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ABSTRACT: Background: Non-Specific Low back pain (NSLBP) is a musculoskeletal disorder that occurs 

in the lower back area, the cause of which is unknown, and is not caused by a pathological condition. 

NSLBP can cause clinical manifestations in the form of pain, spasm, muscle weakness, limited Range of 

Motion (ROM), and muscle imbalance which results in limited lumbar mobility and decreased functional 

ability. Objective: To determine the effect of core stability exercise on functional improvement in non-

specific low back pain. Method: The study used a one group pre test and post test design with quasi 

experimental method. This research was conducted in August-September 2023 for 6 weeks. The subjects 

were non-specific low back pain patients at Panembahan Senopati Bantul Hospital, with a total of 12 

subjects. All subjects who fit the inclusion criteria and exclusion criteria received core stability exercise 

standard therapy treatment and standard therapy treatment. The measuring tool used for evaluation uses 

the modified oswestry disability index (ODI). Result: the difference test between pre test and post test using 

paired samples t-test showed the result of p=0.000. Conclusion: core stability exercise has an effect on 

functional ability improvement in non-specific low back pain. 

Keywords: Core Stability Exercises, Non-Specific Low Back Pain, Functional Ability,  Modified Oswestry 

Disability Index. 

 

ABSTRAK: Non-specific low back pain (NSLBP) termasuk salah satu gangguan muskuloskeletal yang 

terjadi pada area punggung bawah, dimana peyebabnya belum diketahui, dan bukan dikarenakan oleh 

kondisi patologis. NSLBP dapat menimbulkan manifestasi klinis berupa nyeri,  spasme, kelemahan otot, 

keterbatasan range of motion (ROM), dan muscle imbalance yang berakibat terjadinya keterbatasan 

mobilitas dari lumbar dan penurunan kemampuan fungsional. Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh core 

stability exercise terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada non-specific low back pain. Metode: 

Penelitian yang mengunakan yaitu one grup pre test and post test design dengan metode quasi experimenal. 

Penelitian ini dilakukan pada bulan Agustus-September 2023 selama 6 minggu. Subjek ini adalah pasien 
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dengan kasus non-specific low back pain yang berada di RSUD Panembahan Senopati Bantul, dengan 

jumlah subjek 12 orang. Semua subjek sudah masuk dalam kriteria inklusi dan eksklusi menerima 

perlakuan core stability exercise dan terapi standar. Alat ukur yang digunakan sebagai evaluasi 

menggunakan modified oswestry disability index (ODI) Hasil: uji beda pre test  dan post test menggunakan 

uji paired samples t-test menunjukan hasil p=0,000. Kesimpulan: core stability exercise berpengaruh 

terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada non-specific low back pain. 

 

 

Kata Kunci: Core Stability Exercise, Non-Specific Low Back Pain, Peningakatan Fungsional, Modified 

Oswestry Disability Index. 

Permalink/DOI:

Pendahuluan 

Kesehatan muskuloskeletal mengacu 

pada kinerja sistem alat gerak, yang terdiri 

dari otot utuh, tulang, sendi, dan jaringan ikat 

yang berdekatan. Gangguan muskuloskeletal 

ditandai dengan gangguan pada otot, tulang, 

sendi, dan jaringan ikat yang berdekatan yang 

menyebabkan keterbatasan sementara atau 

seumur hidup dalam fungsi dan partisipasi 

(WHO, 2022). 

Non Specific Low back pain 

(NSLBP) termasuk salah satu gangguan 

muskuloskeletal terbesar yang paling umum 

di dunia dan dialami oleh semua orang dari 

berbagai usia (Maher et. al., 2017). Non 

Specific LBP adalah ketika tidak mungkin 

untuk mengidentifikasi penyakit tertentu atau 

alasan struktural untuk menjelaskan rasa 

sakit 3. Non Specific LBP 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 lumbarnya 

pun akan mengalami keterbatasan sehingga 

akan menyebabkan penurunan pada 

kemampuan fungsional (Bardin et al., 2017).  

Menurut WHO, 2022. LBP menjadi 

penyebab kecacatan di 160 negara dan 

penyumbang terbesar untuk Years Lived with 

Disability (YLDs). Kasus ini diperkirakan 

terus mengalami kenaikan setiap tahunnya 

dari tahun 1990 sebesar 377,5 juta kasus 

menjadi sebesar 577 juta kasus di tahun 2017 

(Wu et al., 2020). Sekitar 7.4% dari 570 juta 

YLDs di seluruh dunia terindikasi LBP, 

dengan sekitar 90% kasus yang paling umum 

yaitu non specific LBP (WHO, 2023). Di 

Indonesia prevalensi orang terkena LBP 

sangat meningkat hampir 75% diantaranya 

ini saling berkaitan dengan pekerjaan 

(Hikhmah et al., 2022). Menurut Riset 

Kesehatan Dasar Nasional 2018, prevalensi 

low back pain di Indonesia sebesar 11,9% 

dengan persentase penderita LBP 31,6% 

perempuan dan 28,0% pada  laki-laki 

(Riskesdas, 2018). Setidaknya, 85% low back 

pain di Indonesia tergolong non specific low 

back pain (Kurniawan, 2021). 

Berdasarkan data RSUD 

Panembahan Senopati Bantul pasien dengan 

kasus LBP pada bulan Mei 2023 sebanyak 69 

kasus, bulan Juni 2023 bertambah sebanyak 

29 kasus, dan  pada bulan Juli 2023 

bertambah sebanyak 103 kasus, sehingga 

dalam tiga bulan terakhir menjadi 201 kasus 

pada pasien dengan LBP.  

Pada orang dewasa prevelensi 

NSLBP sebesar 15,4% (Kahere dan Ginindza, 

2020). Menjadikan NSLBP merupakan satu 

alasan yang paling umum saat berkonsultasi 

dengan layanan kesehatan  (Krenn et al., 

2020). 
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Faktor risiko terjadi non specific 

LBP juga berhubungan dengan faktor 

ergonomis yang berhubungan dengan 

pekerjaan, kondisi fisik (misalnya, berdiri 

terlalu lama atau berjalan dan mengangkat 

beban berat), gaya hidup yang tidak sehat 

(misalnya, obesitas, merokok), faktor 

psikologis (misalnya, depresi dan 

ketidakpuasan kerja), dan serta episode 

sebelumnya (LBP berulang). Studi 

menunjukkan nyeri punggung bawah 

meningkat seiring bertambahnya usia dan 

usia puncak yang terkena dampak adalah usia 

85 tahun. Secara global, non specific LBP 

lebih banyak terjadi pada wanita 

dibandingkan pria di semua kelompok umur 

(Chiarotto dan Koes, 2022). 

Permasalahan - permasalahan yang 

ditimbulkan oleh non specific LBP dapat 

meneyebabkan seseorang mengalami rasa 

yang tidak nyaman berupa nyeri, sehingga 

dapat menyebab keterbatasan dalam 

melakukan aktivitas sehari-hari, aktivitas 

fungsional, serta mempengaruhi tingkat 

produktivitas dalam bekerja dan juga 

berpengaruh terhadap emosi karena tingkat 

stress yang tinggi (Krenn et al., 2020). 

Pemberian core stability exercise 

yang merupakan terapi latihan sebagai 

intervensi pada kasus non-specific LBP 

memiliki target berupa aktivasi otot 

transversus abdominis dan otot lumbar 

multifidus yang memiliki fungsi sebagai 

stabilisator utama pada lumbar, sehingga 

dengan teraktivasinya otot-otot stabilisator 

lumbal akan membuat kontraksi otot dan 

kerja otot agonis serta antagonis akan 

seimbang (Moysey et al. 2013). Tercapainya 

keseimbangan kontraksi otot abdominal dan 

kerja otot-otot lumbar ketika melakukan 

aktivitas fungsional pada lumbar maka akan 

meningkatkan body awarness dan 

memfasilitasi kontrol gerak pada lumbar 

sehingga postur terkoreksi dengan baik 

(Zahratur dan Priatna, 2019). 

Menurut penelitian Frizziero et al., 

2021,  tentang efektifitas core stability 

exercise pada non specific LBP kronis 

menyebutkan bahwa core stability exercise 

(CSE) memberikan efek terapeutik yang 

sangat baik pada pasien dengan non-specific 

LBP dan terbukti mengurangi intensitas nyeri, 

kecacatan fungsional, dan meningkatkan 

kualitas hidup, aktivasi otot inti, dan 

ketebalan. Bukti menunjukkan bahwa latihan 

core stablility lebih efektif daripada istirahat 

atau tanpa intervensi / minimal dan 

kombinasi dengan latihan jenis lain untuk 

non specific LBP juga menunjukkan 

efektivitas yang lebih besar. 

Berdasarkan latar belakang tersebut 

peneliti melakukan penelitian berjudul 

Pengaruh Core Stability Exercise Terhadap 

Peningkatan Fungsional Pada Non-Specific 

Low Back Pain. 

 

Metode Penelitian  

Penelitian menggunakan rancangan 

penelitian dengan one grup pre test and post 

test design. Dengan tujuan untuk mengetahui 

pengaruh latihan core stability exercise 

terhadap peningakatan kemampuan 

fungsional  pada non specific low back pain. 

Penelitian ini menggunakan subjek laki-laki 

dan perempuan yang merupakan pasien 

dengan kasus non-spesific low back pain di 

RSUD Panembahan Senopati Bantul dan 

dibentuk dalam satu kelompok dengan total 

sebanyak 15 subjek dan terdapat drop out 

sebanyak 3 subjek, sehingga total subjek 

yang mengikuti penelitian hingga akhir 

sebanyak 12 subjek. Subjek menerima 

perlakuan berupa terapi standar dan core 

stability exercise yang akan dibandingkan 

pada pre and post test di hasil akhir dengan 

ketentuan perlakuan 2 kali per minggu 

selama 6 minggu. Subjek penelitian yang 

memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi serta 

bersedia mengikuti proses penelitian. 

Penelitian dilaksanakan pada bulan Agustus 

sampai dengan  September 2023.  

Kriteria inklusi pada penelitian ini 

menetapkan subjek yang merupakan semua 

pasien non specific low back pain yang: (1) 

Memiliki keluhan nyeri punggung bawah 
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tanpa penjalaran, (2) pasien tidak ditentukan 

diagnosis LBP nya, (3) mempunyai 

kemampuan kognitif yang baik, (4) nyeri 

lebih dari 1 bulan atau berulang, (5) usia 

antara 18 – 65 tahun, (6) pasien tidak 

mengikuti penelitian lain yang berpengaruh 

dipunggung. Kriteria Ekslusi yang termasuk 

diadaptasi dari penelitian sebelumnya (Kim 

dan Yim, 2020) adalah: (1) pasien yang tidak 

kooperatif terhadap prosedur, (2) pasien 

dengan riwayat penyakit jantung dan 

pembuluh darah, (3) pasien dengan 

ankylosing spondilitis, (4) pasien dengan 

adanya kanker, (5) pasien dengan penyakit 

organ dalam, (6) pasien dengan gangguan 

neurologis, (7) ada kelainan postur dan  (8) 

pasien sedang hamil. Kriteria drop out dalam 

penelitian ini adalah: (1) pasien yang tidak 

rutin menjalankan program fisioterapi atau 

tidak hadir 3 kali dan (2) pasien 

mengundurkan diri. 

Uji normalitas data menggunakan 

Shapiro-wilk dan uji beda pre dan post test 

pada menggunakan uji paired t- test. 

Hasil  

Karakteristik berdasarkan usia 

subjek dalam penelitian ini memiliki usia 

minimum 27 tahun, usia maksimal 60 tahun, 

rata-rata usia 48,58 tahun, dan standar deviasi 

12,310. 

 

Data yang didapatkan meliputi 

perkerjaan pada 12 subjek yang mengikuti 

penelitian yaitu petani 3 orang dengan 

presentase 25%, karyawan perusahaan 4 

orang dengan presentase 33,3%, ibu rumah 

tangga 3 orang dengan presentase 25%, 

Pedang 1 orang dengan presentase 8,3% , dan 

tidak bekerja 1 orang dengan presentase 8,3%. 

Tabel 1.  4 Karakteristik Berdasarkan 

Pekerjaan 

 

Hasil pengkuran kemampuan 

fungsional dengan ODI pada keadaan awal 

subjek penelitian sebelum diberikan 

perlakuan yaitu sebanyak 12 subjek 

didapatkan hasil pengukuran ODI minimum 

16%, dan maksimum 56% . rata-rata 

keseluruhan yaitu 38,33 %. 

 

 

Hasil pengkuran aktivitas fungsional 

dengan ODI pada keadaan awal subjek 

penelitian sesudah diberikan perlakuan yaitu 

sebanyak 12 subjek didapatkan hasil 

pengukuran ODI minimum 8%, dan 

maksimum 44%. rata-rata keseluruhan yaitu 

28,50%. 

 

 

Tabel 1.  1 Keadaan Subjek Sebelum 

Perlakuan (Pre Test) dengan Modified ODI 

 
Total 

subject 
Min. Max. Mean 

Std. 

Deviati

on 

Age 12 27 60 48,58 12,310 

Tabel 1.  2 Karakteristik Berdasarkan Usia 

Tabel 1.  3 Keadaan Subjek Setelah 

Perlakuan (Post Test) dengan Modified ODI 

Pekerjaan Jumlah % 

Karyawan  

Ibu Rumah 

Tangga 

Petani 

Pedagang 

Tidak bekerja 

Total  

4 

3 

3 

1 

1 

12 

33,3% 

25% 

25% 

8,3% 

8,3% 

100% 

 
Total 

Subject 
Min. Max. Mean 

Std. 

Deviati

on 

ODI 

Pre 
12 16 56 38,33 13,452 

 
Total 

Subject 
Min. Max. Mean 

Std. 

Deviati

on 

ODI 

Post 
    12  8 44 28,50 11,697 
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Uji normalitas data menggunakan 

Shapiro-Wilk untuk subjek penelitian dengan 

jumlah peserta <50 orang yaitu sebanyak 12 

orang. Didapatkan hasil dari pre test yaitu p= 

0.334 dan post test yaitu p= 0.446 maka, data 

tersebut berdistribusi normal karena nilai 

p>0,05.  

Uji beda pre test dan post test 

menggunakan uji paired t-test didapatkan 

hasil analisis p=0,000 yang artinya ada beda.  

 

Tabel 1.  5 Hasil Paired Sample T-Test Pre 

Dan Post Test 

 

Diskusi  

Peneltian ini bertujuan untuk 

mengetahui pengaruh core stability exercise 

terhadap peningkatan aktivitas fungsional 

pada non-specific low back pain. Penelitian 

ini diikuti oleh 12 subjek, yaitu 9 subjek 

perempuan dan 3 subjek laki-laki di RSUD 

Panembahan Senopati Bantul.  

 

Karakteristik berdasarkan jenis 

kelamin pada penelitian ini menunjukkan 

bahwa subjek perempuan lebih banyak dari 

pada subjek laki-laki. Variabel antropometri 

seperti usia dan jenis kelamin berkorelasi 

signifikan dengan komponen NSLBP 

(Robinault et al., 2023). Perempuan lebih 

banyak mengalami nyeri punggung bawah, 

hal ini sesuai dengan buku Ergonomi oleh 

Tarwaka et al., (2016) yang menyatakan otot 

wanita mempunyai ukuran yang lebih kecil 

dan kekuatannya hanya dua pertiga (60%) 

daripada otot pria terutama otot lengan, 

punggung dan kaki. Dengan kondisi alamiah 

yang demikian, maka wanita mempunyai 

tingkat risiko lebih tinggi dibandingkan 

dengan pria. Perempuan lebih berisiko dari 

pada laki-laki terutama pada usia produktif. 

 

Karakteristik sampel menurut usia, 

rata-rata berusia 48,58 tahun atau biasa 

disebut sebagai usia produktif. YLDs pada 

tahun 2017 mencapai puncaknya pada usia 

45-49 tahun. Fenomena ini juga terjadi lebih 

tinggi pada perempuan dibandingkan laki-

laki dan meningkat seiring bertambahnya 

usia. Proses ini dapat terjadi sebelum fase 

degeneratif yang terjadi pada lanjut usia (Wu 

et al., 2020).  

 

Karakteristik sampel berdasarkan 

pekerjaan menunjukkan pasien dengan 

NSLBP lebih banyak terjadi pada subjek 

yang bekerja terutama karyawan. Beban fisik 

saat bekerja seiring bertambahnya waktu 

akan mempengaruhi postur terutama pada 

regio trunk (Demarchi et al., 2019). Beban 

kerja seperti mengangkat atau memindahkan 

beban berat, membungkuk dan memutar, 

serta getaran seluruh tubuh jelas merupakan 

faktor risiko pekerjaan yang menyumbang 

hampir 40% NSLBP (Becker dan Childress 

2019). 

 

Sampel penelitian mendapatkan 

intervensi berupa terapi standar dengan 

tambahan CSE sebanyak 12 kali perlakuan 

selama 6 minggu atau 2 kali per minggu. 

Latihan CSE terdiri atas 8 gerakan, yaitu 

abdominal bracing, pelvic tilt, curl up, 

bridging, bent knee leg lift, plank, dan prone 

back extention. Dosis latihan untuk setiap 

gerakan terdiri dari 10 rep dengan tahanan 10 

detik. 

Evaluasi pengaruh intervensi CSE 

dilakukan dengan menggunakan alat ukur 

berupa Modified ODI yang diaplikasikan 

sebelum dan setelah perlakuan diberikan. 

Hasil pengukuran aktivitas fungsional sampel 

penelitian sebelum perlakuan atau pre test, 

rata-rata skor modified ODI sebesar 38,33%. 

Hasil pengukuran aktivitas fungsional sampel 

penelitian setelah perlakuan diberikan atau 

post test, rata-rata skor modified ODI sebesar 

28,5%. 

Hasil uji paired sample t-test pada 

penelitian ini diperoleh nilai p sebesar 0,000 

(p-value<0.05) yang berarti terdapat beda 

 Sig. (p) Keterangan 

Uji Beda 

Pre – Post Test 
0.000 Ada Beda 
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pengaruh antara pre test dan post test. 

Kesimpulannya hasil penelitian ini 

menunjukkan bahwa terdapat adanya 

pengaruh dalam pemberian core stability 

exercise terhadap peningkatan aktivitas 

fungsional pada kasus non specific low back 

pain. 

Pada pasien dengan NSLBP, 

adaptasi motorik untuk mengkompensasi 

nyeri dapat mengubah distribusi aktivitas di 

dalam atau antara otot-otot sinergis, 

mengubah fungsi sensorik, dan mengubah 

rangsangan dan organisasi korteks motorik 

serta perencanaan respons motorik. 

Perubahan ini dapat meningkatkan beban 

pada jaringan, menyebabkan iritasi jaringan 

dan perubahan struktural seiring berjalannya 

waktu, serta menyebabkan disfungsi lebih 

lanjut (Hlaing et al., 2021). 

Penderita NSLBP juga menunjukkan 

berkurangnya kontrol motorik tulang 

belakang, yang mungkin terkait dengan 

gerakan amplitudo cepat dan lebih besar yang 

tidak konsisten saat mengulangi tugas yang 

sama. kontrol motorik tulang belakang yang 

menyebabkan ketegangan jaringan 

meningkat, sehingga terjadi ketidakstabilan 

pada lumbal yang berfungsi sebagai sistem 

stabilisasi untuk mempertahankan zona netral 

tulang belakang dalam batas fisiologis. 

Stabilitas tulang belakang dapat dibentuk 

melalui tiga sistem: pasif, aktif, dan neural 

control subsystem. (Hlaing et al., 2020). 

Core stability exercise (CSE) 

mempunyai prinsip kerja yaitu inti (core) 

yang digambarkan sebagai 'box core' yang 

terdiri dari 29 pasang otot yang terdiri dari 

diafragma sebagai lapisan atas, pelvic floor 

sebagai lapisan dasar, abdominal muscle 

sebagai sisi depan, paraspinalis atau back 

muscles dan gluteal sebagai sisi belakang, 

yang semuanya membantu sebagai penstabil 

tulang belakang, panggul, dan rantai kinetik 

selama gerakan fungsional (Afriannisyah, et 

al., 2020). Core stability sendiri mengacu 

pada kemampuan stabilisator pasif dan aktif 

di daerah lumbopelvis untuk 

mempertahankan postur tubuh dan pinggul 

yang baik, stabilitas, dan kontrol selama 

gerakan statis atau dinamis (Luo et al., 2022). 

Proses core stabilty exercise (CSE) 

berdasarkan pendekatan pembelajaran 

motorik, menekankan ko-aktivasi otot 

transversus abdominis (TrA) dan lumbar 

multifindus sehingga dapat mengembalikan 

restrukturisasi terkait nyeri di korteks 

motorik, meningkatkan perilaku otot dan 

melatih kembali pola dan fungsi penting otot 

batang lokal untuk kontrol neuromuscular 

(Tsao et al., 2010). Pada saat upaya 

menstabilkan punggung bagian bawah 

(lumbar) akan menyebabkan peningkatan 

tekanan intra-abdomen akibat kontraksi 

diafragma, otot pelvic floor, dan otot 

abdominal yang akan menimbulkan 

vasodilatasi, sehingga peningkatan β-

endorfin plasma dan peningkatkan sirkulasi 

darah yang membawa pasokan nutrisi dan 

oksigen ke jaringan miofasial  akan 

menurunkan spasme atau ketegangan otot 

pada fasia yang cedera, kemudian akan 

mengurangi rasa nyeri (Afriannisyah, et al., 

2020) dan berpotensi meningkatkan 

proprioceptif, sehingga dapat memodifikasi 

gangguan postural, memaksimalkan 

keseimbangan dan mobilitas ekstremitas, 

meningkatkan koordinasi neuromuscular 

yang berdampak pada peningkatan aktivitas 

fungsional pada pasien dengan NSLBP  

(Hlaing et al., 2021). 

Penelitian ini sejalan dengan 

penelitian core stability and hip exercises 

improve physical function and activity in 

patients with non-specific low back pain: a 

randomized controlled trial oleh Kim dan 

Yim, (2020). Dilakukan pada pasien 

sebanyak 66 pasien dengan melakukan CSE 

selama 30 menit selama, 6 minggu, 

menyatakan bahwa CSE dapat meningkatkan 

fungsi dan aktivitas fisik. 

Adapun juga penelitian yang 

dilakukan oleh Hlaing et al., (2021), 

menunjukkan bahwa CSE dapat dijadikan 

sebagai pengobatan optimal untuk 

meningkatkan proprioception, keseimbangan, 

dan persentase perubahan ketebalan otot 

sekaligus mengurangi disabilitas fungsional 
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dan ketakutan bergerak pada pasien NSLBP 

subakut. 

Penelitian lain yang dilakukan oleh 

Sariana, et al., (2022) pada pengaruh core 

stability exercise terhadap peningkatan 

kemampuan fungsional pada pralansia 

dengan nyeri punggung bawah non spesifik  

dengan metode penelitian pre-experimental 

dengan one group pre and post test pada 15 

subyek berusia 45- 59 tahun, juga 

menyatakan menunjukkan hasil adanya 

peningkatan pada aktivitas fungsional pada 

latihan CSE. 

  

Kesimpulan  

Pada penelitian dengan judul 

pengaruh core stability exercise terhadap 

peningkatan aktivitas fungsional pada kasus 

non specific low back pain yang dilakukan di 

RSUD Panembahan Senopati Bantul pada 

bulan Agustus sampai dengan  September 

2023. Dengan subjek 12 orang yang 

diberikan perlakuan berupa core stability 

exercise dengan frekuensi 2 kali perminggu 

selama 6 minggu atau 12 kali perlakuan, 

diperoleh kesimpulan bahwa core stability 

exercise memiliki pengaruh terhadap 

peningkatan aktivitas fungsional pada non 

specific low back pain yang dibuktikan 

dengan peningkatan kemampuan fungsional 

yang diukur dengan modified ODI dengan 

nilai p= 0,000 (p< 0,05). 
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