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Abstrak
Nyeri punggung bawah menjadi salah satu masalah kesehatan yang sering terjadi di masyarakat.

Nyeri punggung bawah disebabkan oleh kurangnya perhatian masyarakat terhadap postur tubuh yang
benar ketika bekerja. Tujuan dari penyuluhan penanganan nyeri punggung bawah adalah untuk membantu
meningkatkan pemahaman tentang penanganan nyeri punggung bawah sehingga dapat meningkatkan
kualitas hidup. Metode kegiatan adalah dengan memberikan materi beserta demonstrasi latihan tentang
penanganan nyeri punggung bawah terhadap 8 orang guru di SDN 009 Tambusai. Hasil kegiatan ini
menunjukan bahwa guru memiliki pengetahuan yang rendah terkait penanganan nyeri punggung bawah.
Dari penyuluhan yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa guru mengetahui penanganan nyeri
punggung bawah dengan cara memperhatikan postur duduk dan latihan.

Kata kunci: nyeri punggung bawah, postur duduk, latihan peregangan

Abstract
Low back pain is a health problem that often occurs in society. Low back pain is caused by a lack of

public attention to correct posture when working. The purpose of the low back pain counseling is to increase
understanding of low back pain care so it can improve the quality of life. The activity method are provide
material accompanied by a demonstration of low back pain handling exercise to 8 teachers at SDN 009
Tambusai. The results of this activity indicate that teachers have low knowledge regarding the management
of low back pain. From the counseling that has been done, it can be concluded that the teachers know the
management of the low back pain bye paying attention to sitting posture and exercises.

Keywords: low back pain, sitting posture, stretching exercise

1. PENDAHULUAN

Sejak pandemi Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) melanda Indonesia dan
diberlakukannya masa darurat COVID-19 pada 16 Maret 2020 memberikan dampak besar pada
sistem pembelajaran untuk menghambat penyebaran COVID-19. Sekolah di Indonesia
menerapkan proses belajar mengajar dengan Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ). Teknologi sebagai
media pembelajaran sangat berperan penting dalam proses tersebut seperti penggunaan
komputer, handphone, laptop, tablet dan lainnya.

Dengan durasi yang cukup lama saat berlangsungnya Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ) ini
mengharuskan guru untuk duduk lebih lama didepan layar komputer atau laptop tanpa
memperhatikan postur. Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh (In et al., 2021)
menyatakan bahwa tekanan mekanis pada tulang belakang akan meningkat apabila lordosis
lumbar menghilang saat duduk sehingga terjadi kontraksi isometris pada otot-otot utama dan
membuat otot daerah punggung bawah bekerja sebagai penahan beban utama. Ketika otot
punggung bawah bekerja sebagai penahan beban utama maka akan menyebabkan kontraksi
yang berlebihan sehingga mengalami nyeri pada area tersebut. Hal tersebut membuktikan
pentingnya pengetahuan postur duduk yang baik dan benar untuk mengurangi nyeri punggung
bawah (Urits et al., 2019). Terdapat 58-84% kasus nyeri punggung bawah yang menjadi



JURNAL JPPMI
Jurnal Pengabdian Pada Masyarakat Indonesia
Universitas Gajah Putih

JURNAL JPPMI eISSN: 2828-3902 pISSN: 2828-4038 38

penyebab kecacatan jangka panjang terbesar di seluruh dunia (Purnamasari, 2010). Terdapat
sekitar 33% kasus nyeri punggung bawah yang bersifat persistensi dengan prevalensi terjadinya
nyeri punggung bawah di negara berkembang dan setiap tahunnya mengalami peningkatan
sekitar 15-45% (Ehrlich, 2003).

Penanganan nyeri punggung bawah dapat dilakukan mulai dari perubahan lifestyle yang
sederhana seperti aktif bergerak, belajar memperbaiki postur tubuh saat duduk dan menjaga
berat badan yang ideal (Aeni & Faudiah, 2019). Untuk mencapai perubahan lifestyle yang baik
tersebut perlu banyak wawasan terkait pemahaman dan penanganan nyeri punggung bawah
maka perlu adanya penyuluhan kepada guru agar dapat mengetahui bagaimana cara
penanganan nyeri punggung bawah sehingga dapat melakukan pekerjaan dengan optimal.

2. METODE

Pengabdian masyarakat ini merupakan penyuluhan yang dilakukan di SDN 009
Tambusai. Penyuluhan ini diberikan kepada 8 guru yang bekerja di SDN 009 Tambusai.
Penyuluhan ini dilaksanakan pada 16 Desember 2021. Pelaksanaan penyuluhan ini diawali
dengan perkenalan, pengisian kuesioner dan pembagian flyer, selanjutnya penjelasan materi
serta demonstrasi latihan briding, cat camel dan child’ pose secara langsung kepada guru. Materi
penyuluhan yang diberikan berkaitan dengan penyebab dan penanganan nyeri punggung bawah
serta posisi duduk yang benar. Evaluasi dari penyuluhan ini diukur dari tingkat pengetahuan
sebelum dan sesudah kegiatan dengan memberikan kuesioner yang dimodifikasi dari Low Back
Knowledge Questionnaire (Maciel et al., 2009). Kuesioner yang dimodifikasi ini disesuaikan
dengan materi yang disampaikan oleh peneliti. Kuesioner ini terdiri dari 15 pertanyaan dengan
setiap pertanyaan memiliki 2 jawaban yaitu ‘tahu’ dan ‘tidak tahu’. Berdasarkan banyaknya 2
jawaban ini dapat dijadikan bahan evaluasi keberhasilan penyampaian materi penyuluhan pada
tingkat understandmenurut Bloom’s Taxonomy.

Gambar 1. Kerangka Pelaksanaan Kegiatan

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Terganggungnya aktivitas sehari-hari karena adanya nyeri punggung bawah merupakan
masalah yang banyak terjadi. Postur duduk yang salah dalam durasi yang lama merupakan
penyebab dari rasa nyeri punggung bawah (In et al., 2021). Kurangnya perhatian dan
pengetahuan tentang cara penanganan yang tepat serta kesalahan posisi atau postur saat duduk
mengakibatkan lebih seringnya terjadi nyeri punggung bawah secara berulang (Patrianigrum,
2015).

Penyuluhan penanganan nyeri punggung bawah pada guru SDN 009 Tambusai
dilakukan pada tanggal 16 Desember 2021. Materi yang diberikan berupa pemahaman dan
penanganan tentang nyeri punggung bawah serta posisi duduk yang benar. Pemateri
memberikan pertanyaan sebelum memberikan penyuluhan untuk mengukur dan memberikan
pertanyaan yang sama sesudah kegiatan demonstrasi latihan sebagai bahan evaluasi tingkat
pemahaman guru.

Perilaku seseorang didasari oleh pemahaman akan pengetahuan sehingga untuk
merubah kualitas hidup seseorang harus memiliki pengetahuan yang luas (Sudaryanto, 2018).
Berdasarkan hal tersebut, penyuluhan ini diharapkan dapat menambah pengetahuan akan
penanganan nyeri punggung bawah pada guru di SDN 009 Tambusai sehingga dapat
meningkatkan kualitas hidup. Berdasarkan data diketahui bahwa tingkat pemahaman guru
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mengalami peningkatan setelah mengikuti penyuluhan dibandingkan sebelumnya. Secara
keseluruhan terdapat peningkatan jumlah jawaban yang benar dan penurunan jumlah jawaban
yang salah menunjukan efisiensi dari penyuluhan ini dalammeningkatkan pemahaman guru.

Gambar 2. Tingkat Pemahaman Guru Tentang Penanganan Nyeri Punggung Bawah
(Pre & Post Test)

Gambar diatas menunjukan adanya perubahan tingkat pemahaman para peserta
penyuluhan. Pada saat pre test untuk kategori benar sebanyak 24% dan kategori salah sebanyak
76%. Hasil pemahaman pada saat post test untuk kategori benar sebanyak 98% dan kategori
salah sebanyak 2%.

Gambar 3. Kegiatan Penyuluhan di SDN 009 Tambusai

Penyuluhan dilakukan dengan pemberian materi yang dilanjutkan dengan demonstrasi
tentang penanganan nyeri punggung bawah berupa stretching exercise yang bermanfaat dalam
mengurangi ketegangan pada otot penopang tulang belakang, meningkatkan range of motion
dan mobilitas sehingga mengurangi nyeri punggung bawah (Owen et al., 2020). Pengaruh posisi
duduk dengan durasi duduk berkaitan dengan pekerjaan guru juga sangat berkolerasi dengan
munculnya nyeri punggung bawah sehingga posisi duduk yang benar sangat penting. Dalam
penelitian yang dilakukan oleh (Bontrup et al., 2019) menyatakan bahwa pemahaman mengenai
posisi duduk yang benar dapat mengurangi functional disability yang disebabkan nyeri
punggung bawah.
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Berdasarkan hasil kegiatan penyuluhan ini terdapat peningkatan pengetahuan guru
terkait pemahaman dan penanganan nyeri punggung bawah serta posisi duduk yang benar.
Penyuluhan ini diharapkan dapat diimplementasikan dalam kehidupan sehari-hari.

4. KESIMPULAN

Dengan diadakannya kegiatan penyuluhan tentang penanganan nyeri punggung bawah
pada guru dapat meningkatkan pemahaman guru mengenai pemahaman dan penanganan nyeri
punggung bawah serta posisi duduk yang benar sehingga dapat mengurangi keluhan dengan
mengimplementasikan pemahaman yang didapatkan.
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