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ABSTRACT: Low back pain is the most common symptom experienced by people of all ages. However,
low back pain myogenic can cause pain, spasms, muscle weakness, limited range of motion (ROM), and
muscle imbalances, resulting in decreased core and lower back muscles, and limited mobility of the lumbar
spine, causing a decrease in ability functional. In Indonesia, the prevalence of people affected by Low Back
Pain myogenic has increased, almost 75% of them are related to work. From the search results with various
databases, 75 articles were found which were then filtered and 21 articles were selected that matched the
inclusion and exclusion criteria. But of the 21 articles, there will be further searches that are suitable for
the purpose. The final result after selection is 5 articles. Knowing the effectiveness of providing lumbar
stabilization exercise to improve functional ability in myogenic low back pain case by knowing the dose
and method given. There is an increase in functional ability in patients with low back pain myogenic by
offering lumbar stabilization exercise at a dose given for 6 weeks, 3 sessions/ week, 8 repetitions with
duration of 30-60 minutes/ session. Providing lumbar stabilization exercise can be an intervention solution
to improve functional ability of you pas attention to several things.

Keywords: Lumbar Stabilization Exercise, Low Back Pain, Low Back Pain Myogenic, Functional Ability.

ABSTRAK: Low Back Pain merupakan gejala yang paling umum dialami oleh semua orang dari berbagai
usia. Tetapi Low Back Pain Myogenic dapat menyebabkan nyeri, spasme, kelemahan otot, keterbatasan
Range of Motion (ROM), dan muscle imbalance, sehingga membuat stabilitas core muscle dan otot
punggung bagian bawah mengalami penurunan, serta mobilitas dari lumbalnya pun akan mengalami
keterbatasan sehingga akan menyebabkan penurunan pada kemampuan fungsional. Di Indonesia prevalensi
orang terkena Low Back Pain myogenic sangat meningkat hampir 75% diantaranya ini saling berkaitan
dengan pekerjaan. Dari hasil pencarian dengan berbagai database, ditemukan 75 artikel yang disaring dan
dipilih 21 artikel yang sudah sesuai dengan hasil kriteria inklusi dan eksklusi. Namun dari 21 artikel tersebut,
akan ada penyaringan lebih lanjut yang sesuai dengan tujuan peneliti. Hasil akhir setelah seleksi adalah 5
artikel. Mengetahui efektivitas pemberian latihan lumbar stabilization exercise terhadap peningkatan
kemampuan fungsional pada kasus low back pain myogenic dengan mengetahui dosis serta metode yang
diberikannya. Tedapat peningkatan kemampuan fungsional pada pasien low back pain myogenic dengan
pemberian latihan lumbar stabilization exercise dengan dosis yang diberikan selama 6 minggu, 3sesi/
minggu, 8 repetisi dengan durasi 30-60 menit/ sesi. Pemberian latihan lumbar stabilization exercise dapat
menjadi solusi intervensi untuk meningkatkan kemampuan fungsional jika memperhatikan beberapa hal.

Kata Kunci: Lumbar Stabilization Exercise, Low Back Pain, Low Back Pain Myogenic, Kemampuan
Fungsional
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Pendahuluan

Pandemi  COVID-19  menyebabkan
masyarakat untuk selalu tetap berada di
rumah, dan diwajibkan untuk sekolah dan
bekerja dari rumah atau Work From Home
(WFH). Dampak dari WFH ini dapat
membuat seseorang memiliki postur tubuh
yang buruk akibat terlalu lama duduk di depan
komputer. Para pekerja WFH sering kali
duduk dengan posisi membungkuk dalam
waktu yang lama sehingga membuat postur
tubuh menjadi lelah yang mengakibatkan
terjadinya penurunan kemampuan fungsional
akibat rasa nyeri dan sakit pada punggung
bagian bawah atau sering disebut dengan Low
Back Pain (LBP).

Low Back Pain merupakan gejala yang
paling umum dialami oleh semua orang dari
berbagai usia. Low Back Pain dapat
didefinisikan sebagai nyeri, ketegangan otot,
atau kekakuan pada area sekitar punggung
bagian bawah tepatnya di bawah margin
costal dan di atas garis superior dari gluteal
dengan disertai atau tidak disertai adanya
nyeri pada tungkai. Kasus Low Back Pain
yang disebabkan oleh ketegangan otot biasa
dikenal dengan istilah low back pain
myogenic.

Low Back Pain Myogenic ini merupakan
salah satu bentuk kelainan pada struktur
tulang belakang yang umumnya dapat terjadi
karena adanya trauma dan pergeseran yang
terjadi ke arah anterior-posteior. Kondisi LBP
myogenic ini juga dapat disertai dengan
adanya nyeri atau tanpa disertai nyeri. Gejala
yang disebabkan dari low back pain myogenic
ini  karena banyaknya aktivitas yang
berlebihan pada punggung bagian bawah yang
dapat menyebabkan terjadinya trauma,
overuse, serta pergeseran pada tulang vertebra
dari thoracal 12 sampai bagian bawah
pinggul. Dampak yang timbul dari low back
pain myogenic ini pun sangat luas, tidak hanya
berdampak pada personal melainkan pada
lingkungan kerja dan sosial yang dapat
mengakibatkan terganggunya pekerjaan serta
produktifitas dalam bekerja. Prevalensi orang
terkena LBP myogenic sangat meningkat
apalagi sekarang karena terkendala dengan
adanya WFH. Prevalensi secara global
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tercatat 7,3% yang terjadi pada 540 juta orang
dan sering terjadi pada wanita. Di Indonesia
tercatat 24,7% yang dimana hampir 75%
diantaranya ini berkaitan dengan pekerjaan.

Low Back Pain Myogenic dapat
menyebabkan nyeri, spasme, kelemahan otot,
keterbatasan Range of Motion (ROM), dan
muscle imbalance, sehingga membuat
stabilitas core muscle dan otot punggung
bagian bawah mengalami penurunan, serta
mobilitas dari lumbalnya pun ikut mengalami
keterbatasan sehingga menyebabkan
penurunan pada kemampuan fungsional. LBP
myogenic, dapat menyebabkan penurunan
pada kemampuan fungsional oleh karena itu
dibutunkan parameter berupa questioner
untuk mengukur tingkatan disabilitas pasien
pada nyeri punggung bawah yang bernama
Oswestry Disability Index (ODI).

Pada kasus LBP myogenic ini ada
beberapa pengobatan yang dapat dilakukan
yaitu dengan diberikannya modalitas berupa
infra red, transcutaneous  electrical
stimulation dan diberikan terapi latihan
dengan salah satu jenis terapi latihan yang
biasa diberikan yaitu William Back Exercise,
Mc Kenzie Exercise, dan Lumbar
Stabilization Exercise, terapi latihan ini untuk
merileksasi otot pada area punggung bawah

untuk mengurangi spasme serta
meningkatkan ~ kemampuan  fungsional.
Metode Lumbar Stabilization Exercise

merupakan sebuah latihan yang dilakukan
untuk meningkatkan control neuromuscular,
kekuatan dan daya tahan otot yang penting
untuk menjaga kestabilan pada tulang
belakang dan trunk yang dinamis. Efektivitas
tujuan dari latihan ini yaitu untuk mengontrol
mid-range nyeri dan untuk meningkatkan
aktivitas  fungsional dalam  melakukan
kegiatan sehari-hari maupun dalam bekerja.
Pemberian Lumbar Stabilization Exercise ini
memberikan hasil yang sangat baik dalam
mengurangi rasa nyeri dan meningkatkan
kemampuan fungsional (Kwon, 2018).
Berdasarkan latar belakang di atas, maka
penulis tertarik untuk mengangkat judul
efektivitas pemberian lumbar stabilization
exercise terhadap peningkatan kemampuan
fungsional pada kasus LBP myogenic.
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Metode Penelitian

Metode penelitian yang digunakan dalam
penulisan artikel ini adalah literature review
dengan strategi pencarian sebagai berikut:

Metode Penelusuran
Strategi Pencarian

Untuk menjawab permasalah klinis maka
dilakukan  penelusuran  secara  online
menggunakan instrument pencarian
ScienceDirect, Google Scholar, Scopus, dan
PubMed. Untuk menyaring artikel sesuai
dengan kriteria inklusi dan ekslusi, maupun
keywords.

Adapun kriteria inklusi ini meliputi: (1)
Pasien dengan LBP myogenic, (2) Intervensi
lumbar stabilization exercise, (3) Mengukur
kemampuan fungsional, (4) Desain studi Mix
methods study, experimental study, survey
study, cross-section, analisis  korelasi,
komparasi dan study kualitatif, (5) Tahun
terbit 5 tahun terakhir (2016-2021), dan (6)
Artikel Bahasa Indonesia dan Bahasa Inggris.

Untuk kriteria ekslusi, meliputi: (1)
Selain pasien LBP myogenic, (2) Intervensi
selain lumbar stabilization exercise, (3) Tidak
mengukur kemampuan fungsional, (4) Desain
studi Systematic/literature review, (5) Tahun
terbit sebelum 2016, dan (6) Selain Bahasa
Indonesia dan Bahasa Inggris.

Sedangkan PICO framework yang
digunakan dengan rincian:

P (Population/problem) : Low Back Pain
Myogenic

I (Intervention)
Stabilization Exercise
C (Comparation)

O (Outcome)

: Lumbar

: Tidak dilakukan
: Functional Ability

Alat Pengukuran

Terdapat 2 alat pengukuran dalam
mengukur kemampuan fungsional pada
pasien LBP myogenic, antara lain:

Oswestry  Disability  Index
digunakan untuk  mengukur

(ODI)
tingkatan
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disabilitas pasien pada nyeri punggung
bawah. ODI merupakan alat ukur yang berisi
daftar pertanyaan atau kuisioner yang
dirancang untuk memberikan informasi untuk
mengetahui berapa besar hasil tingkatan
disabilitas pada kasus LBP dalam melakukan
aktivitas sehari-hari. Test ODI ini sudah
dianggap sebagai gold standard sebagai alat
pengetesan untuk hasil fungsional pada kasus
low back pain (LBP).

Modified Oswestry Disability
Questionnaire atau biasa dikenal dengan
MODQ memiliki 10 penilaian, antara lain:
nyeri, perawatan pribadi, lifting, berjalan,
duduk, berdiri, tidur, kehidupan seksual,
kehidupan sosial, dan berpergian. Penilaian
sex life pada MODQ ini diganti dengan
employment/homemaking. Masalah pengisian
dan interpretasi MODQ dan ODI diisi sama.

Hasil

Penyelesaian dilakukan sesuai dengan
bagan di bawah menggunakan metode
Preferre Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta Analysis (PRISMA) yang
dijelaskan dalam bagan 1. Setelah dilakukan
pencarian judul dan abstract melalui
instrument pencarian ScienceDirect, Google
Scholar, Scopus, dan PubMed maka total
artikel yang didapatkan sebanyak 122.080
artikel. Kemudian disaring berdasarkan judul
dan abstrak, kriteria inklusi dan eksklusi, dan
membaca artikel full articles didapatkan 10
artikel. Setelah dibaca ulang dan disesuaikan
dengan ceklis JBI dan pernyataan Kklinis,
artikel untuk di-review dari ScienceDirect
sebanyak 1 artikel, Google Scholar sebanyak
1 artikel, Scopus sebanyak 2 artikel, PubMed
sebanyak 1 artikel.
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ScienceDirect (N=88.021) Google Scholar (N=4.800)
PubMed (N=29.251) Scopus (N=8)
A\ 4
Artikel setelah di-review berdasarkan Artikel dikeluarkan (N=122.005)
judul dan abstrak (N=75) dengan karena tidak sesuai dengan
metode kualitatif, kuantitatif, maupun tujuan penelitian
mix methods study
\4
Artikel sesuai dengan kriteria _| Artikel dikeluarkan (N=54).
inklusi dan eksklusi (N=21) 1) Artikel nasional  dan

internasional yang tidak
membahas lumbar
stabilization exercise
terhadap kemampuan

Artikel yang sesuai dengan tujuan fungsional pada LBP
penelitian (N=10) 2) Tahun terbit artikel di
bawah tahun 2016

3) Artikel dengan Bahasa
selain Bahasa Indonesia
dan Bahasa Inggris

A4

Artikel yang di-review (N=5) 5 artikel dikeluarkan karena
sesuai dengan Mix methods study, tidak membahas lumbar
experimental study, survey study, stabilization exercise terhadap
cross-section, analisis korelasi, kemampuan fungsional pada
komparasi dan study kualitatif LBP myogenic dan membahas

intervensi selain lumbar

stabilization exercise

Bagan 1. PRISMA Chart
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memenuhi syarat inklusi, dapat dilihat pada
tabel 1.

Tabel 1. Outcome Measure

Penelitian Tahun Outcome Measure Outcome Lain
Aliyu FY, et al 2018 oDl Pl, FABPA, FABW
M Alrwaily, et al 2018 MODQ NPRS, FABQ-PA,

FABQ-W
Bhadauria EA and 2017 MODQ VAS
Gurudut P
Suh JH, et al 2019 oDl -
Kwon SH, et al 2020 K-ODI VAS, Activation

Capacity, Muscle
Thickness

Diskusi

Efektivitas Lumbar Stabilization Exercise
Terhadap  Peningkatan  Kemampuan
Fungsional Pada Kasus LBP Myogenic

Dari lima artikel yang di-review,
ditemukan bahwa pemberian latihan melalui
lumbar stabilization exercise terbukti cukup
efektif terhadap peningkatan kemampuan
fungsional pada penderita lbp myogenic.
Menurut penelitian oleh Aliyu et al., terhadap
46 partisipan yang dibagi ke dalam 2 kel yaitu
grup A (n=23) dengan intervensi CBT+LSE
dan grup B (n=23) dengan intensitas LSE.
Dengan menggunakan alat ukur ODI. Bahwa
terdapat perubahan pada nilai kemampuan

fungsional dengan hasil grup A 43.53+11.60
menjadi 27.16+9.14, dan grup B 48.11+12.80
menjadi 30.22+11.98. Hal ini sejalan dengan
studi oleh Alrwaily et al., yang dibagi menjadi
2 treatment selama 6 minggu dengan rentang
waktu persesi untuk grup intervensi 20 menit
dan untuk grup kontrol 40 menit. Pada nilai
MODQ ditemukan perubahan signifikan pada
grup intevensi dengan perubahan 30.80+10.2
menjadi 12.81+5.2.

Demikian pula dengan hasil penelitian
oleh Bhadauria and Gurudut, yang dilakukan
kepada 44 partisipan, yang dibagi menjadi 3
grup, lumbar stabilization exercise, dynamic
strengthening exercise, dan pilates yang
dimana masing-masing grup ini memiliki
perbedaan yang signifikan pada tabel 2.

Tabel 2. Perbandingan peningkatan nilai kemampuan fungsional

Modified Oswestry Disability Questionaire

Grup Pre value Post value Different p-value
Lumbar 39.75+10.11 6.92+2.47 32.83+10.68  0.0001
stabilization
Dynamic 37.75+9.27 23.42+11.01 14.33+7.01 0.0001
strengthening
Pilates 28.17+13.55 8.42+5.14 19.75+9.23 0.0001

Penelitian oleh Suh et al., juga memuat
hasil yang serupa, yaitu adanya peningkatan
kemampuan fungsional pada nilai ODI.
Latihan yang dilakukan oleh penelitian ini
dilakukan ~ di  rumah  masing-masing

Published by Ul Scholars Hub, 2022

partisipan, tetapi tetap di follow-up setiap 2
minggu  melalui  telephone.  Terdapat
perubahan kemampuan fungsional pada nilai
ODI untuk grup intervensi pre 31.4+13.2
menjadi 25.3+9.9 dengan p<0.05. Penelitian
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lain oleh Kwon et al.,, juga menyatakan
terdapat perubahan yang signifikan terhadap
perubahan kemampuan fungsional pada nilai
K-ODI. Pada penelitian ini dilakukan kepada
30 partisipan selama 6 minggu yang dilakukan
3x/minggu. Perbedaan nilainya ini untuk grup
intervensi pre test 16.53+3.56, post test
5.00£2.13 dimana nilai t=-2.066 dan p=0.048.

Lumbar stabilization exercise merupakan
salah satu metode latihan yang bertujuan
untuk mengaktivasi M. transversus abdominis
dan lumbar multifidus yang dimana kedua
otot ini merupakan stabilator utama pada
lumbal.  Sehingga latihan ini  akan
mengaktivasi otot-otot stabilisator. Karena
dengan seimbangnya suatu kerja otot lumbal
dengan diberikannya intervensi ini dapat
menurunkan rasa nyeri dan yang paling utama
yaitu meningkatkan kemampuan fungsional.
Sebelumnya pasien low back pain ini biasa
terjadi karena adanya spasme, nyeri dan juga
gangguan fungsional yang dimana kalau
keadaan yang berlangsung lama ini akan
membuat otot menjadi lebih spasme dan bisa
terjadi kontaktur bahkan trauma.

Metode dan Dosis Lumbar Stabilization
Exercise yang Efektif

Berdasarkan artikel-artikel yang
digunakan, untuk dosis latihan lumbar
stabilization exercise adalah 6 minggu dengan
intensitas 3 sesi/minggu, setiap sesi dilakukan
8 repetisi dengan waktu sekitar 30-60
menit/sesi. Penggunaan dosis ini didukung
dengan Alp et al., yang menggunakan dosis
latihan 3 sesi/minggu dengan durasi 30-60
menit/sesi yang dilakukan 8 repetisi bahkan
bisa ditambah yang dilihat dari kondisi saat
follow-up.

Penggunaan metode yang digunakan
dalam artikel yang memenuhi inklusi adalah
cat camel exercise, curl-up exercise, bird dog
exercise, drawing in maneuver, dead bug, side
lying, supine, prone, bridge, plank, hook-
lying, quadruped, straight standing position.
Hal tersebut didukung oleh Oh YJ et al.,
bahwa drawing maneuver, curl up, dead bug,
bridge, bird dog merupakan gerakan untuk
latihan lumbar stabilization exercise untuk
penguatan otot abdominal, otot trunk, dan otot
lumbar.

https://scholarhub.ui.ac.id/jfti/vol1/iss1/14
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Exercise ini memiliki efek buruk yang
kecil untuk pasien low back pain myogenic.
Latihannya ini dilakukan dalam waktu 30-60
menit dengan intensitas yang rendah ini dapat
dibuktikan bahwa waktu yang telah diberikan
ini dapat mengaktivasi otot lumbal. Namun,
aktivasi dan pengulangan yang tidak benar
akan menunjukkan kemampuan tubuh sulit
untuk mengontrolnya. Dilakukan latihan
kurang dari 60 menit akan memberikan
latihan menjadi terburu-buru dan tidak bisa
menunjukkan adanya aktivasi yang benar.

Untuk dosis latihan ini dilakukan selama
6 minggu, karena kalau semakin lama
progresnya maka harus ditindak lanjut dan
dapat menambah  kelambatan dalam
penyembuhan dan ditakutkan spasme yang
timbul ini akan semakin parah.

Berdasarkan pemaparan tersebut, dapat
disimpulkan bahwa kelima studi inklusi ini
efektif dalam meningkatkan kemampuan
fungsional pada kasus lbp myogenic dengan
dosis yang direkomendasikan yaitu 6 minggu
dengan intensitas 3 sesi/minggu, dilakukan 8
repetisi setiap sesinya dan dengan waktu 30-
60 menit/sesi.

Kesimpulan

Pemberian lumbar stabilization exercise
— beberapa artikel membandingkan dengan
berbagai intervensi — cukup efektif terhadap
peningkatan kemampuan fungsional pada
pasien LBP myogenic dengan berbagai
parameter yang digunakan, seperti ODI,
MODQ, dan K-ODI dengan pemberian dosis
3 sesi/minggu, 8 repetisi, selama 6 minggu
latihan (dosis dapat bertambah sesuai dengan
kondisi pasien).
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