punggung
bawah pada perawat di Rumah Sakit PMI
Aceh Utara. Penelitian ini disarankan perlu
adanya kombinasi latihan peregangan dan

variasi penguatan dengan latihan peregangan

atau aerobik untuk mencegah nyeri punggung

bawah.

TERIMA KASIH
1. Semua Responden perawat di Rumah

Sakit PMI Aceh Utara
2. Tim penelitan yang sudah membantu

dalam proses penyelesaian penelitian ini.
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