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PENGARUH YOGA TERHADAP PENURUNAN NYERI PUNGGUNG 

BAWAH: CRITICAL REVIEW 

 

Abstrak 

Latar Belakang : Dalam beberapa tahun terakhir, Nyeri Punggung Bawah  menjadi 

masalah kesehatan umum yang terjadi pada 80% populasi umum. Nyeri Punggung 

Bawah  adalah masalah ekonomi dan kesehatan yang terus meningkat yang 

mempengaruhi populasi orang dewasa dan sering menyebabkan keterbatasan 

fungsional, gejala psikologis, kualitas hidup yang lebih rendah, dan biaya perawatan 

kesehatan yang lebih tinggi.Yoga adalah bentuk pengobatan komplementer dan 

alternatif yang mencakup berbagai gerakan, termasuk postur fisik (asana), latihan 

pernapasan (pranayama), dan meditasi. 

Tujuan Penelitian: Adapun tujuan dari critical review ini adalah untuk mengetahui  

manfaat pemberian latihan yoga dengan teknik basic hatha Yoga sebagai bentuk 

intervensi terhadap keluhan Nyeri Punggung Bawah  berdasarkan hasil literature 

artikel penelitian yang pernah di lakukan terhadap pasien dengan keluhan Nyeri 

Punggung Bawah .  

Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan Critical Review yaitu sebuah metode 

dengan menggunakan analisis dari buku, artikel, dan jurnal. Critical Review juga 

berarti mengevaluasi teks akademis yang akan di pakai dalam penulisan. Critical 

Review juga bisa dikatakan sebagai laporan atau tulisan tentang isi suatu artikel, buku 

dan jurnal. 

Hasil Penelitian :Analisis dari 5 penelitian terdahulu menunjukkan bahwa pemberian 

intervensi  yoga dapat  menurunkan tingkat nyeri  secara signifikan terhadap kasus 

nyeri punggung bawah, sehingga mampu meningkatkan aktifitas fungsional dan 

menurunkan tingkat stress. 

 

Kata kunci : hatha yoga for low back pain, Low Back Pain 
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THE EFFICIENCY OF YOGA FOR LOWER BACK PAIN: CRITICAL 

REVIEW 

 

Abstract 

 

Background: In the last few years, Low Back Pain has become a common health 

problem that occurs in 80% of the general population. Low Back Pain  is a growing 

economic and health problem affecting the adult population and often leads to 

functional limitations, psychological symptoms, lower quality of life, and higher 

health care costs. Running is a type of sport that is relatively cheap, easy and 

affordable. Yoga is a form of complementary and alternative medicine that includes a 

wide range of movements, including physical postures (asanas), breathing exercises 

(pranayama), and meditation.  

Aims: To determine the effectiveness of a yoga based intervention for reducing  back 

pain at work.  

Methods: This study uses Critical Review, which is a method using analysis of 

books, articles and journals. Critical review also means an academic text that will be 

ready to use in. Critical Review can also be said to be a report or writing about the 

contents of articles, books and journals. 

Results: Analysis of 5 previous studies shows that giving yoga interventions can 

significantly reduce pain levels in cases of low back pain, so as to increase functional 

activities and reduce stress levels 

 

 

Keyword : hatha yoga for low back pain, Low Back Pain 

 


