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Abstrak	
	

Peserta	 yang	 terlibat	 dalam	 Pembinaan	 Kesejahteraan	 Keluarga	 (PKK)	 di	 Tingkat	 desa	 seringkali	
melakukan	 tugas	 rutin	 sehari-hari,	 yang	monoton	meliputi	duduk	atau	berdiri	dalam	waktu	 lama,	 serta	
mengangkat	 dan	 memindahkan	 benda	 berat	 tanpa	 teknik	 yang	 tepat.	 Aktivitas	 yang	 berulang	 dapat	
berkontribusi	 terhadap	 perkembangan	 low	 back	 pain	 (LBP).	 Low	 back	 pain	 merupakan	 gangguan	
muskuloskeletal	 yang	 disebabkan	 oleh	 berbagai	 faktor,	 termasuk	 ketegangan	 fisik,	 stress	 psikologi	 dan	
mekanisme	tubuh	yang	tidak	tepat.	Penelitian	ini	bertujuan	untuk	mengedukasi	peserta	PKK	tentang	Low	
Back	Pain	Myogenic	dan	implikasinya.	Metode	yang	digunakan	adalah	memberikan	penyuluhan,	pemberian	
pre-test	 dan	 post-test	 yang	 dirancang	 untuk	 mengukur	 efektivitas	 informasi	 yang	 disampaikan.	 Sesi	
penyuluhan	yang	diadakan	di	Desa	Tamanharjo,	Kecamatan	Singosari,	Kabupaten	Malang,	berjalan	dengan	
lancar	 dengan	 evaluasi	 yang	 menunjukkan	 peningkatan	 pemahaman	 peserta	 yang	 signifikan.	 Kegiatan	
penyuluhan	ini	berhasil	meningkatkan	pengetahuan	anggota	PKK,	khususnya	mengenai	pencegahan	dan	
penanganan	low	back	pain	secara	mandiri.	
	
Kata	kunci	:	low	back	pain,	myogenic,	pencegahan,	latihan	

	
Abstract	

	
Participants	involved	in	the	Family	Welfare	Movement	(PKK)	at	the	village	level	often	perform	routine	

daily	 tasks,	which	monotonously	 include	 sitting	or	 standing	 for	 long	periods	of	 time,	as	well	as	 lifting	and	
moving	heavy	objects	without	proper	technique.	heavy	objects	without	proper	technique.	Repetitive	activities	
can	contribute	to	the	development	of	low	back	pain	(LBP).	Low	back	pain	is	a	musculoskeletal	disorder	caused	
by	various	factors,	including	physical	strain,	psychological	stress	and	improper	body	mechanics.	mechanisms.	
This	study	aims	to	educate	PKK	participants	about	Low	Back	Pain	and	its	implications.	The	method	used	was	
counseling,	pre-test	and	post-test	designed	to	measure	the	effectiveness	of	the	information	delivered.	of	the	
information	delivered.	The	counseling	session	was	held	in	Tamanharjo	Village,	Singosari	Sub-district,	Malang	
Regency,	and	ran	smoothly	with	the	evaluation	showing	a	significant	increase	in	participants'	understanding.	
that	showed	a	significant	increase	in	participants'	understanding.	Extension	activities	This	counseling	activity	
succeeded	 in	 increasing	 the	 knowledge	 of	 PKK	 members,	 especially	 regarding	 the	 prevention	 and	 self-
treatment	of	low	back	pain.	
	
Keyword	:	low	back	pain,	myogenic,	,	prevention,	exercise	
	
1. PENDAHULUAN		

Low	back	pain	merupakan	kondisi	muskuloskeletal	yang	muncul	karena	berbagai	faktor	
yang	meliputi	:	kondisi	psikologi	dan	postur	tubuh	atau	ergonomi	yang	salah[1].	Low	back	
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pain	 dikategorikan	 menjadi	 dua	 jenis,	 yaitu	 :	 neurogenic	 dan	 myogenic.	 Low	 back	 pain	
neurogenic	 terjadi	 karena	 kerusakan	 diskus	 invertebralis	 lumbal,	 yang	 menyebabkan	
terjadinya	kompresi	saraf.	Sebaliknya,	low	back	pain	myogenic	terjadi	karena	gerakan	yang	
berulang	atau	berlebihan	yang	mengakibatkan	spasme	otot	sehingga	menimbulkan	nyeri[2].		

Low	 back	 pain	 myogenic	 disebabkan	 oleh	 ketegangan	 atau	 tekanan	 berlebihan	 yang	
diberikan	pada	otot,	 ligament,	dan	 tendon	akibat	aktivitas	yang	berulang.	Kondisi	 ini	 juga	
dapat	 disertai	 dengan	 nyeri	 atau	 tanpa	 nyeri.	 Gejala	 yang	 terjadi	 disebabkan	 	 karena	
banyaknya	aktivitas	berlebihan	pada	punggung	bawah.	Aktivitas	tersebut	meliputi	:	duduk,	
berdiri	terlalu	lama	dan	mengangkat	benda	berat	dengan	posisi	yang	tidak	tepat[3].	

Usia	wanita	diatas	60	tahun	sangat	rentan	mengalami	low	back	pain.	Prevalensi	tahunan	
low	back	pain	diperkirakan	sebesar	38,0	%	±19,4%		yang	jauh	lebih	tinggi	di	antara	populasi	
lansia.	 Prevalensi	 Masyarakat	 terkena	 low	 back	 pain	 myogenic	 sangat	 meningkat.	 Secara	
global,	prevalensi	low	back	pain	tercatat	sebesar	7,3%	yang	memengaruhi	sekitar	540	juta	
orang	dan	Sebagian	besar	adalah	wanita.	Kesenjangan	ini	dapat	dikaitkan		dengan	kekuatan	
otot	 fisiologis	 yang	 lebih	 rendah	 pada	 wanita	 dibandingkan	 pria,	 selain	 itu	 dikarenakan	
keseimbangan	hormonal	wanita	paruh	baya	yang	membuat	mereka	 lebih	rentan	terhadap	
low	back	pain[4].	

Fisioterapi	 berperan	 penting	 dalam	mengatasi	 keterbatasan	mobilitas	 dan	 gangguan	
fungsional,	 termasuk	upaya	untuk	meningkatkan	 aktivitas	 fisik	 pada	 individu	dengan	 low	
back	pain	myogenic	[5].	Pada	tahun	1937	Dr.	Paul	Williams	memperkenalkan	exercise	therapy	
yang	 dirancang	 sebagai	 teknik	 rehabilitasi	 untuk	 meredakan	 low	 back	 pain.	 Latihan	 ini	
bertujuan	untuk	memperkuat	otot-otot	yang	memfleksikan	lumbosacral	spine,	terutama	otot	
perut	dan	gluteus	maximus	,	sekaligus	meregangkan	otot-otot	ekstensor	punggung	bawah[6].		
Berdasarkan	hal	tersebut,	pengabdian	masyarakat	ini	melakukan	edukasi	cara	pengendalian	
low	back	pain	pada	komunitas	Pembina	Kesejahteraan	Keluarga	(PKK)	melalui	pendekatan	
Service	Learning	(SL).	

	
2. METODE		

Metode	 Pengabdian	 kepada	 Masyarakat	 (PkM)	 menggunakan	 teknik	 Servis	 Learning	
(SL).	 Metode	 tersebut	 merupakan	 suatu	 bentuk	 strategi	 pembelajaran	 yang	
mengintegrasikan	 manfaat	 pengabdian	 kepada	 masyarakat	 melalui	 pembelajaran	 dan	
refleksi	yang	tepat,	memberikan	pengalaman	belajar	dan	membangun	rasa	tanggung	jawab	
di	komunitas[7].	

Peserta	 dalam	 pengabdian	 masyarakat	 ini	 adalah	 anggota	 Pembina	 Kesejahteraan	
Keluarga	(PKK),	dengan	jumlah	peserta	sebanyak	24	orang	dengan	rentan	usia	40-60	tahun.	
Pengabdian	 ini	 dilaksanakan	 di	 Jln.	 Sunan	Ampel	Dusun	Damean,	 RT.03/RW.03,	Damean,	
Taman	 Harjo,	 Kecamatan	 Singosari,	 Kabupaten	 Malang,	 Jawa	 Timur	 65153	 pada	 bulan	
Oktober	2024.	Pengabdian	Kepada	Masyarakat	ini	telah	disetujui	oleh	Unit	Pelaksana	Teknis	
(UPT)	Puskesmas	Ardimulyo	dengan	nomor	:	400.14.5.4/5297/35.07.302/2024.	

Kegiatan	ini	dibagi	menjadi	tiga	tahap	berbeda	:	perencanaan,	pelaksanaan,	dan	evaluasi.	
Tahap	 persiapan	 dilakukan	 perizinan,	 observasi	 dan	 koordinasi	 antara	 UPT	 Puskesmas	
Ardimulyo	dengan	PKK	Tamanharjo	mengenai	permasalahan	mitra.	Kemudian	tahap	kedua	
yaitu	 mempersiapkan	 dan	 mendiskusikan	 bersama	 penanggung	 jawab	 PKK	 .	 selanjutnya	
pada	 tahap	 ketiga,	 diawali	 dengan	 pre-test	 dan	 penyampaian	 edukasi	 dan	 penanganan	
fisioterapi	dalam	upaya	pencegahan	low	back	pain	myogenic.	Selanjutnya	pada	tahap	post-test	
bertujuan	untuk	mengetahui	indikator	tercapainya	Pengabdian	Kepada	Masyarakat	(PkM).	
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Gambar	1.	Media	Edukasi	PkM	

	
3. HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Kegiatan	fisioterapi	yang	berfokus	pada	low	back	pain	myogenic	dengan	memberikan	
latihan	William	 dan	 McKenzie	 berhasil	 dilakukan	 pada	 komunitas	 wanita	 di	 Balai	 Desa	
Tamanharjo	di	Kecamatan	Singosari,	Kabupaten	Malang.	Sebanyak	24	peserta	menghadiri	
penyuluhan	 tersebut	 dan	 mendapat	 tanggapan	 positif.	 	 Peserta	 terlibat	 aktif	 dalam	
penyuluhan	yang	mencakup	definisi,	 gejala,	 penyebab,	 penanganan	 serta	pencegahan	dan	
manfaat	latihan	yang	diberikan	terhadap	low	back	pain.	Peserta	yang	seluruhnya	adalah	ibu-
ibu,	menunjukkan	antusiasme	saat	materi	karena	materi	tersebut	menambah	wawasan	serta	
memperkenalkan	perspektif	baru.	Leaflet	dibagikan	untuk	membantu	memperjelas	konsep	
penyuluhan,	 sementara	 demonstrasi	 latihan	 untuk	 dipraktikkan	 di	 rumah,	 membuat	 sesi	
penyuluhan	 lebih	 interaktif	 dan	 menyenangkan.	 Setelah	 menyampaikan	 materi	 dan	
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mendemonstrasikan	 teknik	 latihan	 yang	 tepat,	 sesi	 diskusi	 dan	 tanya	 jawab	 diadakan.	
Peserta	 menyatakan	 kepuasan	 yang	 menunjukkan	 bahwa	 mereka	 telah	 memperoleh	
pengetahuan	baru	tentang	penanganan	dan	pencegahan	low	back	pain	secara	efektif.	

Untuk	menentukan	keberhasilan	program	penyuluhan	ini,	evaluasi	pre-test	dan	post-
test	 dilakukan	 dengan	 menggunakan	 parameter	 sederhana:	 tahu/tidak	 tahu”,	 hasil	
direpresentasikan	secara	visual	dalam	gambar	dibawah	ini		:	

	

Gambar	2.	Hasil	Pre-test	dan	Post-test	
	

Pertanyaan	pertama	mengenai	definisi	low	back	pain,	hasil	yang	di	dapat	dari	2	orang	
menjawab	“tidak	tahu”	menjadi	24	orang	menjawab	“tahu”.	Pertanyaan	kedua	tentang	gejala	
dari	 low	back	pain	hasil	didapat	dari	2	orang	menjawab	“tahu”	menjadi	24	orang	menjadi	
“tahu”.	Untuk	pertanyaan	3,4,	dan	5		semua	peserta	menyatakan	kurang	paham,	tetapi	setelah	
dilakukan	penyuluhan	tentang	low	back	pain	meningkat	menjadi	24	orang	paham.	Dari	data	
yang	ditemukan,	hasil	dari	lima	pertanyaan	yang	diajukan	kepada	24	ibu	yang	berpartisipasi	
dalam	 acara	 penyuluhan	 	 tersebut,	 setelah	 dilakukan	 penyuluhan	 mengenai	 pengertian,	
tanda	gejala,	 faktor	penyebab,	 cara	pencegahan	serta	manfaat	 latihan	secara	mandiri	bagi	
individu	 yang	 mengalami	 low	 back	 pain.	 Seluruh	 peserta	 memberikan	 respon	 dengan	
jawaban	“tahun”	untuk	kelima	pertanyaan	yang	disajikan.	

	 	 Berdasarkan	 informasi	 yang	 tertera	 pada	 gambar	 2	 diatas,	 sebelum	 kegiatan	
penyuluhan	 kepada	 ibu	 di	 Pembinaan	 PKK	 Tamanharjo,	 Singosari,	 Kabupaten	 Malang	
mengenai	pengertian,	 tanda	gejala,	 faktor	penyebab,	pencegahan	dan	manfaat	dari	 latihan	
secara	 mandiri	 bagi	 penderita	 low	 back	 pain,	 rata-rata	 ibu	 masih	 memiliki	 tingkat	
pemahaman	 yang	 terbatas	 menurut	 hasil	 pre-test.	 Namun,	 setelah	 penyuluhan	 diberikan	
kepada	para	Ibu	PKK,	terjadi	peningkatan	yang	signifikan	pada	tingkat	pengetahuan	mereka,	
yang	terlihat	dari	hasil	post-test	yang	lebih	baik.			

	 	 Dalam	 penelitian	 ini	 peneliti	 mengambil	 sampel	 ibu-ibu	 PKK	 dengan	 karakteristik	
sampel	berjenis	kelamin	wanita	dengan	rentan	usia	40-60	tahun.	Responden	yang	diambil	
memiliki	 karakteristik	melakukan	 aktivitas	dengan	posisi	 kerja	duduk	yang	monoton	dan	
dengan	durasi	kerja	lebih	dari	2	jam.	Hal	ini	merupakan	faktor	pemicu	terjadinya	low	back	
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pain[8].	Menurut	penelitian	[9]	wanita	memiliki	angka	prevalensi	yang	lebih	tinggi	terkena	
low	back	pain	dibandingkan	pria.	Hal	tersebut	dikarenakan	secara	fisiologis	kemampuan	otot	
wanita	 lebih	 rendah	 dibandingkan	 pria[10].	 Sedangkan	 dilihat	 dari	 sisi	 aktivitas,	 wanita	
memiliki	aktivitas	yang	monoton	dengan	posisi	duduk	yang	statis	dan	durasi	yang	sangat	
lama.	Aktivitas	yang	dilakukan	oleh	para	responden	yang	terlibat	dalam	penelitian	ini	dapat	
menyebabkan	terjadinya	tekanan	pada	diskus	invertebralis	lebih	besar	2	kali	dibandingkan	
dengan	 posisi	 berdiri.	 Saat	 posisi	 duduk	 pada	 punggung	 bawah	 akan	 bekerja	 lebih	 keras	
untuk	 menahan	 beban	 anggota	 gerak	 atas	 yang	 sedang	 melakukan	 pekerjaan	 dan	 dapat	
mengakibatkan	beban	kerja	bertumpu	di	daerah	pinggang[3].			

	
4. KESIMPULAN	
	 	 Program	 penyuluhan	 yang	 dilakukan	 untuk	 anggota	 PKK	 di	 Desa	 Tamanharjo,	

Kecamatan	 Singosari,	 Kabupaten	 Malang,	 terbukti	 sangat	 efektif	 dalam	 meningkatkan	
pengetahuan	untuk	mereka	tentang	nyeri	low	back	pain,	sesi	ini	membekali	mereka	dengan	
keterampilan	penting	untuk	mencegah	dan	melakukan	latihan	secara	mandiri.	
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