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Abstrak

Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan pemahaman siswa tentang
pencegahan bad posture sebagai bagian upaya dari kesehatan tulang belakang. Tahapan kegiatan yang digunakan
berupa pemberian edukasi langsung dalam bentuk penyuluhan, menggunakan media berupa poster, pengecekan
postur menggunakan adam’s forward bend test, serta diskusi interaktif yang dilakukan di MIN 5 Ngawi. Lokasi
yang dipilih berdasarkan jadwal kegiatan lapangan puskesmas paron. Evaluasi dilakukan dalam bentuk pre test
dan post test untuk mengukur efektivitas edukasi yang diberikan. Hasil kegiatan menunjukan adanya
peningkatan pengetahuan siswa secara signifikan terkait pecegahan postur tubuh, Sedangkan hasil dari
pemeriksaan menggunakan adam’s forward bend test ditemukan adanya permasalahan pada postur tubuh siswa.
Dengan adanya pemberian edukasi dalam pencegahan bad posture untuk mencegah kelainan tulang belakang
sejak dini ini diharapkan agar tidak menimbulkan permasalahan dikemudian hari pada postur tubuh siswa.
Kata Kunci - pengabdian masyarakat, edukasi, postur tubuh, bad posture, adam’s forward bend test

Abstract

This community service activity aims to increase students’ knowledge and understanding of bad posture
prevention as part of spinal health efforts. The stages of the activity used were providing direct education in the
form of counseling, using media in the form of posters, checking posture using the Adam’s forward bend test, and
interactive discussions held at MIN 5 Ngawi. The location was chosen based on the schedule of field activities at
the Paron Community Health Center. Evaluation was carried out in the form of pre-tests and post-tests to measure
the effectiveness of the education provided. The results of the activity showed a significant increase in students’
knowledge regarding posture prevention. Meanwhile, the results of the examination using the Adam’s forward
bend test found problems with students’ posture. By providing education on bad posture prevention to prevent
spinal abnormalities from an early age, it is hoped that it will not cause problems in the future with students’
posture.
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PENDAHULUAN

Anak sekolah merupakan asset penting bagi pembangunan di masa depan (Purwanto, 2017).
Kejadian yang banyak terjadi pada anak usia sekolah yaitu kesalahan postur tubuh dalam proses
kegiatan belajar. Postur tubuh merupakan posisi ketika seseorang dapat menahan tubuh dengan
baik dan benar saat berdiri dan duduk. Postur tubuh yang baik membuat penampilan terlihat lebih
menarik dan baik untuk kesehatan. Ada banyak kemungkinan penyebab postur tubuh yang buruk,
namun kebanyakan orang tidak terlalu memperhatikan faktor-faktor tersebut. Salah satu faktor yang
sering diremehkan adalah tetap berada di posisi yang sama untuk jangka waktu yang lama. Misalnya
duduk berjam-jam tanpa mengubah posisi atau berdiri dalam jangka waktu lama. Sikap duduk yang
tidak benar saat duduk akan mempengaruhi tulang belakang terutama pada perkembangan otot dan
tulang belakangnya karena dipaksa bekerja ekstra keras untuk melakukan penyesuaian dengan
posisi tubuh. Bila posisi tubuh yang salah ini dibiarkan berlangsung terus menerus dalam waktu yang
lama dan posisi yang salah akan menyebabkan perubahan postur pada tulang belakang (Pristianto et
al., 2022).

Postur tubuh menjadi hal yang perlu diperhatikan terutama dalam masa pertumbuhan anak.
Postur tubuh yang tidak tepat dapat menimbulkan rasa tidak nyaman saat belajar. Jika masalah ini
tidak dicegah sejak dini, anak akan merasakan dampaknya setelah dewasa yaitu gangguan postur
tubuh seperti kifosis, lordosis, dan skoliosis (Erika et al., 2022).

Salah satu penyebab kesalahan postur dipengaruhi oleh aktivitas sehari-hari yang dilakukan
oleh seseorang seperti akibat penggunaan tas yang terlalu berat. Berat tas yang lebih dari 10% berat
badan anak dapat mempengaruhi postur tubuh (Sugiyarti & Naufal, 2024). Menurut penelitian yang
dilakukan oleh Wahyuddin et al (2021) terdapat beberapa faktor yang dapat menyebabkan kelainan
tulang belakang pada masa anak-anak ini. Salah satunya adalah kesalahan dalam membawa tas
sekolah dengan beban yang terlalu berat saat pergi maupun pulang dari sekolah. Penyebab gangguan
postur tubuh antara lain aktivitas fisik, kebiasaan, jenis perilaku gerakan, penggunaan ransel yang
salah dan olahraga serta faktor genetik yang mempengaruhi postur tubuh anak (Naufal & Wahyuni.H,
2022).

Jika dibiarkan selama bertahun-tahun, pembiasaan pada masa pertumbuhan ini menyebabkan
kelainan bentuk tulang belakang seperti lordosis, kyphosis, dan skoliosis. Oleh karena itu, deteksi
dini masalah postur tubuh pada anak sangat penting untuk menentukan masalah yang
mereka alami. Selain itu, untuk memberikan tindakan perbaikan dengan asumsi masalah sikap
yang tidak biasa ditemukan pada anak-anak (Utami, 2021).

Skoliosis adalah suatu kelainan yang menyebabkan suatu lekukan yang abnormal dari spine
(tulang belakang) ke arah lateral. Skoliosis dapat menyebabkan ketidakseimbangan posisi thorak,
scapula yang menonjol pada satu sisi, posisi bahu yang tidak simetris, panggul yang tidak simetris,
dan kadang-kadang penderita merasakan pegel-pegel pada daerah punggung. Derajat skoliosis dapat
diketahui dengan adam’s forward bend test dan skoliometer (Kurniawati & Sugiono, 2017). Besar
sudut pemeriksaan awal skoliosis menjadi indikator penting progresivitas kurva tulang belakang.
Semakin besar sudut yang ditemukan pada usia dini maka akan semakin besar pula risiko terjadinya
progresivitas skoliosis. Progresivitas skoliosis dapat ditemukan pada usia 10-12 tahun atau tahun
terakhir sebelum menarche dengan peningkatan mencapai 10-15° per tahun (Baedlowi, 2015).

Kifosis adalah kelengkungan tulang belakang yang membuat punggung bagian atas tampak
bulat atau melengkung secara tidak normal. Setiap orang memiliki kelengkungan tulang belakang
berkisar antara 25 hingga 45 derajat, sedangkan orang yang mengalami kifosis memiliki kelengkungan
tulang belakang 50 derajat atau lebih (Nauli et al., 2020).

Lordosis adalah kelebihan kurva anterior pada spine. Secara patologis, kelebihan dari kurva
normal ditemukan pada servikal dan lumbal. Forward head posture adalah keadaan dimana postur
kepala mengalami penurunan lordosis pada bagian cervical dari lower cervical vertebrae, dan akan
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membentuk kurva posterior di upper thoracic vertebrae untuk menjaga keseimbangan (Kim et al.,
2015).

Penanganan gangguan yang terjadi pada postur tubuh dapat ditangani oleh fisioterapi.
Menurut PERMENKES RI No. 65 (2015) definisi fisioterapi adalah bentuk pelayanan kesehatan yang
ditujukan kepada individu dan kelompok untuk mengembangkan, memelihara dan memulihkan
gerak dan fungsi tubuh sepanjang rentang kehidupan dengan menggunakan penanganan secara
manual, peningkatan gerak, peralatan (physics, elektroterapeutis dan mekanis) pelatihan fungsi dan
komunikasi. Salah satu kasus yang dapat ditangani oleh fisioterapi yaitu terkait permasalahan postur
tubuh pada anak sekolah.

METODE
Kegiatan penyuluhan dilaksanakan pada tanggal 25 Oktober 2024 di MIN 5 Ngawi. Populasi

dalam kegiatan penyuluhan ini adalah siswa kelas 4 yang terbagi dari kelas A, B, C dengan jumlah total
77 siswa yang diantaranya laki-laki sebanyak 37 siswa dan perempuan sebanyak 40 siswa.

4 -
MIN 5 NGAWI 4 Restoran = Hotel | (@) Rekomendasi aktivitas @ Transportasiumum P Par > o |
5 5 7
&

Gg. p S
9:Mangga " Gg, Kt

3 Athallah Handoraft ©)
elun,
9 B
“GUF Koy =
5
Masjid AL-MANAR @) £ <
& &
MIN 5 NGAWI Oebey
MIN 5 NGAWI
2 ¢ ‘ S v
50 ) ; h.u/
§§ %oy © Pijat ssam urat
Ringkasan Ulasan S
o
&
s : s X
‘ , ] @ 2 (< BENGKEL ;
= - — - cHsan MOTOR O © Nera Gallery
Rute Simpan DiSekitar  Kirim ke Ragikan
ponse o
nn
@ HI9H+CA47, Gulun, Gelung, Kec. Paron, Kabupaten
Ngawi, Jawa Timur 63253 o Cocdh
© Lagisan oogle
Gambar 1.

Lokasi Kegiatan Penyuluhan

Penyuluhan dilakukan dengan memberikan pre test dan post test berupa pertanyaan kepada
siswa guna mengukur keefektifan dari penyuluhan yang diberikan. Media promosi yang digunakan
berupa poster yang didalamnya membahas terkait perbaikan postur tubuh pada anak sekolah yang
meliputi pengertian, jenis-jenis gangguan postur, yang perlu dihindari dan yang perlu dilakukan
untuk memperbaiki postur tubuh. Setelah kegiatan penyuhan selesai di akhiri dengan melakukan
adam’s forward bend test untuk mengetahui apakah ada kecenderungan siswa mengalami skoliosis
maupun permasalahan postur yang lainnya.

Gambar 2.
Kegiatan Penyuluhan
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Gambar 3.
Poster Penyuluhan

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan penyuluhan program edukasi fisioterapi dalam pencegahan bad posture pada
komunitas anak di MIN 5 Ngawi berjalan dengan baik dan lancar. Respon yang baik dan antusisas
yang tinggi didapatkan dari para siswa kelas 4. Hal ini dapat dilihat dari hasil evaluasi yang mengukur
tingkat pengetahuan siswa mengenai materi perbaikan postur tubuh yang telah disampaikan melalui
metode pengumpulan data pre-test dan post-test.

Tabel 1.
Evaluasi Pengetahuan Siswa Sebelum dan Sesudah Penyuluhan
Pemahaman Materi Sebelum (%) Setelah (%)

Pengetahuan terkait pengertian . .
postur tubuh 10 % 100%
Pengetahuan jenis-jenis gangguan
postur 0% 100%
Pengetahuan yang perlu di hindari . .
agar postur tubuh tetap baik 0% 100%
Pengetahuan yang perlu di lakukan

& yons b 0% 100%

agar postur tubuh tetap baik

Dari tabel tersebut, dapat dilihat bahwa kegiatan penyuluhan yang diberikan kepada para
siswa telah meningkatkan pengetahuan mereka tentang apa itu postur tubuh, jenis-jenis gangguan
postur, apa yang perlu di hindari dan yang perlu dilakukan agar postur tubuh tetap baik. Dari hasil
tersebut menunjukkan bahwa kesadaran mereka juga meningkat untuk memperbaiki postur tubuh
sehingga dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari sebagai suatu kebiasaan yang baik dari segi
kesehatan tulang belakang. Serta, siswa dapat lebih memperhatikan kesehatan punggungnya dari
segala resiko penyakit yang diakibatkan oleh posisi duduk yang salah. Sedangkan hasil dari
pemeriksaan postur tubuh menggunakan adam’s forward bend test ditemukan ada 6 siswa anak laki-
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laki dan 2 anak perempuan yang kemungkinan mengalami skoliosis, Dimana mereka merupakan atlit
voli ataupun badminton di sekolahannya. Sebanyak 15 anak kecenderungan mengalami kifosis
dikarenakan posisi badan membungkuk kedepan pada saat pelajaran berlangsung. Dari hasil
pemeriksaan postur tubuh tersebut nantinya siswa yang mengelami kecenderungan skoliosis maupun
kifosis diharapkan datang ke puskesmas paron poli fisioterapi agar mendapatkan penanganan serta
latihan yang tepat.

Sesuai dengan penelitian menurut Erika et al (2022) Postur tubuh yang baik dan benar
sangatlah penting terutama pada kalangan anak sekolah dasar karena pencegahan pada kelainan
tulang belakang harus dicegah dan diberikan sejak dini agar tidak menimbulkan permasalahan
dikemudian hari.

KESIMPULAN

Pelaksanaan kegiatan penyuluhan bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan, pemahaman
siswa serta nantinya dapat menerapkan pentingnya menjaga postur tubuh yang baik dan benar,
meliputi cara duduk, cara menggunakan tas, cara mengangkat beban berat, serta menggunakan bantal
yang sesuai pada saat tidur.

Diharapkan disela pergantian jam pelajaran, tenaga pendidik selain memberikan ice breaking
kepada siswanya juga bisa melakukan stretching untuk merilekskan otot yang tegang.
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