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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Aktivitas sehari-hari yang dilakukan pada umumnya sangat tergantung 

dari kesiapan fisik, dan fisik yang adekuat. Sebagai contoh aktivitas silasana yang 

menjadi aktivitas dasar manusia seperti halnya duduk. Saya ambil dari masalah 

masyarakat disekitar, ketika mereka melakukan aktifitas silasana dengan waktu 

yang lama akan merasakan pegal pada pinggang, bokong hingga kesemutan pada 

tungkai. Sebagai contoh masyarakat Bali di tempat tinggal saya sangat sering 

melakukan aktivitas silasana ketika sedang santai, berkumpul, hingga melakukan 

persembahyangan di Pura. 

 

Gambar 1.1. Aktifitas silasana 

Penduduk di Banjar Megati Kaja sangat sering melakukan kegiatan 

berkumpul baik di dalam pekarangan rumah, balai banjar, dan pura saat 

melakukan persembahyangan bersama. Kegiatan ini di dilakukan paling sering 

dengan posisi silasana. Saat menerima tamu di rumah kita tidak pernah 
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menggunakan ruang tamu sebagai tempat pertemuan, pasti menggunakan balai 

gede atau di emperan rumah dengan aktifitas silasana tidak menggunakan kursi.  

Aktifitas silasana dilakukan sebagai kebiasaan orang Bali ketika 

duduk. Silasana sangat penting dilakukan dalam waktu yang lama bagi mereka, 

karena aktivitas rapat, sosial masyarakat biasanya hingga berjam-jam. Sehingga 

dibutuhkan daya tahan duduk yang lama di sini. Biasanya kaki kanan di atas kaki 

kiri dengan badan tegak dan masing-masing tangan berada di kedua lutut. Posisi 

silasana yang dilakukan mereka hanya beralaskan tikar. Tidak ada ketersediaan 

alas seperti bantal duduk dikarenakan jumlah anggota yang banyak. Banyak yang 

merasakan pegal pada pinggang, pantat dan kesemutan pada tungkai bawah ketika 

lama melakukan duduk seperti ini. Padahal dalam yoga silasana merupakan sikap 

yang dasar dan dapat dilakukan berjam-jam oleh orang sehat tanpa merasakan 

masalah apapun. Namun, kondisi yang berbeda ditemukan sebanyak 28 orang 

mengalami nyeri pada pinggang, pantat dan kesemutan pada tungkai setiap kali 

melakukan duduk bersila rata-rata mereka mengalami kesemutan di  atas 5 menit 

setelah memulai. Kondisi ini sangat mengganggu mereka saat melakukan 

perkumpulan dan mengikuti kegiatan rapat. Hasil observasi tidak ditemukan 

adanya kesalahan dalam melakukan gerakan duduk bersila, mereka melakukannya 

dengan benar. Dari permasalahan di atas saya mengambil tindakan untuk meneliti 

menggunakan stretching sebagai penelitian pendahuluan untuk mengurangi nyeri 

yang dirasakan setiap kali melakukan duduk bersila sebagai masalah terhadap 

lama waktu aktivitas ini. Penelitian pendahuluan dilakukan dengan 3 sample 

selama 6 kali tindakan. Hasilnya adalah terdapat pengurangan intensitas 
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kesemutan yang diukur menggunakan VAS (visual analog scale). Stretching, 

sebagaimana pada penelitian Adi Okananda menyatakan bahwa, stretching 

memberikan pengaruh terhadap keluhan nyeri pinggang bawah (Okananda, 2014). 

Meskipun nyeri berkurang dan duduk bersila menjadi nyaman kembali, namun 

aktivitas yang sama dengan waktu yang lama membutuhkan daya tahan otot 

duduk yang kuat agar tidak mudah lelah dan pegal. Maka dari itu saya 

menambahkan bridging exercise sebagai latihan untuk otot duduk tersebut. 

B. Rumusan Masalah 

Apakah ada pengaruh pemberian bridging exercise dan stretching 

terhadap lama waktu aktivitas silasana? 

C. Tujuan Penelitian  

Untuk mengetahui apakah pemberian bridging exercise dan stretching 

memberikan pengaruh terhadap lama waktu aktivitas silasana atau tidak.  

D. Manfaat Penelitian 

1. Teori  

a. Dapat menunjukkan dataterhadap pengaruh bridging exercise dan 

stretching terhadap lama waktu aktivitas silasana. 

b. Dapat menjelaskan bagaimana bridging exercise dan stretching dapat 

memberikan pengaruh terhadap lama waktu aktivitas silasana. 


