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“PENGARUH PEMBERIAN CORE STABILITY EXERCISE  TERHADAP 

PENINGKATAN FLEKSIBILITAS LUMBAL PADAPASIEN LOW BACK 

PAIN MIOGENIKDI RSU MOKOPIDO TOLITOLI” 

 

ABSTRAK 

 

Low Back Pain (LBP) atau dikenal juga dengan Nyeri Punggung Bawah 

merupakan kondisi yang banyak kita jumpai dalam kehidupan sehari-hari, Low 

Back Pain bisa disebabkan oleh berbagai hal yang berbeda. Rasa sakit yang 

terjadi bisa dipicu oleh beberapa penyebab diantaranya penggunaan yang 

berlebihan, ketegangan otot, maupun cedera otot dan ligament tulang belakang. 

Seiring waktu, otot yang cedera dan belum ditangani dengan baik dapat 

menyebabkan ketidakseimbangan secara keseluruhan pada tulang belakang. LBP 

Miogenik sangat dipengaruhi oleh stabilitas otot disekitar punggung bawah. 

Stabilizier muscle dapat diartikan sebagai otot yang memberikan konstribusi 

terhadap kekakuan sendi sebagai akibat dari co-contraction dan menunjukkan 

reaksi awal dari suatu aktivitas sebagai respon terhadap suatu gangguan yang 

terjadi melalui feed-fordward atau control terhadap umpan balik. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui pengaruh pemberian latihan core stability exercise 

terhadap peningkatan fleksibilitas lumbal pada pasien Low Back Pain miogenik. 

Jenis penelitian menggunakan quasi experimental research atau penelitian 

eksperimental semu. Sampel dalam penelitian ini adalah semua pasien yang 

datang ke ruang Fisioterapi di RSU Mokopido Tolitoli dengan keluhan Low Back 

Pain. Jumlah sampel dalam penelitian ini adalah 20 responden yang kemudian 

dibagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 

Berdasarkan hasil uji beda pengaruh dengan menggunakan uji mann-withney 

antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol diketahui bahwa nilai p = 0,025 

< 0,05. Hasil tersebut menunjukan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan 

antara hasil pengukuran fleksibilitas lumbal pada kelompok perlakuan terhadap 

kelompok kontrol. Karena terdapat perbedaan yang signifikan maka dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh penambahan latihan Core Stability Exercise 

terhadap Fleksibilitas Lumbal pada kelompok perlakuan. Kata kunci : Low Back 

Pain, Core Stability Exercise, Fleksibilitas Lumbal 

 

ABSTRACT 

 

Low Back Pain (LBP) or also known as Lower Back Pain is a condition that many 

we encounter in everyday life, Low Back Pain can be caused by different things. 

The pain that occurs can be triggered by several causes such as excessive use, 

muscle tension, or muscle and spinal cord injury. Over time, injured and 

untreated muscles can cause overall imbalances in the spine. LBP Miogenik is 

strongly influenced by muscle stability around the lower back. Stabilizier muscle 

can be defined as a muscle that contributes to joint stiffness as a result of co-

contraction and shows the initial reaction of an activity in response to an 

interference that occurs through feed-fordward or feedback control. This study 

was to determine the effect of core stability exercise training on increasing 
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lumbar flexibility in patients with low back pain miogenik. The methods in this 

research is quasi experimental research or quasi experimental research. The 

sample in this study were all patients who came to the Physiotherapy room with 

Low Back Pain complaints. The number of samples in this study were 20 

respondents who then divided into 2 groups namely the treatment group and the 

control group. The result of this research is based on Differential effect test result 

by using mann-whitney test between treatment group and control group known 

that p value = 0,025 < 0,05. The results show that there is a significant difference 

between lumbar flexibility measurement in the treatment group for the control 

group. Because there are significant differences, it can be concluded that there is 

an effect of the addition of Core Stability Exercise to Lumbar Flexibility in the 

treatment group. Keywords: Low Back Pain, Core Stability Exercise, Lumbar 

Flexibility 

1. PENDAHULUAN 

Low Back Pain (LBP) atau dikenal juga dengan Nyeri Punggung Bawah 

merupakan kondisi yang banyak kita jumpai dalam kehidupan sehari-hari, Low 

Back Pain bisa disebabkan oleh berbagai hal yang berbeda. Rasa sakit yang tejadi 

bisa dipicu oleh beberapa penyebab diantaranya penggunaan yang berlebihan, 

ketegangan otot, maupun cedera otot dan ligamen tulang belakang. Seiring waktu, 

otot yang cedera dan belum ditangani dengan baik dapat menyebabkan ketidak 

seimbangan secara keseluruhan pada tulang belakang. Hal ini dapat menyebabkan 

ketegangan yang konstan pada otot, ligamen dan tulang. Low Back Pain (LBP) 

yang disebabkan oleh ketegangan otot yang dikenal juga dengan istilah Low Back 

Pain Miogenik. Low Back Pain miogenik adalah suatu sindrom nyeri yang terjadi 

pada regio punggung bagian bawah dengan penyebab utama adalah otot (Niniek 

Soetini, 2012). 

Penyebab terjadinya nyeri punggung bawah miogenik selain kerja otot 

yang berlebihan, bisa juga diakibatkan oleh postur yang jelek seperti kifosis, 

kifolordosis, skoliosis, round back, dan flat back. Pada deformitas postur ini 

mengakibatkan kontraksi otot tonik yang tidak seimbang dan bersifat kronik. 

Ketegangan otot menimbulkan iskemik lokal yang di ikuti inflamasi kronik dan di 

akhiri perlengketan miofasial (Chaitow, 2011). LBP yang telah berlangsung 

selama 3 bulan disebut sebagai LBP kronik dan menjadi penyebab kedua 

terjadinya kecacatan diseluruh dunia serta menjadi masalah utama  dari segi 
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kesejahteraan dan perekonomian (Allegri, et al. 2016). Ketegangan otot yang 

kontinyu dan kronik yang menimbulkan perlengketan miofasial juga terjadi pada 

kerja statik dalam posisi yang tidak alamiah (Liebenson, 2007). 

Low Back Pain miogenik merupakan keluhan yang paling banyak kita 

temukan dari sekian banyak keluhan-keluhan tentang Low Back Pain. Hal ini 

dikarenakan Low Back Pain miogenik dapat terjadi oleh karena gerakan pinggang 

yang mendadak atau terlalu berlebihan dan melampaui batas kekuatan otot-otot 

yang bekerja di sekitar punggung bawah. Misalnya saat sedang berolahraga, saat 

mengangkat benda dengan posisi yang salah, bahkan saat bergembira pun 

terkadang kita membuat gerakan-gerakan yang menjadi pencetus Low Back Pain 

miogenik. Pada orang dewasa prevalensi Low Back Pain kronik terus meningkat 

secara dramatis dalam beberapa tahun terakhir yang memberikan dampak yang 

signifikan terhadap aktivitas dan pekerjaan maupun terhadap kapasitas fungsional 

(Allegri, et al. 2016). 

LBP Miogenik sangat dipengaruhi oleh stabilitas muscle disekitar 

punggung bawah. Stabilizier muscle dapat diartikan sebagai otot yang 

memberikan konstribusi terhadap kekakuan sendi sebagai akibat dari co-

contraction dan menunjukkan reaksi awal dari suatu aktivitas sebagai respon 

terhadap suatu gangguan yang terjadi melalui feed-fordward atau kontrol terhadap 

umpan balik (Sangwan, et al. 2014). Maka dari itu dibutuhkan stabilitas dan 

fleksibilitas otot bagian dalam dari trunk untuk mengendalikan perpindahan 

selama terjadi transfer berat badan,  dan aktivitas fungsional anggota badan 

misalnya meraih. Dengan adanya hiperaktivitas yang kronik ini mengakibatkan 

muscle spindel akan mengalami spasme dan menimbulkan nyeri tekan hingga 

menghambat aktivitas otot. Sehingga bila berkelanjutan akan mempengaruhi 

lingkup gerak sendi pada lumbal dan fleksibilitas lumbal akan berkurang. 

2. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini akan dilakukan selama tiga minggu. Adapun tempat 

penelitiannya akan dilakukan di ruang Fisioterapi RSU Mokopido Tolitoli. Jenis 
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penelitian yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah quasi experimental 

research atau penelitian eksperimental semu, dengan melibatkan kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol. Populasi dalam penelitian ini adalah semua 

pasien yang datang ke ruang Fisioterapi dengan keluhan Low Back Pain. Sampel 

pada penelitian ini dipilih secara acak dari keseluruhan pasien yang telah di 

diagnosa menderita Low Back Pain, di pilih sebanyak 20 orang yang telah di 

diagnosa menderita Low Back Pain miogenik oleh peneliti. 

3. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

3.1 Karakteristik Umum Responden.  

Karakteristik responden penelitian diruang Fisioterapi RSU Mokopido, 

Tolitoli menunjukkan bahwa pada kelompok perlakuan terdiri dari 2 orang (20%) 

laki – laki, dan 8 orang (53,4%) responden adalah perempuan. Sedangkan pada 

kelompok control terdiri dari 4 orang (40%) responden berjenis kelamin laki - laki 

dan 6 responden (60%) berjenis kelamin perempuan.  Karakteristik Responden 

berdasarkan kategori umur lanjut usia menurut Depkes RI (2009), Pada kelompok 

perlakuan terdiri dari 2 responden (20%) yang termasuk dalam kategori umur 

masa remaja akhir (17-25 tahun), kemudian responden yang masuk dalam 

kategori umur masa dewasa awal sebanyak 2 responden (20%). Dan responden 

yang masuk dalam kategori umur masa dewasa akhir pada kelompok terdapat 6 

responden (60%).  

Karakteristik umur berdasarkan Depkes RI (2009) Pada kelompok yang 

kontrol terdiri dari 1 orang (10 %) yang termasuk dalam kategori umur masa 

remaja akhir (17-25 tahun), kemudian responden yang masuk dalam kategori 

umur masa dewasa awal sebanyak 4 responden (40%). Dan responden yang 

masuk dalam kategori umur masa dewasa akhir pada kelompok terdapat 5 

responden (50%).  
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3.2 Analisis Data Penelitian 

3.2.1 Analisis Deskriptif 

Analisis deskriptif menjelaskan fleksibilitas Lumbal pada kedua kelompok. 

Masing – masing kelompok melakukan uji coba 2 kali uji coba, uji coba pertama 

akan digunakan sebagai data awal (Pre Test), kemudian uji coba kedua yang 

dilakukan akan dijadikan sebagai data akhir atau (Post test). 

Pada pengukuran fleksibilitas Lumbal setelah diberikan Latihan Core 

Stability Exercise didapatkan nilai rata – rata uji coba pertama pada kelompok 

perlakuan adalah sebesar 26,8 cm, fleksibilitas Lumbal terendah pada kelompok 

ini adalah 12 cm dan fleksibilitas Lumbal tertinggi pada uji Pre test adalah 34 cm.  

Pada pengukuran kedua (Post test) yang dilakukan diketahui bahwa rata – rata  

fleksibilitas Lumbal adalah 33,4 cm. fleksibilitas Lumbal  terendah adalah 21 cm 

dan fleksibilitas Lumbal tertinggi pada uji Post test adalah sebesar 39 cm.  

Pada pengukuran fleksibilitas Lumbal pada kelompok kontrol didapatkan 

nilai rata – rata uji coba pertama adalah sebesar 24,6 cm, fleksibilitas Lumbal 

terendah pada uji coba pertama di kelompok ini adalah 12 cm dan fleksibilitas 

Lumbal tertinggi pada uji Pre test adalah 34 cm.  Pada pengukuran kedua (Post 

test) yang dilakukan diketahui bahwa rata – rata  fleksibilitas Lumbal adalah 26,2 

cm. fleksibilitas Lumbal  terendah adalah 14,5 cm dan fleksibilitas Lumbal 

tertinggi pada uji Post test adalah sebesar 34 cm.  

3.2.2 Analisis Statistik 

3.2.2.1 Hasil Uji Normalitas Data 

Dari uji normalitas dengan uji Shapiro-Wilk  yang dilakukan pada 

fleksibilitas Lumbal diketahui bahwa nilai p pada kelompok perlakuan di uji 

coba Pre test adalah sebesar 0,043. Pada uji coba Post test nilai p = 

0,032.Kemudian pada kelompok kontrol diketahui nilai p pada uji coba Pre test 

adalah sebesar 0,354 dan pada uji Post test diketahui nilai p = 0,189. Karena 

semua nilai p  pada kelompok perlakuan pada kelompok perlakuan kurang dari 

0,05 (p<0,05) maka dapat tidak berdistribusi normal. Sehingga untuk 
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melakukan uji pengaruh, peneliti menggunakan uji non parametric, yaitu 

dengan menggunakan uji Wilconxon Test. 

 

3.2.2.2 Hasil Uji Wilconxon Test 

3.2.2.2.1 Uji Wilconxon Test kelompok perlakuan. 

Berdasarkan uji statistik yang dilakukan diketahui bahwa 

asymp.sig (2-tailed) atau nilaip bernilai 0,005 artinya nilai fleksibilitas 

Lumbal yang dilakukan pada kelompok perlakuan yaitu sebesar p = 

0.005 (p<0,05).  Nilai tersebut menunjukan bahwa Ha di terima, artinya  

ada perbedaan yang signifikan antara hasil Pre test dan Post test terhadap 

fleksibilitas Lumbal setelah penambahan Core Stability Exercise. Dapat 

disimpulkan bahwa penambahan latihan Core Stability Exercise dapat 

meningkatkan fleksibilitas Lumbal pada kelompok perlakuan. 

3.2.2.2.2 Uji Wilconxon Test kelompok kontrol. 

Berdasarkan uji statistik  yang dilakukan diketahui bahwa 

asymp.sig (2-tailed) atau nilai p bernilai 0,005 artinya nilai fleksibilitas 

Lumbal yang dilakukan pada kelompok kontrol yaitu sebesar p = 0.005 

(p<0,05).  Nilai tersebut menunjukan bahwa Ha di terima, artinya  ada 

perbedaan yang signifikan antara hasil Pre test dan Post test terhadap 

fleksibilitas Lumbal tanpa penambahan Core Stability Exercise pada 

kelompok kontrol. 

3.2.2.3 Hasil Uji Mann Withney Test 

Uji Mann Withney Test dilakukan untuk mengetahui perbedaan 

pengaruh hasil pengukuran Fleksibilitas  Lumbal antara kelompok 

perlakuan dan kelompok kontrol. Dari uji Uji Mann Withney Test yang 

dilakukan antara kelompok perlakuan dan kelompok control diketahui 

bahwa nilai p adalah sebesar 0,028. Karena nilai p = 0,028< 0,05 maka 

Ha diterima, artinya terdapat perbedaan hasil pengukuran fleksibilitas 
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lumbal antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Karena 

terdapat perbedaan yang signifikan maka dapat disimpulkan bahwa ada 

pengaruh penambahan latihan Core Stability Exercise terhadap 

fleksibilitas lumbal pada kelompok perlakuan.  

3.3 PEMBAHASAN 

NPB miogenik merupakan nyeri yang berkaitan dengan bagaimana tulang, 

ligamen dan otot punggung bekerja. Nyeri tersebut akan menjadi masalah bila 

mempengaruhi cara kita menjalani atau mengganggu aktifitas kehidupan. 

Sebagian besar NPB miogenik merupakan gangguan yang dapat sembuh dengan 

sendirinya, sekitar 90% membaik dalam dua bulan dan 10% pasien akan 

mengalami nyeri dalam waktu beberapa bulan bahkan tahun sehingga akan 

mengalami disabilitas berkelanjutan (Borenstein dan Wiesel, 2004; Pramita, 2014 

).  

Salah satu modalitas intervensi fisioterapi dalam upaya penanganan NPB 

adalah Back Exercise, salah satu diantaranya yaitu Mc Kenzie Exercise. Mc Kenzie 

Exercise diciptakan oleh Robin Mc Kenzie. Latihan ini merupakan terapi latihan 

yang mengutamakan gerakan ekstensi, tujuannya adalah untuk mencapai dan 

mempertahankan postur normal lordosis vertebra, mengurangi stress posterior 

pada diskus intervertebralis dan ligamen vertebra (Wahyuni, 2012). Metode baru 

yang terkenal dengan “Core stabiliy exercise” (CSE). CSE merupakan aktifasi 

sinergis yang meliputi otot-otot bagian dalam dari trunk yakni otot core (inti). 

Fungsi core yang utama adalah untuk memelihara postur tubuh (Brandon dan 

Raphael, 2009; Pramita, 2014). Kepopuleran program latihan ini didasarkan pada 

keyakinan bahwa core strength dan endurance (inti kekuatan dan ketahanan) 

adalah hal terpenting untuk memelihara kesehatan punggung bawah dan untuk 

mencegah terjadinya cedera terutama dalam peningkatan aktivitas fungsional. 

Otot inti yang lemah atau tidak seimbang akan mengakibatkan adanya rasa sakit 

di daerah punggung bawah (Pramita, 2014). 
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Dari hasil penelitian diketahui bahwa pada kelompok perlakuan yang 

diberikan penambahan latihan Core Stability Exercise sebelumnya. Nilai yang 

didapatkan melalui wilcoxon test adalah p = 0,005 (p<0,05). Nilai yang naik atau 

positive rank sebanyak 10 nilai,  negative rank atau nilai turun sebanyak 0 nilai, 

nilai yang sama atau Ties sebanyak 0 nilai. Hasil tersebut menunjukan bahwa ada 

perbedaaan yang signifikan antara hasil Pre Test dan Post Test. Artinya bahwa 

penambahan latihan Core Stability Exercise memberikan pengaruh terhadap 

fleksibilitas lumbal pada kelompok perlakuan. Thongjuajua et al (2007) melalui 

penelitiannya terhadap efektifitas latihan stabilitas lumbal, didapatkan bahwa core 

stability exercise dapat meningkatkan kemampuan stabilisasi lumbal secara 

progresif dan meningkatkan stabilisasi lumbal melalui aktivasi otot-otot serta 

memberi efek beban statis pada setiap otot. 

Hasil uji  hipotesis yang membandingkan fleksibilitas lumbal sebelum dan 

sesudah pada kelompok kontrol tanpa penambahan latihan core stability exercise 

dengan menggunakan wilcoxon test diperoleh nilai p = 0,05 (p > 0,05) hasil 

tersebut menunjukan bahwa tidak ada perbedaan yang signifikan antara Pretest 

dan post test. Nilai yang naik atau positive rank sebanyak 10 nilai,  negative rank 

atau nilai turun sebanyak 0 nilai, nilai yang sama atau Ties sebanyak 0 nilai. Hasil 

tersebut menunjukan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan flesibilitas lumbal 

antara hasil Pre test dan Post test pada kelompok kontrol. Hal ini dikarenakan 

adanya pemberian terapi lain yang pada dasarnya dapat meningkatkan fleksibiltas 

lumbal. 

Hasil uji beda pengaruh dengan menggunakan uji mann - withney antara 

kelompok perlakuan dan kelompok kontrol diketahui bahwa nilai p = 0,025 < 

0,05. Hasil tersebut menunjukan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara 

hasil pengukuran fleksibilitas lumbal pada kelompok perlakuan terhadap 

kelompok kontrol, karena terdapat perbedaan yang signifikan maka dapat 

disimpulkan bahwa ada pengaruh penambahan latihan Core Stability Exercise 

terhadap fleksibilitas lumbal pada kelompok perlakuan. 
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Hasil dari penelitian ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Saputri (2016) hasil penelitian ini yaitu hasil analisis data untuk uji pengaruh pada 

kelompok perlakuan II didapatkan hasil bahwa p value = 0,005 atau nilai p-value 

menunjukan hasil < 0,05 yang artinya Ha diterima, yaitu ada pengaruh pemberian 

CSE terhadap peningkatan aktivitas fungsional pada responden yang dilakukan 

selama 4 minggu di Dukuh Tebon Gede Desa Tambong Wetan, Kecamatan 

Kalikotes, Kabupaten Klaten. CSE bertujuan sebagai latihan untuk meningkatkan 

kemampuan neuromuscular dalam mengontrol dan melindungi tulang belakang 

dari cidera. Latihan ini ditujukan untuk meningkatkan kontrol dari pada 

lumbopelvic. Peningkatan lumbopelvic ini dapat dilakukan melalui dua cara yaitu, 

pertama, meningkatkan koordinasi dan kontrol dari otot-otot lumbopelvic dan 

kedua, meningkatkan kekuatan otot lumbopelvic. 

4. PENUTUP 

4.1 Kesimpulan 

Hasil dari penelitian mengenai Pengaruh pemberian core stability 

exercise terhadap peningkatan fleksibilitas lumbal pada pasien Low Back 

Pain miogenik  adalah sebagai berikut : 

4.1.1 Ada pengaruh latihan core stability exercise terhadap fleksibilitas lumbal 

pada pasien Low Back Pain miogenik. 

4.1.2 Ada perbedaan pengaruh hasil antara kelompok perlakuan dengan 

kelompok kontrol terdapat peningkatkan fleksibilitas lumbal. 

4.2 Saran 

4.2.1 Bagi Peneliti.  

Diharapkan perlu dilakukan penelitian lebih lanjut dengan metode 

penelitian yang berbeda, variabel yang berbeda, jumlah populasi dan 

sampel penelitian lebih banyak sehingga akan diperoleh hasil yang lebih 

baik.  
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4.2.2 Bagi pasien 

Diharapkan dapat menjadi acuan bagi pasien Low Back Pain miogenik 

untuk meningkatkan fleksibilitas lumbal melalui penambahan latihan core 

stability exercise. 
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