
Jurnal Abdimas Unipem Vol 3 No. 2 - Agustus 2025  e-ISSN 2964-5875 

74 
 

Penyuluhan Mengenai Latihan dan Posisi Ergonomi dengan Mencegah Terjadinya Low Back 

Pain pada Guru di SMA Negeri 2 Banjarbaru 

Putri Kusumaningtyas1*, Rakhmad Rosadi 2  
1,2Program Studi Profesi Fisioterapis, Fakultas Ilmu Kesehatan,  

Universitas Muhammadiyah Malang 

*Penulis Korespondensi: putri.kusuma01@gmail.com 
 

ABSTRAK  

Nyeri punggung bawah, yang biasa disebut low back pain, adalah perasaan tidak nyaman yang terjadi 

karena adanya rasa sakit di bagian bawah punggung. Low back pain merupakan salah satu gangguan 

pada sistem musculoskeletal yang menimbulkan rasa sakit atau ketidaknyamanan di bagian bawah 

punggung, serta rasa nyeri yang bisa merambat hingga ke bagian belakang paha. Beberapa hal yang 

menyebabkan nyeri punggung bawah adalah jenis kelamin dan meningkatnya usia yang membuat 

otot menjadi kurang fleksibel. Perubahan degeneratif, penurunan kekuatan otot, dan berkembangnya 

hiperlordosis merupakan faktor pemberat yang berkontribusi dalam terjadinya low back pain  

Kegiatan pemberian penyuluhan dan latihan stretching dan posisi ergonomis untuk mencegah atau 

mengurangi peluang terjadinya low back pain ini dilakukan di SMAN 2 Banjarbaru pada bulan Maret 

2025. Kegiatan ini melibatkan beberapa staf guru yang berjumlah 25 orang sebagai partisipan. 

Pelaksanaan edukasi ini diawali dengan perkenalan, pengisian kuesioner untuk mengetahui tingkat 

pengetahuan para guru mengenai apa itu low back pain, dan pemaparan materi.  Hasil yang diperoleh 

dari kedgitan ini adalah adanya perubahan mengenai pengetahuan mengenai low back pain dan posisi 

ergonomis pada staf guru SMAN 2 Banjarbaru 
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ABSTRACT 

Introduction: Low back pain is a feeling of discomfort caused by pain in the lower back. Low back 

pain is one of the disorders of the musculoskeletal system that causes pain or discomfort in the lower 

back, as well as pain that can radiate to the back of the thigh. Some factors contributing to low back 

pain include gender and advancing age, which can lead to reduced muscle flexibility. Degenerative 

changes, muscle weakness, and the development of hyperlordosis are contributing factors in the 

occurrence of low back pain. Research Method: An educational session and stretching exercises, 

along with ergonomic positioning, were conducted at SMAN 2 Banjarbaru in March 2025 to prevent 

or reduce the likelihood of low back pain. The activity involved 25 teachers as participants. The 

educational program began with an introduction, the completion of a questionnaire to assess the 

teachers' knowledge of low back pain, and a presentation of the material. Results: There was an 

improvement in the teachers' knowledge of low back pain and ergonomic positioning at SMAN 2 

Banjarbaru. 
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PENDAHULUAN 

Nyeri punggung bawah, yang biasa 

disebut low back pain, adalah perasaan tidak 

nyaman yang terjadi karena adanya rasa sakit di 

bagian bawah punggung. Low back pain 

merupakan salah satu gangguan pada sistem 

musculoskeletal yang menimbulkan rasa sakit 

atau ketidaknyamanan di bagian bawah 

punggung, serta rasa nyeri yang bisa merambat 

hingga ke bagian belakang paha. (Amin et 

al., 2023). Penyebab terjadinya low back 

pain salah satunya ialah nyeri otot akibat 

postur tubuh yang buruk, serta kelebihan 

beban mekanis (Oertel et al., 2024). Hal ini 

dapat terjadi karena beberapa faktor, yaitu 

jenis kelamin dan bertambahnya usia 

(Arifin, 2025), sehingga terjadi penurunan 
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fleksibilitas otot punggung dan degenerasi 

sehingga seseorang mengalami keterbatasan 

dalam mobilitas gerak (Pristianto et al., 

2023).  Usia merupakan faktor risiko terkait 

gangguan muskuloskeletal. Selain itu, 

degradasi fisiologis pada tonus otot, kekuatan, 

dan kepadatan tulang juga bisa menjadi alasan 

mengapa seseorang pada usia tua lebih sering 

mengalami nyeri punggung (Baklouti et al., 

2023). 

Perubahan degeneratif yang banyak 

terjadi pada seseorang yaitu herniasi diskus, 

penurunan kekuatan otot punggung dan otot 

perut, serta terbentuknya hiperlordosis adalah 

faktor-faktor yang memperparah kemunculan 

nyeri punggung bawah. (Mahdavi et al., 2021). 

Kurangnya melakukan olahraga atau aktivitas 

fisik, postur tubuh yang buruk dapat 

menimbulkan beragam keluhan seperti nyeri 

leher, bahu dan punggung (Makkiyah, Sinaga 

and Khairunnisa, 2023). Fisioterapi memiliki 

peran dalam managemen nyeri dan cara 

mencegah terjadinya permasalahan nyeri 

punggung bawah pada guru yang banyak 

menghabiskan waktu untuk duduk dan berdiri 

pada saat mengajar di kelas dengan cara 

promotif, preventif, serta rehabilitative yang 

bertujuan untuk memperbaiki kualitas hidup 

pada individu (Latifah Zulfa Rahmawati, 

Nungki Marlian Yuliadarwati and Fika Ertitri, 

2025). Low back pain banyak terjadi pada 

pekerja kantor karena duduk dalam waktu yang 

berjam-jam. Kurangnya melakukan peregangan 

dapat menyebabkan timbulnya nyeri punggung 

pada seseorang yang bekerja dalam posisi 

duduk dan menghadap komputer atau 

memeriksa pekerjaan siswa berjam-jam 

menyebabkan otot berkerja terlalu keras dan 

akhirnya menjadi tegang, peredaran darah yang 

terganggu akibat ketegangan pada otot yang 

berlangsung lama ini dapat menyebabkan 

seseorang mengalami low back pain. Upaya 

untuk mencegah terjadinya nyeri punggung dan 

mengurangi nyeri punggung ialah dengan 

melakukan beberapa terapi latihan, salah 

satunya ialah stretching atau peregangan. Jika 

dilakukan dengan rutin, stretching dapat 

membantu pengurangan nyeri pada punggung 

(Alqhtani et al., 2023). Selain melakukan 

latihan stretching, seseorang juga dapat 

mengkombinasikan stretching dengan  latihan 

pernapasan guna mengurangi nyeri dengan 

merileksasikan otot punggung belakang yang 

mengalami penegangan, tujuan dari Latihan 

pernafasan ialah untuk membantu aktivasi 

otot. Latihan pernafasan ini merupakan 

dilakukan secara mandiri dirumah maupun 

saat mengalami nyeri punggung di tempat 

kerja (Jiang et al., 2024).  

Prevalensi permasalahan  pada 

muskuloskeletal menurut data dari WHO 

pada tahun 2022 di dunia ialah berjumlah 

1,71 miliar, sedangkan kejadian low back 

pain merupakan masalah kesehatan ke 3 di 

dunia setelah osteoathritis berjumlah 528 

juta orang, rematik berjumlah 335 juta orang 

dan low back pain berjumlah 17,3 juta 

orang. Nyeri punggung didominasi dengan 

pegawai karyawan yang setiap tahunnya 

bertambah 2-5 %. Keluhan pada sistem 

musculoskeletal khususnya nyeri punggung 

tanpa memandang usia dapat terjadi pada 

setiap orang. Pada pekerja duduk dalam 

durasi yang cukup lama, dimana mereka 

memiliki jam kerja setiap harinya 8 jam/hari  

(Hutasuhut, Lintong and Rumampuk, 2021). 

Low back pain merupakan keluhan 

terbanyak yang dialami pekerja karena pada 

saat duduk yang tidak ergonomis dengan 

intensitas duduk yang cukup lama, 

mengangkat beban yang dilakukan secara 

berulang dengan cara yang kurang tepat, dan 

postur tubuh yang  buruk. Maka dari itu 

pentingnya merubah kebiasaan yang buruk 

guna mengurangi atau mencegah terjadinya 

keluhan.  
 

 

 

METODOLOGI PELAKSANAAN 

Kegiatan pemberian penyuluhan 

dan latihan stretching dan posisi ergonomis 

untuk mencegah atau mengurangi peluang 

terjadinya low back pain ini dilakukan di 

SMAN 2 Banjarbaru pada bulan Maret 

2025. Kegiatan ini melibatkan beberapa staf 

guru sebagai partisipan. Pelaksanaan 

edukasi ini diawali dengan mengumpulkan 

partisipan di aula SMAN 2 Banjarbaru, 

dilanjutkan dengan pembukaan dan 

perkenalan, lalu dilanjutkan dengan 

pengisian kuesioner untuk mengetahui 

tingkat pengetahuan para guru mengenai apa 

itu nyeri punggung, pengetahuan mengenai 

posisi ergonomi, serta pengetahuan 

mengenai stretching dan manfaatnya, 
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selanjutnya dilakukan pemaparan materi  yang 

bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan 

gutu mengenai pengertian nyeri punggung, 

penyebab dan akibat dari nyeri punggung serta 

cara mencegah terjadinya nyeri punggung, dan 

mendemonstrasikan gerakan terapi latihan 

berupa stretching yang dapat dilakukan dengan 

posisi duduk dan posisi yang ergonomis saat 

membawa benda pada staf pengajar.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pelaksanaan penyuluhan mengenai 

pencegahan low back pain dengan cara 

melakukan terapi latihan yaitu stretching dan 

posisi ergonomi yang dilaksanakan SMAN 2 

Banjarbaru membuahkan hasil yang sangat 

baik, para staf guru sangat antusias karena 

banyak dari pengajar belum mengetahui 

penyebab dan cara mencegah terjadinya low 

back pain pada seseorang. Pada saat melakukan 

observasi awal, banyak didapati guru yang 

mengalami low back pain karena banyak 

beberapa faktor resiko yaitu, usia, jenis 

kelamin, kurangnya aktivitas fisik, beban 

bawaan, durasi bekerja, posisi pada saat duduk, 

dan diperparah dengan postur tubuh yang 

cenderung buruk atau membungkuk. Banyak 

guru yang tidak mengetahui pencegahan 

terjadinya low back pain dengan melakukan 

peregangan atau stretching, sehingga 

dilaksanakan demonstrasi gerakan peregangan 

yang dapat dilakukan 20-30 menit sekali dalam 

posisi duduk (Vidal-Conti et al., 2021).  

Sebelum dilaksanakannya penyuluhan 

pemateri memberikan beberapa pertanyaan 

untuk mengukur tingkat pengetahuan para staf 

guru sebelum dan sesudah diberikannya 

penyuluhan, lalu dilakunnya evaluasi tingkat 

pengetahuan dari staf guru.  
Tabel 1. Hasil Evaluasi pengetahuan peserta 

setelah dan sesudah diberikan materi 

penyuluhan 

Penguasaan 

Materi 

Sebelum  

Penyulu

han 

Sesudah 

Penyuluh

an 

Pengetahuan 

mengenai 

nyeri 

punggung  

25 % 100% 

Pengetahuan 

mengenai 

dampak 

10% 100% 

yang 

didapatkan 

dari nyeri 

punggung 

Pengetahuan 

mengenai 

posisi 

ergonomis 

15% 100% 

Pengetahuan 

mengenai 

dampak 

yang 

didapatkan 

dari posisi 

tidak 

ergonomis 

10% 100% 

Pengetahuan 

mengenai 

cara 

mencegah 

terjadinya 

nyeri 

punggung 

15% 100% 

 

Berdasarkan tabel diatas didapatkan 

peningkatan pengetahuan pada peserta 

penyuluhan, adanya peningkatan 

pengetahuan mengenai apa itu nyeri 

punggung, dari hasil pre-test yaitu 25%, 

mengenai dampak yang didapatkan dari 

nyeri punggung dan posisi yang tidak 

ergonomis, dari hasil pre-test 10% 

meningkat pada hasil post-test dengan hasil 

100%, selanjutnya adanya peningkatan 

pengetahuan mengenai posisi ergonomi 

dengan hasil pre-test 5% meningkat pada 

hasil post-test 95%, selanjutnya adanya 

peningkatan mengenai cara mencegah 

terjadinya nyeri punggung dengan hasil pre-

test didapatkan hasil 15% mengalami 

peningkatan hasil post-test yaitu 100%. 

Dengan meningkatnya tingkat pengetahuan 

ini, diharapkan peserta penyuluhan yaitu 

para staf guru dapat melaksanakan 

pengetahuan yang didapat ke kehidupan 

sehari-hari sehingga kualitas hidup lebih 

baik tanpa adanya keluhan nyeri punggung 

(Russo et al., 2021). 
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Gambar 1. Media Poster Yang 

Digunakan Untuk Penyuluhan di 

SMAN 2 Banjarbaru 

 

 
 

 
Gambar 2. Pelaksanaan Kegiatan 

Penyuluhan Mengenai Pencegahan low 

back pain pada staf guru SMAN 2 

Banjarbaru  

 

Para guru rentan mengalami low back pain 

karena menghabiskan waktu yang cukup lama 

dalam meriksa tugas siswa dan siswinya, serta 

tugas lainnya dengan posisi yang kurang tepat 

dalam berjam-jam tanpa istirahat untuk 

melakukan stretching hal ini menjadi faktor 

resiko terjadinya low back pain pada guru. Jam 

kerja yang panjang, tingkat stres juga berperan 

dalam terjadinya low back pain (Almansour et 

al., 2024). Beberapa faktor yang berhubungan 

dengan pekerjaan seperti jumlah jam mengajar 

sambil berdiri, lamanya mengajar sambil 

duduk, bekerja dengan posisi kepala menunduk, 

dan kursi dengan penyangga punggung yang 

tidak memadai dapat meningkatkan 

kemungkinan timbulnya gangguan 

musculoskeletal termasuk nyeri punggung 

pada guru. Maka dari itu pentingnya untuk 

mengetahui cara mencegah terjadinya 

keluhan nyeri punggung, dengan perbaiki 

postur tubuh, melakukan stretching atau 

peregangan, dan rajin melakukan olahraga 

bertujuan untuk memperkuat otot punggung 

dan menjaga kestabilan otot back. 

(Warneke, Lohmann and Wilke, 2024).  

 

KESIMPULAN 

Dengan dilaksanakan penyuluhan 

atau edukasi mengenai posisi duduk yang 

ergonomis serta cara melakukan stretching 

atau peregangan yang bertujuan untuk 

mencegah atau menurunkan resiko 

terjadinya low back pain menghasilkan 

meningkatnya pemahaman mengenai nyeri 

punggung dan cara pencegahan yang 

dievaluasi menggunakan pre-test dan post-

test  dari staf guru SMAN 2 Banjarbaru. 

Dengan adanya penyuluhan, diharapkan 

para staff guru dapat melakukan gerakan 

stretching yang telah diajarkan untuk 

mencegah terjadinya keluhan low back pain 

agar kualitas hidup para guru dapat 

mengalami peningkatan. 
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