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Nyeri punggung bawah salah satu gangguan musculoskeletal yang banyak terjadi pada 

Masyarakat. Prevalensi kasus pada tahun 2020 mencapai 619 juta penduduk dunia 

mengalami nyeri punggung bawah dan di prediksi meningkat menjadi 843 juta kasus 

pada tahun 2050 yang disebabkan faktor pekerjaan, merokok dan BMI yang tinggi. 

Penelitian kualitatif dengan studi literature review menggunakan berbagai kajian pustaka 

dalam memperkuat analisis penelitian dengan data sekunder. menggunakan kata kunci 

pada scopus berupa “exercise therapy”, “low back pain”, “non-specific”. Pencarian 

yang dilakukan 2018-2023 terdapat 160 artikel dalam jurnal scopus di seleksi sesuai 

kriteria peneliti menjadi 5 artikel rujukan. Hasil penemuan lima artikel yang menjelaskan 

mengenai terapi olahraga bagi penderita low back pain non-spesifik mengalami 

peningkatan kesembuhan yang signifikan. Kelima artikel tersebut membahas latian 

mengenai core stability exercise maupun William flexion exercise yang dikombinasikan 

dengan model exercise lainnya dan terapi manual. 

Kata Kunci: Nyeri Punggung Bawah, Terapi Olahraga, Non-spesifik 
  

 

 

 

PENDAHULUAN  

Nyeri punggung bawah salah satu gangguan 

musculoskeletal yang banyak terjadi pada 

Masyarakat. Prevalensi kasus pada tahun 2020 

mencapai 619  juta penduduk dunia mengalami nyeri 

punggung bawah dan di prediksi meningkat menjadi 

843 juta kasus pada tahun 2050 yang disebabkan 

faktor pekerjaan, merokok dan BMI yang tinggi 

(Ferreira et al., 2023). Kasus nyeri punggung sering 

terjadi pada negara industry. Persebaran kasus di 

Indonesia ditafsirkan mencapai 7,6%-37%. Keluhan 

nyeri punggung bawah sering terjadi pada usia 20-65 

tahun (Farhana, 2019). 

Nyeri punggung bawah merupakan masalah yang 

terjadi di area vertebra lumbal 1-5, menyebabkan 

rasa nyeri dan keterbatasan gerak sendi. Kasus nyeri 

punggung bawah sering terjadi setidaknya sekali 

dalam seumur hidup dengan prevalensi 80% 

(Frizziero et al., 2021). Nyeri punggung bawah 

diklasifikasikan menjadi dua yaitu nyeri punggung 

bawah non-spesifik dan nyeri punggung bawah 

spesifik. 90% kasus dilapangan bahwa seseorang 

mengenai ganggguan nyeri punggung bawah non-

spesifik dan 10% mengalami gangguan nyeri 

punggung bawah spesifik (Amila et al., 2020). 

Nyeri punggung non-spesifik didefinisikan 

kondisi nyeri yang terjadi akibat ketegangan otot, 
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strain, kelemahan otot paraspinal khususnya 

multifidus muscle dan berpengaruh pada otot 

gluteus, hamstring, quadriceps (Tungka et al., 2019), 

serta tidak disebabkan patologi spesifik, sedangkan 

nyeri punggung spesifik. Nyeri punggung bawah 

spesifik gangguan yang dapat terdeksi dalam kondisi 

medis sepert HNP, Spondylothesis, Osteoporosis, 

dan Spondyloathritis (Kim & Yim, 2020). 

Kasus nyeri punggung bawah diklasifikasikan 

menjadi tiga berdasarkan waktu yaitu fase akut, fase 

subakut, dan fase kronis. Fase akut kejadian ≤6 

minggu, fase subakut 6-12 minggu, serta fase kronis 

≥12 minggu. Bervariasinya lama kasus yang terjadi 

maka upaya penyembuhan nyeri punggung bawah, 

dilakukan berbagai riset dan metide perkembangan. 

Pengobatan low back pain dapat menggunakan 

penanganan secara farmakologi dan non-

farmakologi (Putri & Arifin, 2017). Penanganan 

secara farmakologi diantaranya relaksan otot, NSID 

(Non Steroidal Anti Inflamatory Drugs), obat 

antidepresan, opioid, sedangkan penanganan non-

farmakologi diantaranya adalah thermotherapy, 

exercise therapy, electrotherapy, penyinaran infra 

red, terapi masase (Frizziero et al., 2021). 

Metode non-farmakologi sebagai obat alternatif 

berupa terapi olahraga. Terapi olahraga merupakan 

upaya pencegahan dan penyembuhan dengan 

program latihan yang diberikan kepada pasien 

dengan tujuan untuk meningkatkan kinerja tubuh. 

Gerakan yang dilakukan secara terencana, 

terstruktur, dan dilakukan secara repetitif dalam 

meningkatkan kekuatan, daya tahan, mobilitas, 

fleksibilitas, relaksasi, dan koordinasi (Marufan et 

al., 2021). 

METODE 

Penelitian kualitatif dengan studi literature review 

menggunakan berbagai kajian pustaka dalam 

memperkuat analisis penelitian dengan data 

sekunder. Data sekunder diambil secara tidak 

langsung memberikan informasi kepada penulis. 

Sumber data dapat berupa laporan, artikel dari jurnal 

yang terakreditasi dan terindeks berkaitan dengan 

exercise therapy pada pasien low back pain non-

spesifik. Teknik pencarian artikel menggunakan kata 

kunci pada scopus berupa “exercise therapy”, “low 

back pain”, “non-specific”. Pencarian yang 

dilakukan 2018-2023 terdapat 160 artikel dalam 

jurnal scopus di seleksi sesuai kriteria peneliti 

menjadi 5 artikel rujukan. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berdasarkan proses pencarian literature review 

terdapat 160 artikel tahap awal dari 2018-2023 

berasal scopus. Berdasarkan judul, abstrak dan isi 

artikel diperoleh 5 artikel sesuai dengan kriteria yang 

akan dibahas dalam penelitian ini. Deskripsi 5 artikel 

dapat dilihat sebagai berikut. 

1. Medical exercise and physiotherapy modes 

and frequency as predictors for a recurrence 

of chronic non-specific low back pain. 

(Krause et al., 2021). Metode Cohort study. 

Jumlah sampel Pasien LBP non spesifik, 

usia 18-65 tahun. Hasil Data dari 96 peserta 

(56 perempuan, 40 laki-laki, usia rata-rata 

49 tahun, standar deviasi 11 tahun) 

dianalisis. Sebanyak 34 peserta mengalami 

LBP berulang. Frekuensi pengobatan aktif 

berbeda secara signifikan antara kelompok 

dengan atau tanpa kekambuhan (p <0,05). 

Frekuensi terapi 1,45 pengobatan 

aktif/minggu merupakan batas sensitif 

(sensitivitas: 0,73) untuk membedakan 

kelompok kekambuhan. Peserta dengan 

frekuensi terapi aktif kurang dari 1,45 

pengobatan per minggu menunjukkan 

peningkatan risiko kekambuhan relatif 

sebesar 82% (RR: 1,824 (95%-CI: 1,077–

3,087)). 

2. Effects of Myofascial Release Technique 

Combined With Core Stabilization Exercises 

In Elderly With Non-Specific Low Back 

Pain : A Randomized Controlled Study, 

Single-Blind. (Ozsoy et al., 2019a). Metode 

A Randomized Controlled Study, Single-

Blind. Jumlah sampel 45 sampel lansia 

mengalami keluhan low back pain non-

spesifik. Hasil ditemukan adanya 

peningkatan daya tahan stabilitas inti 

(p=0,031) dan tulang belakang. mobilitas 

(pada bidang sagital) (p=0,022) lebih besar 

pada kelompok CSE+MRT dibandingkan 

dengan grup CSE. Tidak ada perbedaan 

yang signifikan antara kedua kelompok 

dalam hal nyeri, kecacatan punggung 

bawah, kelenturan tubuh bagian bawah, 
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kinesiofobia, ciri-ciri gaya berjalan dan 

kualitas hidup (p>0,05).   

3. The Effect of William Flexion Exercise on 

Reducing Pain Intensity For Elderly with 

Low Back Pain. (Amila et al., 2020). 

Metode quasi experiment. Jumlah sampel 56 

orang. Hasil Data dianalisis dengan uji t 

dependen dan independen dengan 

signifikansi α < 0,05. Berdasarkan uji t 

dependen didapatkan perbedaan bermakna 

nyeri pinggang sebelum dan sesudah 

intervensi kelompok intervensi (p-value = 

0,000). Sebaliknya, tidak terdapat perbedaan 

yang signifikan pada kelompok kontrol (p-

value = 0,081). Hasil uji independen t-test 

menunjukkan bahwa terdapat perbedaan 

nyeri pinggang yang signifikan antara 

kelompok intervensi dan kelompok kontrol. 

4. Core stability and hip exercises improve 

physical function and activity in patients 

with non-specific low back pain: a 

randomized controlled trial. (Kim & Yim, 

2020). Metode a randomized controlled trial. 

Jumlah sampel Pasien secara acak 

dialokasikan ke dalam tiga kelompok. 

Kelompok Peregangan (n = 24) melakukan 

latihan peregangan otot pinggul agar gerak 

maksimal; kelompok Penguatan (n = 22) 

melakukan latihan untuk memperkuat otot 

pinggul dengan tetap mempertahankan 

kontraksi isometrik maksimal. Kelompok 

Sham (n = 20) menerima palpasi lembut 

pada kulit. Hasil Data dikumpulkan sebelum 

intervensi dan pada 6 minggu tindak lanjut. 

Ada perubahan dalam kelompok yang 

signifikan untuk semua pengukuran (P 

<0,05). Kelompok Peregangan dan 

Penguatan mengalami peningkatan yang 

lebih besar dalam intensitas nyeri, tingkat 

kecacatan, kemampuan keseimbangan, dan 

kualitas hidup dibandingkan kelompok 

Sham. Ketidakstabilan punggung bawah dan 

fleksibilitas otot pinggul mengalami 

peningkatan terbesar pada kelompok 

Peregangan. 

5. Efficacy of core stability in non-specific 

chronic low back pain. (Ozsoy et al., 2019b) 

(Frizziero et al., 2021). Metode A systematic 

research. Jumlah sampel 49 artikel 2005-

2020. Stabilitas inti memberikan efek 

terapeutik yang besar pada pasien dengan 

nyeri punggung bawah kronis non-spesifik, 

mengurangi intensitas nyeri, kecacatan 

fungsional, dan meningkatkan kualitas 

hidup, aktivasi otot inti, dan ketebalan. Bukti 

menunjukkan bahwa stabilitas inti lebih 

efektif daripada istirahat atau tanpa 

intervensi minimal dan kombinasi dengan 

jenis latihan lain untuk cLBP telah 

menunjukkan kemanjuran yang lebih besar. 

Nyeri punggung bawah non-spesifik menjadikan 

resiko seseorang mengalami penurunan ekonomi 

akibat keterbatasan gerak. Permasalahan nyeri 

punggung non-spesifik harus segera teratasi 

sehingga membutuhkan strategi pengobatan yang 

komperhensif melihat aspek farmakologi, aspek 

psikologis, dan aspek penyembuhan non 

farmakologis berupa latian, dsb. Rehabilitasi 

mencakup bermacam-macam metode yang focus 

pada struktur tulang belakang, mobilisasi, latihan 

peregangan, dan latihan penguatan (Back et al., 

2019). Kelemahan otot pada tulang belakang adalah 

permasalahan utama dalam timbulnya gejala LBP, 

fungsi rehabilitasi dengan penguatan adalah melatih 

Kembali keterampilan motoric dan aktivasi otot-otot 

meliputi punggung, perut, gluteus, hamstring, dan 

quadriceps (Dimer da Luz et al., 2019). Kasus cedera 

nyeri punggung bawah non spesifik biasa pada fase 

akut dengan menjaga aktivitas fisik secara aktif 

dapat mengurangi gejala, sedangkan kondisi sub 

akut dan kronis memerulkan penangan terapi latian 

sebagai control motoric yang terbukti efektif dan 

berkelanjutan (Niederer & Mueller, 2020). Penelitian 

terbaru bahwa terapi olahraga mampu mencegah 

kekeambuhan nyeri punggung bawah yang berulang 

pada penderita (Niederer et al., 2020). 

Hasil penemuan lima artikel yang menjelaskan 

mengenai terapi olahraga bagi penderita low back 

pain non-spesifik mengalami peningkatan 

kesembuhan yang signifikan. Kelima artikel tersebut 

membahas latian mengenai core stability exercise 

maupun William flexion exercise yang 

dikombinasikan dengan model exercise lainnya dan 

terapi manual. Pada artikel “Medical exercise and 

physiotherapy modes and frequency as predictors 

for a recurrence of chronic non-specific low back 
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pain” bahwa Program latian olahraga dengan 

frekuensi 2-3x seminggu, menekankan pentingnya 

pendekatan pengobatan aktif dalam terapi dan 

pencegahan nyeri pinggang non-spesifik. Terapi 

dengan kurang dari 1,45 sesi pengobatan 

aktif/minggu meningkatkan risiko kekambuhan 

selama satu tahun sebesar 82%. Oleh karena itu, 

pasien dengan LBP didorong untuk melakukan 

setidaknya tiga sesi terapi olahraga setiap dua 

minggu. pencegahan kekambuhan nyeri pinggang 

bawah dalam penelitian ini latihan olahraga 

meningkatkan fungsi gerak lebih besar dibandingkan 

tindakan pasif yaitu manual terapi, thermotherapy, 

dan elektroterapi (Garber et al., 2011). 

Core stability exercise suatu treatment latian 

yang sering digunakan sejak beberapa tahun terakhir 

dengan focus latihan pada aktivasi penguatan otot 

perut diikuti otot punggung, quadriceps, hamstring, 

dan gluteus, sedangkan William flexion exercise 

adalah treatment yang dilakukan focus penguatan 

punggung kelompok otot ekstensor. Otot ekstensor 

panggul (gluteus maximus) dan gluteus medium 

mempunyai hubungnan dengan kondisi nyeri 

punggung bawah sebagai modulasi kekuatan antara 

tungkai bawah ke tulang belakang. Latihan kedua 

treatment mempunyai waktu yang sama sekitar 20-

30 menit per sesi latihan. 

Core stability exercise dapat dilakukan dengan 

rincian program yaitu 10 menit pemanasan, latihan 

inti 1-3 set dengan 8-15x repetisi, dan istirahat 

selama 30 detik setiap antar set serta 2-3 menit antar 

gerakan. Untuk gerakan fokus aktivasi pada bagian 

perut dengan melakukan gerakan brigde, modified 

plank, curl up, sit and stand, knee extension with 

yoga ball, pelvic tilt while sitting on yoga ball. 

Latihan core stability membutuhkan tempat yang 

cukup luas dan alat-alat pendukung sepert bola yoga, 

dll. 

Latihan William flexion exercise meerupakkan 

olahraga tidak memerlukan alat yang canggih dan 

tempat khusus, lebih murah, dan bisa dilakukan 

sendiri berdasarkan Standar Operasional Prosedur 

(SOP). Latihan punggung juga memberikan 

pengaruh terhadap kemajuan kekuatan otot, 

kelenturan sendi dan dapat mengurangi nyeri 

punggung bawah. Berbeda dengan metode terapi 

lainnya, metode ini bertujuan menjadikan pasien 

sebagai orang yang dengan demikian mampu 

mengendalikan rasa sakit mereka melalui perawatan 

postural dan berlatih latihan khusus untuk masalah 

mereka. Ini mendorong pasien untuk menggerakkan 

tulang belakang dalam arah yang tidak 

membahayakan masalahnya, sehingga terhindar dari 

pembatasan gerak karena nyeri 

Kedua model latihan ini dapat memperbaiki 

postur tubuh, ketegangan otot, dan meningkatkan 

fleksibilitas otot penderita nyeri punggung non-

spesifik. 

PENUTUP 

Simpulan 

Nyeri punggung bawah adalah permasalahan serius 

yang diderita oleh masyarakat. Urgensinya nyeri 

punggung bawah perlu dilakukannya strategi 

rehabilitasi yang baik. Rehabilitasi dapat dilakukan 

secara farmakologi dan non farmakologi. 

Pengobatan yang dilakukan dalam penelitian ini 

menggunakan terapi latihan olahraga sesuai dengan 

standar dan prosedur latian cedera menunjukan 

bahwa latihan olahraga pada punggung dapat 

memperbaiki postur tubuh, merelaksasikan otot, 

menguatkan otot yang lemah, sehingga beresiko 

kecil untuk mengalami kekambuhan. 

Saran 

Perlu dilakukannya penelitian lebih lanjut mengenai 

exercise pada low back pain non-spesifik. 
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