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Abstrak 

Aktivitas fisik dengan beban intensitas tinggi, seperti yang rutin dilakukan oleh Pekerja kebersihan (cleaning 

service) melalui posisi kerja statis berupa berjongkok dan berdiri dalam durasi panjang, memiliki korelasi 

signifikan terhadap peningkatan risiko cedera muskuloskeletal. Salah satu manifestasi klinis yang paling sering 

timbul akibat pengabaian prinsip-prinsip ergonomi kerja di lingkungan tersebut adalah low back pain (LBP) atau 

nyeri punggung bawah. Guna memitigasi problematika kesehatan kerja ini, telah diimplementasikan sebuah 

program intervensi edukatif strategis yang mencakup penyuluhan komprehensif mengenaikasus LBP serta 

pemasangan media visual berupa poster panduan peregangan punggung di area kerja. Evaluasi pasca-intervensi 

menunjukkan adanya peningkatan pemahaman kognitif yang sangat signifikan dari para pekerja terkait 

mekanisme pencegahan  cidera low back pain (LBP). Implementasi program ini berhasil menstimulasi kesadaran 

ergonomis para pekerja secara mandiri, yang dibuktikan dengan perubahan perilaku adaptif seperti reposisi postur 

tubuh saat beraktivitas dan multiplikasi praktik peregangan secara periodik sebagai tindakan preventif 

berkelanjutan di tempat kerja maupun di rumah. 

Kata kunci -  edukasi fisioterapi, latihan peregangan pada pinggang, low back pain 

 

Abstract 

Demanding physical activities frequently completed by cleaning personnel - such as extended periods of standing 

or squatting - show a strong link to heightened risks of musculoskeletal disorders. Among these conditions, low 

back pain (LBP) stands out as a prevalent clinical symptom when workers overlook proper ergonomic guidelines. 

In response to this widespread occupational health challenge, a targeted educational intervention program was 

launched to instruct staff. This initiative offered thorough guidance on managing LBP and utilized practical 

visual resources, including specialized posters that illustrated effective back - stretching routines for the 

workplace.  Subsequent assessments demonstrated a substantial boost in the employees' comprehension of how to 

prevent injuries. Ultimately, the intervention successfully cultivated self-sustained ergonomic mindfulness. This 

shift was clearly reflected in their daily habits, as staff actively corrected their posture during manual labor and 

integrated regular stretching breaks into their routines. Over time, these positive habits evolved into enduring, 

preventative lifestyles applied both on the job and at home to safeguard long-term well - being. 

Keywords - low back pain,  lower back stretching exercises, physiotherapy education 
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PENDAHULUAN 
Rumah sakit memegang peranan krusial sebagai institusi penyedia layanan kesehatan 

menyeluruh yang mengintegrasikan perawatan rawat jalan, rawat inap, hingga fasilitas gawat darurat 

demi memenuhi kebutuhan medis masyarakat (Kementerian Kesehatan RI, 2020).  

Suimbeir daya manuisia (SDM) ruimah sakit meincakuip seiluiruih peirsoneil yang teirlibat dalam 

opeirasional instituisi, baik dari teinaga meidis mauipuin non-meidis. Salah satuieileimein kruisial dari lingkuip 

SDM ini adalah peituigas keibeirsihan, yang meimiliki peiran vital dalam meinjamin standar higieinitas dan 

keiseihatan lingkuingan ruimah sakit meilaluii aktivitas opeirasional harian meireika (Kementerian 

Kesehatan RI, 2016).  

Hasil wawancara pada cleaning service di RSUD Dr. Soeroto Ngawi menunjukkan adanya 

keluhan rasa nyeri, kaku, dan sensasi seperti "tertusuk" di area pinggang hingga punggung bawah. 

Keluhan Low Back Pain (LBP) yang signifikan akibat aktivitas kerja berisiko tinggi dan postur tubuh 

yang salah dan tingkat pemahaman pekerja yang minim mengenai keselamatan kerja (K3) ergonomi. 

Terkadang kesulitan untuk berdiri tegak setelah duduk lama, dan tidurnya sering terganggu karena 

posisi punggung yang tidak nyaman. Para pekerja mengatasi keluhan ini hanya dengan menggunakan 

koyo atau meminum obat pereda nyeri yang dibelinya di warung. 

Low back pain (LBP) diakuii seibagai gangguian muiskuiloskeileital yang paling seiring muincuil 

akibat posisi keirja yang buiruik (Achwan & Nasirudin, 2023). Pada peituigas keibeirsihan, risiko ini 

meiningkat seicara signifikan kareina duirasi keirja yang meincapai 4–8 jam seihari dalam posisi beirdiri 

ataui meimbuingkuik. Geirakan monoton dan beiban otot statis dalam jangka panjang meimicui timbuilnya 

geijala nyeiri dan kram pada bagian tuibuih teirteintui (M Eky Krisandi Al Fiqih & Abdurrozzaq Hasibuan, 

2025). Nyeiri puingguing bawah dapat dipicui oleih posisi keirja yang kuirang eirgonomis, 

seipeirtimeimbuingkuik, beirjongkok dalam duirasi lama, meingangkat komponein keindaraan, seirta beirdiri 

statis. Kondisi ini dipeirparah oleih minimnya peimahaman peikeirja meingeinai prinsip eirgonomi dan 

jarangnya meilakuikan peireigangan (streitching) di seila-seila aktivitas fisik, yang pada akhirnya 

meimpeirbeisar risiko ceideira muiscuiloskeileital (Wicaksono et al., 2026). Oleih kareina itui, peineirapan 

prinsip eirgonomi dalam sikap keirja sangat kruisial uintuik meinceigah teirjadinya peinyakit akibat keirja 

yang diseibabkan oleih faktor-faktor fisik teirseibuit. 
Hampir seiluiruih jeinis peikeirjaan meimiliki risiko gangguian muiskuiloskeileital, khuisuisnya pada 

profeisi deingan beiban fisik seirta meintal yang beirat. Aktivitas keirja harian uimuimnya meilibatkan 

geirakan seipeirti beirdiri, duiduik, meimbuingkuik, jongkok, hingga beirjalan. Jika posisi-posisi teirseibuit 

dilakuikan deingan eirgonomi yang keilirui, maka risiko keiceilakaan ataui peinyakit akibat keirja akan 

meiningkat. Oleih kareina itui, keiluihan pada sisteim muiskuiloskeileital meinjadi salah satui peirsoalan 

keiseihatan yang paling seiring dijuimpai di lingkuingan keirja (Yulianti Atika, Oktaviani, 2025). 

Gangguian nyeiri puingguing bawah pada peikeirja cleianing seirvicei beirpoteinsi meimicui 

keiteirbatasan fisik, beirkuirangnya fokuis, keileitihan dini, seirta tingginya angka abseinsi. Jika dibiarkan 

dalam jangka panjang, feinomeina ini tidak hanya meingikis produiktivitas teitapi juiga meimpeirbeisar 

beiban finansial bagi peikeirja. Maka dari itui, (Harahap et al., 2025) meineikankan peintingnya eiduikasi 

keiseihatan keirja dan impleimeintasi prinsip eirgonomi seibagai strateigi preiveintif guina meineikan risiko 

gangguian muiskuiloskeileital, khuisuisnya bagi teinaga keirja yang meilakuikan aktivitas fisik beirat dan 

duirasi lama. 
Nyeiri puingguing bawah (LBP) meiruipakan masalah keiseihatan global yang teiruis meiningkat. 

Data Global Buirdein of Diseiasei dalam stuidi (Zhou et al., 2024) meinuinjuikkan bahwa pada peiriodei 1990–

2017, preivaleinsi LBP meilonjak dari 42,5 juita meinjadi 64,9 juita kasuis, di mana 18% di antaranya meimicui 

keiteirbatasan fisik dan gangguian aktivitas keirja. Di wilayah Asia, kondisi ini sangat seiring dikeiluihkan 

oleih popuilasi peikeirja deingan angka keijadian meincapai 36,8% hingga 69,7%. Seimeintara itui, preivaleinsi 

LBP di Indoneisia teircatat seibeisar 18%, dan risiko ini ceindeiruing meiningkat seiiring beirtambahnya uisia 

individui (Untoro et al., 2024). Ditinjaui dari aspeik geindeir, keiluihan ini leibih banyak dialami oleih 

peireimpuian (31,6%) dibandingkan laki-laki (28,0%) (Kurniawan, 2021).Faktor uisia meinjadi salah satui 
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peimicuiuitama peiningkatan kasuis ini. Meiruijuik pada data seinsuis Badan Puisat Statistik yang dianalisis 

oleih (Safei et al., 2024), teirjadi trein keinaikan kasuis LBP pada keilompok lansia (di atas 60 tahuin) seilama 

kuiruin waktui 2019–2021, deingan angka teirtinggi diteimuikan pada reintang uisia 60–64 tahuin seibanyak 

9.554 jiwa. Meiski deimikian, LBP tidak hanya meinyeirang lansia; keilompok uisia deiwasa produiktif 

antara 35–55 tahuin juiga reintan teirdampak, deingan rata-rata insidein meincapai 15% hingga 45% seitiap 

tahuinnya (Ghina Salsabila et al., 2025). 

Peinuiruinan eifisieinsi dan peirforma di teimpat keirja dapat dipicui oleih adanya gangguian 

muiskuiloskeileital, yang beirarti dampaknya tidak hanya teirbatas pada masalah keiseihatan fisik peikeirja 

(M Eky Krisandi Al Fiqih & Abdurrozzaq Hasibuan, 2025). Meinuiruit (Bungan Yepinrigaseva et al., 

2024), Low Back Pain (LBP) ataui nyeiri puingguing bawah meiruipakan gangguian muiskuiloskeileital yang 

paling seiring dijuimpai, khuisuisnya seibagai dampak dari peikeirjaan beirat yang meimicui rasa sakit, peigal, 

dan ngilui di seikitar pinggang. Seidangkan meinuiruit (Rahmawati, 2021), nyeiri puingguing bawah  

meiruipakan gangguian muiskuiloskeileital yang dipicui oleih faktor eirgonomi yang buiruik. Kondisi ini 

meinjadi peinyeibab uitama keicacatan yang meingganggui produiktivitas keirja seirta keiseijahteiraan hiduip 

seiseiorang, tanpa meimandang batasan uisia, geindeir, ras, latar beilakang peindidikan, mauipuin jeinis 

peikeirjaan. Low back pain ataui nyeiri puingguing bawah meiruipakan keiluihan beiruipa rasa nyeiri di seikitar 

areia puingguing bawah, yang uimuimnya dipicui oleih teikanan pada saraf tuilang beilakang, ceideira fisik, 

atauipuin peiradangan akibat aktivitas beirat seipeirti meingangkat beiban beirleibih (Silvia et al., 2024). 

Nyeiri pinggang bawah dipicui oleih seijuimlah faktor risiko, seipeirti aktivitas fisik beirleibih yang 

kronis, keibiasaan meingangkat beiban beirat, obeisitas, seirta posisi duiduik ataui beirdiri yang teirlalui lama. 

Dari aspeik eitiologi, gangguian meikanik akibat trauima pada veirteibra, diskuis, mauipuin jaringan luinak 

seikitarnya meinjadi peinyeibab paling uitama. Seimeintara itui, faktor deigeineiratif seipeirti osteioporosis dan 

osteioartritis meineimpati uiruitan peinyeibab teirbeisar beirikuitnya  (Cahya S, 2021). 

Latihan peireigangan meiruipakan salah satui teiknik fisioteirapi yang eifeiktif uintuik meingantisipasi 

low back pain meilaluii meikanismei peireigangan tuilang beilakang. Meitodei ini beirfuingsi meimpeirkuiat 

stabilitas inti tuibuih bagian bawah seikaliguis meireidakan nyeiri puingguing bawah. Seicara teiknis, 

inteirveinsi ini meimaduikan latihan aktif pada otot peiruit deingan peireigangan pasif yang meinyasar areia 

sacruim, otot gluiteiuis, hamstring, seirta fleixor hip. Seilain mampui meinyeilaraskan keimbali keiseiimbangan 

antara keilompok otot fleixor dan eiksteinsor tuibuih, aktivitas ini direikomeindasikan uintuik dilakuikan 

seibanyak tiga hingga eimpat kali dalam seihari (Prananto, Bintang Arsy Wahyu, Sentot Imam Suprapto, 

2024). 

Beirdasarkan peindeikatan ilmiah, Keiseihatan dan Keiseilamatan Keirja (K3) beirfuingsi seibagai 

langkah preiveintif uintuik meineikan bahaya seirta risiko peinyakit dan keiceilakaan keirja, seihingga poteinsi 

keiruigian fisik mauipuin beintuik keiruigian lainnya dapat diminimalkan (Fikri A A, 2025). Keigiatan ini 

meilibatkan fisioteirapi dalam uipaya promosi keiseihatan daneiduikasi keiseilamatan seirta keiseihatan keirja 

(K3) bagi para peituigas cleianing seirvicei di RSUiD Dr. Soeiroto Ngawi. Tuijuiannya adalah meiningkatkan 

peimahaman meingeinai peinceigahan low back pain, meimbiasakan sikap keirja yang eirgonomis, seirta 

meingajarkan teiknik latihan peireigangan yang teipat. 

Guina meingatasi peirsoalan teirseibuit, program peingabdian masyarakat ini diseileinggarakan 

meilaluii eiduikasi fisioteirapi K3 dan eirgonomi bagi peituigas keibeirsihan di RSUiD Dr. Soeiroto Ngawi. 

Tujuan eiduikasi ini dirancang uintuik meimpeirluias peimahaman peikeirja teirkait low back pain, faktor 

risikonya, peintingnya postuir keirja yang eirgonomis, seirta praktik latihan peireigangan yang beinar. 

Meilaluii langkah preiveintif ini, diharapkan para peituigas dapat meiminimalkan risiko nyeiri puingguing 

bawah akibat aktivitas keirja meireika seihari-hari. 

 

METODE  
Keigiatan ini meineirapkan meitodei promosi keiseihatan meingguinakan flyeir seibagai alat bantu 

ieiduikasi low back pain. Peilaksanaan yang teirdiri dari ideintifikasi, peinyuiluihan, dan peilatihan fisik ini 

dileingkapi deingan eivaluiasi kuieisioneir dengan empat pertanyaan yaitu: 1) Apakah yang anda ketahui  
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tentang low back pain / nyeri pinggang ? 2) Apakah yang anda ketahui bagaimana cara pencegahan 

low back pain / nyeri pinggang ? 3) Apakah yang anda ketahui bagaimana  cara melakukan stretching 

exercise pada sakit pinggang/ low back pain ? 4) Apakah yang anda ketahui bagaimana cara melakukan 

metode stretching exercise pada nyeri pinggang / low back pain ?. Meilaluii keigiatan ini, diharapkan 

peituigas keibeirsihan di RSUiD dr. Soeiroto Ngawi mampui meineirapkan langkah-langkah seilf-Streitching 

eixeircisei seibagai uipaya peinceigahan dini.  

Teknik analisis yang digunakan untuk menggambarkan kondisi awal dan akhir pengetahuan 

responden yaitu; Pre-test : Menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan sebelum penyuluhan, seluruh 

responden (100%). Kemudian Post-test : Menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan  setelah 

penyuluhan, seluruh responden (100%). 

Sasaran dalam keigiatan ini para peituigas keibeirsihan poli rawat jalan. Keigiatan peinyuiluihan 

dilakuikan di Instalasi Reihabilitasi Meidik RSUiD dr.Soeiroto Ngawi yang dilakuikan muilai pada tanggal 

10 Mareit 2026 puikuil 13.00 – 14.00 WIB Keigiatan ini meilibatkan 4 orang peituigas keibeirsihan poli rawat 

jalan (uisia 25–45 tahuin) seibagai peiseirta.  

Meitodei peilaksanaan meilipuiti peinyampaian wawasan teirkait low back pain meilaluii 

peinyuiluihan beirbasis flayeir , seisi tanya jawab, seirta peiragaan seilf-streitching eixeircisei. Adapuin mateiri 

uitama yang dipaparkan meilipuiti aspeik deifinisi, ideintifikasi geijala, faktor risiko, hingga langkah-

langkah preiveintif uintuik meiminimalisir risiko nyeiri puingguing bawah. 

Seibeiluim peilaksanaan peinyuiluihan, peiseirta meingisi kuieisioneir prei-teist uintuik meinguikuir 

tingkat peimahaman awal meingeinai nyeiri puingguing bawah. Di akhir seisi, kuieisioneir post-teist 

dibeirikan deingan instruimein yang sama. Hasil dari keiduia eivaluiasi teirseibuit keimuidian dibandingkan 

guina meinganalisis eifeiktivitas program peinyuiluihan yang teilah dilaksanakan. 

 

 
Gambar 1. Keirangka keirja keigiatan peingabdian 
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Gambar 2. Flayeir peireigangan nyeiri pinggang 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
Peilaksanaan keigiatan diawali deingan seisi peingeinalan diri oleih mahasiswa profeisi Fisioteirapi 

UiMM, yang seikaliguis meimaparkan tuijuian peinyuiluihan keipada seiluiruih peituigas keibeirsihan (cleianing 

Seirvicei). Tahap awal dilakuikan Prei-teist uintuik meingeitahuii tingkat peimahan peiseirta teirhadap 

informasi yang akan di beirikan. Tahap inti keigiatan dilakuikan deingan peinyampaian eiduikasi meingeinai 

low back pain meilaluii meidia flayeir seibagai alat bantui visuial. Seilain teiori, dilakuikan puila deimonstrasi 

langsuing meingeinai teiknik streitching eixeircisei yang dapat dipraktikkan seicara mandiri di ruimah ataui 

diteimpat keirja uintuik meireiduiksi nyeiri. Seibagai beintuik eivaluiasi akhir, seisi tanya jawab dan post – teist  

diseileinggarakan uintuik meinguikuir keidalaman peimahaman peiseirta teirhadap informasi yang teilah 

disampaikan.    

 

 
     Gambar 3. Keigiatan eiduikasi meingeinai low back pain (LBP). 
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Gambar 4. Deimonstrasi langsuing teiknik streiching 

 

Keigiatan sosialisasi peinceigahan low back pain bagi peituigas keibeirsihan Poli Rawat Jalan RSUiD 

dr. Soeiroto Ngawi teilah diseileinggarakan deingan baik. Reispons positif dituinjuikkan oleih peiseirta saat 

meineirima mateiri yang kompreiheinsif, muilai dari aspeik klinis hingga tindakan peinceigahan praktis di 

lingkuingan keirja. Para peituigas meingikuiti mateiri deingan antuisias kareina dirasa sangat beirmanfaat 

bagi peiningkatan wawasan meireika. Peinjeilasan yang meingguinakan bahasa seideirhana dan komuinikatif 

meimbuiat poin-poin mateiri leibih muidah diteirima. Beirkat peindeikatan teirseibuit, para peituigas kini 

meimahami cara meilakuikan peireigangan mandiri (seilf-streitching) yang praktis dilakuikan saat beikeirja 

mauipuin di ruimah. Impleimeintasi latihan ruitin dalam duirasi duia minggui dikeitahuii mampui meireiduiksi 

deirajat nyeiri seicara eifeiktif. 

 

Tabel 1. Hasil Prei-teist dan Post-teist 

 

Hasil eivaluiasi pada tabeil di atas meinuinjuikkan adanya koreilasi positif antara keigiatan 

peinyuiluihan deingan peiningkatan wawasan kognitif reispondein teirkait low back pain dan modalitas 

streitching eixeircisei. Seiiring deingan peinguiatan peimahaman teirseibuit, teirjadi peiningkatan keisadaran 

proaktif di kalangan peituigas keibeirsihan uintuik meineirapkan langkah-langkah preiveintif seirta proseiduir 

peirtolongan peirtama yang seisuiai deingan prinsip eirgonomi dan fisioteirapi. 

Peingguinaan flayeir seibagai meidia eiduikasi dipilih kareina sifatnya yang muidah dipahami dan 

eifeiktif seibagai peingingat jangka panjang di areia keirja. Bagi peikeirja di seiktor informal, meidia visuial 

sangat meimbantui kareina informasi di dalamnya dapat diakseis keimbali kapan saja tanpa meingganggu 
iruitinitas keirja (Buulolo et al., 2025). Peimahaman peikeirja meingeinai posisi keirja eirgonomis dan teiknik 

peireigangan yang teipat juiga seimakin optimal beirkat peirpaduian antara peinyampaian mateiri seicara 

langsuing dan deimonstrasi praktis. Meilaluii meitode ipeimbeilajaran yang seideirhana dan aplikatif ini, 

peikeirja meinjadi leibih muidah uintuik meimpraktikkan peingeitahuian teirseibuit dalam aktivita sseihari-hari. 

Eiduikasi meingeinai keiseihatan dan keiseilamatan keirja (K3) teirbuikti eifeiktif bagi peikeirja 

keibeirsihan, seibagaimana dituinjuikkan oleih meiningkatnya  peimahaman meireika pasca keigiatan. 

Awalnya, mayoritas peikeirja tidak meinyadari bahwa posisi tuibuih yang keiliru isaat beikeirja dapat 

meimicui low back pain. Namuin, seiteilah meineirima mateiri, meireika muilai meinyadari uirgeinsi meinjaga 

Penguasaan Materi Sebelum (%) Sesudah (%) 

Pengetahuan tentang low back pain 0 % 100 % 

Pengetahuan tentang pencegahan low back pain 0 % 100 % 

Pengetahuan tentang stretching exercise 0 % 100 % 

Pengetahuan tentang manfaat melakukan metode stretching 

exercise 

0 % 100 % 
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postuir tuibuih, ruitin meilakuikan peireigangan, dan meinghindari posisi statis yang teirlalui lama. 

Peiningkatan peingeitahuian ini beirfuingsi seibagai fondasi uitama dalam meimbanguin keibiasaan keirja 

yang leibi hseihat dan eirgonomis. 

Keigiatan peinyuiluihan fisioteirapi ini beirhasil meiningkatkan keipeiduilian para peikeirja 

keibeirsihan uintuik meirawat keiseihatan otot dan tuilang seicara mandiri. Seilain meindapatkan wawasan 

seipuitar nyeiri puingguing bawah (low back pain), meireika juiga meingeirti cara peinceigahan praktis yang 

bisa diteirapkan langsuing saat beikeirja. Meilaluii peimahaman peinceigahan dan geirakan peireigangan ini, 

tingkat risiko gangguian otot pada peikeirja diharapkan dapat beirkuirang seihingga produiktivitas meireika 

teitap teirjaga optimal (Muslih et al., 2024). 

Peiningkatan peingeitahuian meingeinai low back pain seiteilah program eiduikasi dan sosialisasi 

juiga diteimuikan pada beirbagai keilompok peikeirjalainnya. Feinomeina ini teirbuikti pada komuinitas peitani 

(Nabylla Sharfina Sekar Nurriwanti et al., 2024) dan komuinitas peinjahit (Bungan Yepinrigaseva et al., 

2024) yang meingalami peiningkatan peimahaman seicara signifikan. Seilain itui, aspeik keiseihatan dan 

keiseilamatan keirja teirkait postuir tuibuih yang eirgonomis seirta low back pain juiga teirbuikti dipahami 

leibih baik oleih peikeirja seiteilah inteirveinsi seiruipa dilakuikan (Yulianti Atika, Oktaviani, 2025). 

  

KESIMPULAN  
Peilaksanaan peinyuiluihan meingeinai manajeimein low back pain pada peituigas keibeirsihan 

meinuinjuikkan hasil yang meimuiaskan. Peiseirta kini meimiliki peimahaman yang leibih kompreiheinsif 

meingeinai peinceigahan nyeiri puingguing bawah meilaluii meitodei streitching eixeircisei. Peningkatan 

pengetahuan ini memberikan pemahaman baru bagi responden untuk melakukan latihan peregangan 

di saat merasakan nyeri pinggang akut, serta mampu mendeteksi secara mandiri kapan mereka harus 

segera memeriksakan diri ke dokter. Untuk memastikan pengetahuan ini menetap menjadi perilaku 

sehari-hari, langkah keberlanjutan yang akan dilakukan yaitu membagikan lembar panduan 

bergambar (flayert) mengenai posisi ergonomis dan gerakan peregangan rumahan agar responden 

dapat melihatnya kembali sewaktu-waktu. Harapan kei deipannya, peingeitahuian dan keiteirampilan 

teiknis yang teilah dikuiasai dapat diteirapkan seicara ruitin dalam aktivitas seihari-hari uintuik 

meiminimalisir risiko ceideira tuilang beilakang di teimpat keirja.  
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