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ABSTRAK 

 

Low back pain adalah rasa tidak nyaman di daerah sekitar punggung bawah dikarenakan kelemahan otot dan 

ketidak seimbangan otot-otot punggung. Penderita low back pain ditandai dengan adanya ketegangan otot, kelemahan 

abdominal dan multifidus serta penurunan fleksibilitas otot lumbal. Cara menyelesaikan problematika pada kondisi 

ini dapat menggunakan modalitas fisioterapi salah satunya adalah latihan core stability,  Latihan core stability 

bertujuan untuk mengaktivasi otot trunk (core), diafragma dan dasar panggul untuk dapat menjaga kestabilan posisi 

dari tulang belakang, efek dari latihan ini untuk memperkuat aktivitas dynamic muscular corset, Koordinasi kontraksi 

otot memberikan stabilitas lumbal, serta akan menimbulkan peningkatan fleksibilitas, hal ini terjadi karena pada saat 

otot berkontraksi, maka terjadi penguluran (stretch) pada otot–otot antagonisnya atau otot berlawanan. Tujuan  

penelitian  adalah  untuk mengetahui apakah  terdapat  pengaruh  pemberian  Latihan core stability terhadap 

fleksibilitas otot lumbal  pada  kasus low back pain. Jumlah sampel pada penelitian ini sebanyak 20 orang. Penelitian 

ini menggunakan rancangan pre-eksperimental dengan desain 0ne-group pretest posttest design, sampel dipilih 

dengan metode purposive sampling  sesuai  kriteria  inklusi  dan  ekslusi.  Intervensi  yang  diberikan adalah Latihan 

core stability sebanyak 12 kali pertemuan selama 4 minggu. Pengukuran fleksibilitas otot lumbal pada penderita low 

back pain menggunakan Modified Sit and Reach. Setelah dilakukan pengukuran dan intervensi, didapatkan nilai rata-

rata fleksibilitas otot lumbal sebelum diberikan intervensi  15,25  dan  setelah diberikan intervensi  27,20.  Setelah  itu  

dilakukan  uji  hipotesa paired  sample  T  test  dan  didapatkan  hasil  p-value  sebesar  0,000  yang  berarti  bahwa  

Ho ditolak  dan  Ha  diterima. Latihan Core stability berpengaruh  terhadap  peningkatan fleksibilitas otot lumbal pada 

penderita kasus low back pain. 

 

Kata kunci: Core stability, fleksibilitas otot lumbal, low back pain. 

 

 

 

ABSTRACT 

 

Low back pain is a feeling of discomfort in the area around the lower back due to muscle weakness and 

imbalance in the back muscles. Low back pain sufferers are characterized by muscle tension, abdominal and 

multifidus weakness and decreased flexibility of the lumbar muscles. How to solve problems in this condition can use 

physiotherapy modalities, one of which is core stability exercises. Core stability exercises aim to activate the trunk 

(core), diaphragm and pelvic floor muscles to be able to maintain the stable position of the spine. The effect of this 

exercise is to strengthen dynamic activities. muscular corset, Coordination of muscle contractions provides lumbar 

stability, and will lead to increased flexibility, this happens because when the muscles contract, stretching occurs in 

the antagonist muscles or opposing muscles. The aim of the research was to find out whether there was an effect of 

providing core stability exercises on lumbar muscle flexibility in cases of low back pain. The number of samples in 

this study was 20 people. This research used a pre-experimental design with a 0ne-group pretest posttest design, the 

sample was selected using a purposive sampling method according to inclusion and exclusion criteria. The 

intervention provided was core stability training 12 times over 4 weeks. Measuring lumbar muscle flexibility in 

sufferers of low back pain using Modified Sit and Reach. After measurements and interventions were carried out, the 

average value of lumbar muscle flexibility before the intervention was given was 15.25 and after the intervention was 

27.20. After that, a paired sample T test was carried out and a p-value of 0.000 was obtained, which means that Ho 

was rejected and Ha was accepted. Core stability exercises have an effect on increasing lumbar muscle flexibility in 

sufferers of low back pain. 

 

Keywords: Core stability, fleksibilitas otot lumbal, low back pain. 
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PENDAHULUAN 

Low back pain adalah rasa tidak 

nyaman di daerah sekitar punggung bawah 

dikarenakan kelemahan otot dan ketidak 

seimbangan otot-otot punggung. Penderita 

LBP ditandai dengan adanya ketegangan 

otot, kelemahan abdominal dan multifidus 

(Magee DJ, 2014). LBP dapat disebabkan 

oleh rangkaian rutinitas sehari-hari tanpa 

memperhatikan posisi tubuh seperti duduk, 

berdiri, mengangkat, aktivitas kerja, dan 

beban psikososial (Halimah N, 2022). 

Prevalensi LBP menurut The Global 

Burden of Disease dengan kisaran tahun 

antara 2005-2015 pertiga bulan mengalami 

peningkatan sebanyak 18,7% (Pradita A, 

Sinrang AW, Wuysang D, 2021). Menurut 

World Health Organization kejadian LBP 

menjadikan kecacatan dalam populasi dunia 

dengan angka kejadian global 7,2%, 

mempengaruhi 4 dari 5 orang dalam hidup 

mereka (Shebib R, Bailey JF, Smittenaar P, 

Perez DA, Mecklenburg G, Hunter S, 2019). 

Belum diketahui jumlah pasti penderita LBP 

di Indonesia, tetapi diperkirakan berkisar 

antara 7,6% hingga 37% dari total warga 

Indonesia (Lailani TM, 2013). 

Gangguan yang paling umum ditemui 

pada masyarakat adalah keluhan LBP, 

penurunan fleksibilitas merupakan keluhan 

yang ditemui pada LBP. Gangguan pada 

struktur otot punggung merupakan salah satu 

prediktor LBP yang diakibatkan oleh trauma, 

seperti; spasme otot atau strain ligament di 

punggung bawah (Zuhri and Rustanti, 2017). 

LBP dipengaruhi oleh usia, jenis kelamin, 

masa kerja dan durasi kerja serta riwayat 

penyakit. (Hartanti RI, Indrayani R). Cara 

menyelesaikan problematika pada kondisi ini 

dapat menggunakan modalitas fisioterapi 

salah satunya adalah latihan core stability 

(Rahayu W, 2013). 

Latihan core stability bertujuan untuk 

mengaktivasi otot trunk (core), diafragma 

dan dasar panggul untuk dapat menjaga 

kestabilan posisi dari tulang belakang. Ketiga 

kelompok otot tersebut berkontraksi secara 

bersamaan selama melakukan latihan ini. 

(Kisner C, Colby LA, Borstad J, 2017). 

Sejalan dengan dengan penelitian yang di 

lakukan oleh Ameriawati (2021) pemberian 

core stability exercise efektif dalam 

menurunkan nyeri punggung bawah 

(Coulombe BJ, 2017). Kisner C, (2017) 

menyatakan bahwa efek dari latihan ini untuk 

memperkuat aktivitas dynamic muscular 

corset. Koordinasi kontraksi otot 

memberikan stabilitas lumbar, mengurangi 

tekanan pada diskus intervertebralis dan 

mengurangi beban pada otot lumbar, 

sehingga mengurangi kerusakan jaringan dan 

ketegangan lumbar. Relaksasi otot yang 
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terjadi dapat memperbaiki sirkulasi darah, 

suplai makanan dan oksigen ke jaringan otot, 

serta mengurangi nyeri akibat ketegangan di 

otot punggung (Kisner C, Colby LA, Borstad 

J, 2017). Core stability exercise akan 

menimbulkan peningkatan fleksibilitas, hal 

ini terjadi karena pada saat otot berkontraksi, 

maka terjadi penguluran (stretch) pada otot–

otot antagonisnya atau otot berlawanan 

(Yuliana, 2014). 

 

METODE 

Penelitian ini adalah  penelitian 

kuantitatif  yang  menggunakan desain 

penelitian pre-eksperimental, dengan 

menggunakan  “One-Group pretest posttest 

design”, yang menghubungkan sebab dan 

akibat. Dalam penelitian ini subjek yang akan 

diteliti akan diobservasi terlebih dahulu, dan 

melihat perubahan atau perkembangan yang 

terjadi setelah diberikan perlakuan, dalam 

penelitian ini tidak ada kelompok kontrol 

atau kelompok pembanding. Disebutkan 

dalam penelitian ini bahwa ada satu 

kelompok diberi perlakuan core stability 

exercise tanpa kelompok kontrol atau 

pembanding. 

Pada penelitian ini, peneliti melakukan 

pengukuran fleksibilitas pada saat sebelum 

dan sesudah diberikan latihan core stability 

dengan menggunakan Modified Sit and 

Reach. Penelitian ini dilakukan pada 

penderita kasus low back pain di klinik 

Pupuk Kujang Cikampek, yang berlangsung 

selama 1bulan, dilakukan mulai dari bulan 

Juni – Juli 2023. Jumlah  sampel  pada  

penelitian  ini sebanyak   20   orang   yang   

dijadkan  1 kelompok eksperimen. Kelompok 

eksperimen   kemudian   diberi   intervensi 

berupa Latihan core stability exercise yang 

terdiri dari 4 gerakan yaitu ; Basic Crunches,  

Abdominal Crunch,   Bridging dan One Leg 

Bridging, Core stability exercise dilakukan 

selama 4 minggu, 3 kali dalam seminggu 

dengan dosis latihan dilakukan 10 kali 

repetisi dan setiap repetisi ditahan 10 detik. 

Kriteria  inklusi  pada  penelitian  ini 

adalah; (1) Jenis kelamin laki-laki dan 

perempuan, (2) Usia berkisar 26-45 tahun,  

(3) Pasien dengan keluhan LBP akibat 

spasme otot, (4) Pasien dengan keluhan LBP 

pada fase kronik, (5) Pasien dengan nilai 

nyeri kurang dari 5 (6) Pasien yang tidak 

sedang mengikuti kegiatan kebugaran secara 

rutin, (7) Pasien dengan tidak dengan nilai 

skor tes Modified Sit and Reach 23-34cm 

lebih, (8) Pasien sangup dan respon menjadi 

objek peneliti. Adapun  kriteria  ekslusinya  

adalah  ; (1) LBP karena terdapat kelainan 

struktur seperti spondylosistesis, ankylosing 

spondylitis, dislokasi dan ruptur ligament, (2) 

LBP karena terdapat kelainan patologis 
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seperti  infeksi, fraktur , keganasan/Tumor  

dan gangguan neurologis lain, (3) Adanya 

riwayat penyakit kardiovaskuler, (4) Adanya 

kelainan struktural tulang belakang,  (5) 

Akibat trauma. 

Hasil    data    kemudian    dianalisis 

dengan  menggunakan software  Statistical 

Package  for  the  Social  Sciences(SPSS). 

Analisis  data  yang  dilakukan  antara  lain 

yaitu  analisis  univariat  untuk  mengetahui 

karakteristik  umum  sampel  dan  analisis 

bivariat dengan uji normalitas saphiro wilk 

untuk mengetahui bahwa data berdistribusi 

normal serta uji hipotesis  dengan paired 

sample   t-test untuk   melihat pengaruh 

Latihan core stability exercise dengan 

fleksibilitas otot lumbal. 

 

HASIL 

1.Karakteristik Umum Penelitian 

Karakteristik sampel dalam penelitian  

ini  diuji  menggunakan analisa deskriptif   

yang   bertujuan   untuk   melihat gambaran   

latar   belakang   sampel   yaitu variable jenis 

dari usia, jenis kelamin, berat badan dan 

pekerjaan. Total sampel dalam  penelitian  ini  

berjumlah  20  orang responden. Berikut 

merupakan hasil analisis penelitian ini. 

Berdasarkan Tabel 1 dapat diketahui 

bahwa variable jenis kelamin pada penelitian 

ini terdapat laki-laki sebanyak 15 orang 

(75%), dan perempuan sebanyak 5 orang 

(25%) dengan jumlah keseluruhan adalah 20 

orang (100%). Berdasarkan varibale jenis 

usia dengan usia 30-35 tahun 7 orang (35%), 

usia 36-40 tahun 8 orang (40%), dan usia 41-

45 tahun 5 orang (25%), Berdasarkan 

varibale jenis berat badan dengan berat badan 

60-69 kg 5 orang (30%), berat badan 71-80 

kg 9 orang (50%), dan 80-89 kg 6 orang 

(20%), dan terakhir berdasarkan  variable 

jenis pekerjaan dengan pekerjaan ibu rumah 

tangga (IRT) 4 orang (20%), pekerjaan 

pegawai pabrik 8 orang (40%), dan pegawai 

kantoran 8 orang (40%). 

Dari Tabel diatas terlihat hasil 

responden penelitian ini jenis kelamin pada 

Laki-laki lebih dominan dari Prempuan, dari 

segi usia presentase terbanyak pada usia 36-

40 tahun, kemudian dari berat badan terbayak 

di 71-80 Kg dan dari kategori pekerjaan di 

jenis bekerjaan pegawai pabrik dan pegawai 

kantoran lebih banyak di banding Ibu rumah 

tangga (IRT). 

2. Penyajian hasi-hasil penelitian 

Berdasarkan tabel 2 dapat di ketahui 

bahwa nilai pre-post pada nilai skor modified 

sit and reach tes pada penelitian ini dengan 

responden atas nama Tn. DR dengan pre 

21cm dan post 32cm, Tn. IH dengan pre 

19cm dan post 30cm, Tn. ITM dengan pre 

17cm dan post 29cm, Tn. DG dengan pre 
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15cm dan post 28cm, Tn. RAR dengan pre 

15cm dan post 27cm, Tn. RPW dengan pre 

15cm dan post 28cm, Tn. DRG dengan pre 

12cm dan post 24cm, Tn. Y dengan pre 13cm 

dan post 25cm, Tn. MM dengan pre 10cm 

dan post 22cm, Tn. RRH dengan pre 16cm 

dan post 28cm, Tn. RD dengan pre 18cm dan 

post 29cm, Tn. YP dengan pre 16cm dan post 

28cm, Tn. MR dengan pre 15cm dan post 

27cm, Tn.. S dengan pre 17cm dan post 

29cm, Tn. AS dengan pre 18cm dan post 

30cm, Ny. YH dengan pre 13cm dan post 

25cm, Ny. CSP dengan pre 14cm dan post 

268cm, Ny. MWT dengan pre 15cm dan post 

27cm, Ny. Z dengan pre 12cm dan post 24cm, 

dan Ny. IAS dengan pre 14cm dan post 26cm. 

 Berdasarkan diagram di atas terlihat 

bahwa ada perubahan nilai Modified Sit and 

Reach Test yang signifikan sebelum dan 

setelah diberikan perlakuan dengan core 

stability exercise. Artinya ada pengaruh 

pemberian core stability exercise terhadap 

perubahan fleksibilitas otot lumbal. 

 Perubahan serta perbandingan dari 

fleksibilitas pada pasien dengan keluhan low 

back pain sebelum dan setelah mendapat 

prosedur serta mengikuti latihan (pre & post 

test) secara ringkas disajikan dalam 

histogram berikut: 

Berdasarkan tabel 3 dapat diketahui 

bahwa nilai hasil tes tingkat fleksibilitas pre-

post responden dengan nilai skor modified sit 

and reach tes pada penelitian ini terdapat nilai 

pre dengan nilai kurang sebayak 13 orang, 

nilai dibawah rata-rata 7 orang, nilai rata-rata 

0 orang, nilai diatas rata-rata 0 orang, dan 

nilai bagus sekali 0 orang. Sedangkan nilai 

post dengan nilai kurang sebayak 0 orang, 

nilai dibawah rata-rata 1 orang, nilai rata-rata 

9 orang, nilai diatas rata-rata 10 orang, dan 

nilai bagus sekali 0 orang. 

Berdasarkan tabel 4 dapat diketahui 

bahwa pengaruh latihan core stability 

terhadapt perubahan fleksibilitas otot lumbal 

pada penelitian ini dengan variable nilai pre 

dengan median (min-max) 15,25 (10-21), dan 

varibale  bilia post dengan median (min-max) 

27,20 (22-32) dengan nilai –p adalah 0,000. 

Dari tabel diatas berdasarkan hasil uji 

Wilcoxon, dimana nilai p=0,000, yang 

artinya p < 0,05 maka dapat disimpulkan 

bahwa ada pengaruh pemberian core stability 

exercise terhadap perubahan fleksibilitas otot 

lumbal. 

PEMBAHASAN 

1. Karakteristik Umum Penlitian 

Prevalensi terjadinya low back back 

pain, didapatkan variable jenis kelemain laki-

laki lebih banyak daripada perempuan dari 

tabel 5.1 karakteristik responden penelitian, 

beberapa penelitian lain juga menunjukkan 

bahwa laki-laki yang mengalami low back 
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pain akan dipengaruhi oleh produktivitas jam 

kerjanya, Indah Paramitha dkk (2015). 

Seiring dengan penelitian Safira mardatillah 

dkk (2021) menyatakan bahwa Kebiasaan 

pada laki-laki seperti merokok,  

mengkonsumsi  alkohol,  olahraga, dan  

aktivitas  sehari-hari  juga  dapat  menjadi 

faktor  risiko  pada  low back pain, dan 

penelitian sebelumnya yang di lakukan oleh 

Anggria Pradita (2021) menyatakan bahwa 

jenis kelamin adalah salah satu faktor yang 

memengaruhi fleksibilitas yang menyataan 

bahwa wanita muda terutama masa 

kehamilan memiliki fleksiilitas otot yang 

baik dibandingkan laki-laki. 

  Selain itu pada tabel menunjukkan 

variable jenis umur, rata-rata yang 

mengalami keluhan low back pain ialah 

berusia 36-40 tahun hingga lebih, hal ini 

diperkuat oleh penelitian sebelumnyanya 

yang dilakukan Halimah (2021) bahwa 

degenerasi tulang terjadi pada usia 30 tahun 

keatas sehingga mengalami penurunan 

stabilitas tulang dan jaringan, seiring 

penelitian yang dilakukan oleh Arifiyanto 

(2022) bahwa semakin bertambahnya usia 

maka kekuatan tulang dan otot manusia akan 

menurun, sejalan dengan penelitian Anggria 

Pradita (2021) usia dan jenis kelamin diduga 

memiliki kontribusi yang besar dalam 

mempengaruhi fleksibilitas otot lumbal 

dikarenakan adanya perbedaan struktur 

morfologi baik laki-laki dan perempuan, serta 

penurunan aktivitas yang terpengaruh karena 

usia dan akan menurunkan fleksibilitas 

lumbal. 

 Dari tabel menunjukan variable jenis 

berat badan, rata-rata yang mengalami 

keluhan low back pain ialah berat badan 71-

80 kg dan bahkan lebih, hal ini diperkuat oleh 

penelitian sebelumnyanya yang dilakukan 

Hendy Purnamasari dkk (2014) menyatakan 

bahwa kelebihan berat badan meningkatkan 

berat pada tulang belakang dan tekanan pada 

diskus, struktur tulang belakang, serta 

herniasi pada diskus lumbalis yang rawan 

terjadi. Seiring dengan penelitian dari 

Purnamasari H (2017) Seseorang dengan 

kelebihan berat badan maka lemak akan 

disalurkan ke daerah abdomen dan dapat 

terjadi penimbunan yang berarti kerja lumbal 

akan bertambah untuk menopang beban, 

ketika berat badan semakin meningkat tulang 

belakang akan semakin tertekan untuk 

menerima beban sehingga memudahkan 

terjadinya kerusakan dan bahaya pada 

struktur tulang tersebut, dan di perkuat 

dengan penelitian sebelumnya dari shiri R 

(2013) Peningkatan IMT dapat menyebabkan 

berbagai mekanisme terjadinya low back 

pain, mekanisme yang pertama adalah 

terjadinya cidera secara tidak sengaja, kedua 
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overweight dan obesitas menyebabkan 

peradangan yang bersifat kronik, 

meningkatkan produksi sitokin proinflamasi 

dan reaktan fase akut yang dapat 

menyebabkan nyeri, ketiga adanya hubungan 

yang kuat antara nyeri punggung bawah 

dengan hipertensi dan disiplidemia, keempat 

overweight dan obesitas berhubungan dengan 

degenerasi tulang, mobilitas tulang belakang 

akan menurun dengan adanya peningkatan 

berat badan. 

Berdasarkan tabel menunjukan variable jenis 

pekerjaan, rata-rata yang mengalami keluhan 

low back pain ialah pegawai pabrik dan 

kantoran, hal ini diperkuat oleh penelitian 

sebelumnyanya yang dilakukan Anggria 

Pradita (2021), faktor pekerjaan dan tempat 

kerja, baik fisik maupun psikologis telah di 

kaitan dengan keluhan low back pain, hal ini 

sejalan dengan penelitian dari Indah 

Paramitha dkk (2015), melaporkan bahwa 

low back pain banyak terjadi pada pekerja 

atau karyawan yang bekerja dalam posisi 

duduk lama, berdiri lama, dan pekerjaan berat 

lainnya seperti pekerjaan yang banyak 

aktivitas membungkuk secara berulang, atau 

mengangkat dan menurunkan beban berat 

dengan cara yang salah. Seiring dengan 

penelitian Silviyani (2014) dalam Hubungan 

Posisi Bekerja Dengan Resiko Terjadinya 

low back pain melakukan posisi kerja 

membungkuk dengan tidak ergonomis, posisi 

kerja membungkuk yang dilakukan secara 

statis dan repetitif akan mengakibatkan tubuh 

menjadi cepat lelah dan menimbulkan 

ketegangan otot sehingga akan menimbukan 

rasa nyeri yang menyebabkan low back pain.  

Berdasarkan itu peneliti berasumsi , low back 

pain lebih dominan dialami oleh laki-laki usia 

dewasa dibandingkan dengan perempuan 

dewasa, karena keseharian laki-laki, dengan 

aktifitas berat pada laki-laki, jam kerjanya 

cukup besar pada laki-laki dan kebiasaan-

kebiasaan kurang baik yang dilakukan laki-

laki, selain itu juga laki-laki dewasa 

mengalami penurunan stabilitas seperti 

tulang, jaringan dan otot dikarenakan faktor 

usia dan berat badan yang tidak ideal 

membuat ketidaksiembangan pada otot 

lumbal, eiring dengan pola pekerjaan statis 

dan sering mengakat berat membuat lelaki 

lebih dominan terjadinya low back pain.  

2. Pengaruh Core Stability Exercise 

terhadap perubahan fleksibilitas otot 

lumbal 

Menjawab dari rumusan masalah pada 

penelitian, terbukti bahwa prosedur latihan 

core stability exercise sebagai variabel X 

memiliki pengaruh yang signifikan terhadap 

penurunan nyeri pada pasien dengan kondisi 

low back pain sebagai variabel Y. Penelitian 

dilakukan terhadap 20 orang pasien dengan 
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keluhan low back pain di Klinik Pupuk 

Kujang Cikampek sebagai responen dengan 

karakteristik yang berbeda-beda dari segi 

jenis kelamin, usia, kondisi berat badan 

hingga latar belakang pekerjaan. Hasil nilai 

signifikan 0,000<0,05 juga dapat diartikan 

bahwa hipotesis 0 dalam penelitian (H0) 

ditolak dan H1 diterima. 

Tingkat fleksibilitas pada pasien diukur 

menggunakan kriteria Modified Sit and 

Reach test dengan interval nilai fleksibilitas 

dari 16cm-32cm (Maryoga vega-D 2014). 

Berdasarkan kriteria tersebut pada kondisi 

awal responden atau sebelum responden 

mendapatkan prosedur latihan core stability 

exercise diketahui bahwa tingkat fleksibilitas 

terbanyak dari responden adalah “Kurang” 

(Modified Sit and Reach test) dengan jumlah 

13 orang pasien atau 65% dari keseluruhan 

total responden. Sedangkan 7 pasien sisanya 

atau setara 35% dari total responden 

mengalami fleksibilitas kurang baik atau 

masuk kriteria “di bawah rata-rata” 

(Modified Sit and Reach test). Hasil 

pemeriksaan fleksibilitas pada tahap ini 

kemudian disebut dengan (pre-test). 

Setelah memperoleh prosedur mengikuti 

latihan core stability exercise selama 4 

minggu (1 bulan) dengan jumlah pertemuan 

sebanyak 3 kali dalam minggu atau setara 

dengan 12 total pertemuan, tingkat 

fleksibilitas pada pasien menunjukkan 

perubahan yang signifikan. Jumlah total 

pasien yang mengalami fleksibilitas pada 

kriteria nilai “kurang” (Modified Sit and 

Reach test) meningkat berubah menjadi nilai 

“di bawah rata-rata” (Modified Sit and Reach 

test) 1 orang (5%) dari nilai awal 65%. 

Sedangkan pasien dengan fleksibilitas pada 

nilai “di bawah rata-rata” (Modified Sit and 

Reach test) meningkat menjadi 9 orang 

(45%) dari jumlah awal 7 orang (35%). 

Terjadinya peningkatan pada hal tersebut 

dapat diartikan bahwa pasien yang memiliki 

fleksibilitas awal pada kriteria nilai “kurang” 

(Modified Sit and Reach test) merasa lebih 

baik dan terjadi peningkatan pada 

fleksibilitas setelah menadapat prosedur 

latihan core stability exercise. Tidak hanya 

itu, terdapat perubahan peningkatan 

fleksibiltas 10 orang (50%) yang 

mendapatkan nilai “di atas rata-rata” 

(Modified Sit and Reach test)  setelah 

mengikuti latihan.  

Hasil penelitian saat ini sejalan dengan 

penelitian yang telah dilakukan sebelumnya 

di lakukan oleh asya zahatur dan Heri Priatna 

pada tahun (2019) yang dilakukan terhadap 

pasien dengan kondisi low back pain 

myogenic. Hasil penelitian tersebut 

menyimpulkan bahwa bahwa intervensi core 

stability exercise memberikan pengaruh 
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terhadap kenaikan fleksibilitas pada pasien 

dengan kondisi low back pain myogenic. 

Rata-rata nilai fleksibilitas pasien naik 

menjadi 23,83 dari nilai awal 18,00, Hasil 

penelitian tersebut juga memperoleh nilai 

signifikan t-test 0,000<0,05 yang berarti 

perlakuan core stability exerise berpengaruh 

signifikan dalam kenaikan fleksibilitas yang 

dialami pasien dengan non specifik low back 

pain myogenic (zahatur dan Priatna 2019). 

Hasil yang sama juga di dapatkan pada 

penelitian oleh Dewi yasmita (2018) yang 

dilakukan terhadap pasien dengan kondisi 

low back pain myogenic. Hasil penelitian 

tersebut menyimpulkan bahwa bahwa 

intervensi core stability exercise memberikan 

pengaruh terhadap kenaikan fleksibilitas 

pada pasien dengan kondisi low back pain 

myogenic. Rata-rata nilai fleksibilitas pasien 

naik menjadi 33,40 dari nilai awal 24,60, 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 n0,05 (p<0,05) maka dapat tidak 

berdistribusi normal (Dewi yasmita 2018). 

Hasil yang seiring juga di dapatkan pada 

penelitian Linda Ameriawati (2021) 

pemberian core stability exercise efektif 

dalam menurunkan nyeri punggung bawah 

(Coulombe BJ, 2017) di RS Baptis Batu. 

Hasil penelitian tersebut menyimpulkan 

bahwa bahwa intervensi core stability 

exercise memberikan pengaruh yang 

signifikan terhadap penuruan nyeri pada 

pasien dengan low back pain. Rata-rata nilai 

nyeri pasien turun menjadi 3,00 dari nilai 

awal 5,00 (Ameriawati, 2021). 

KESIMPULAN DAN SARAN 

1. Kesimpulan 

Sesuai dengan penelitian yang telah 

dilakukan serta hasil pengolahan data yang 

telah dilakukan, maka dapat disimpulkan 

bahwa prosedur latihan Core stability 

Exercise berpengaruh secara signifkan 

terhadap kenaikan fleksibilitas otot lumbal 

pada sample 20 pasien dengan kondisi Low 

Back Pain (LBP) di Klinik Pupuk Kujang 

Cikampek, tepatnya pada instalasi 

rehabilitasi medis. Rata-rata kenaikan 

fleksibilitas yang dari nilai awal (pre-test) 

sebesar 15,25 menjadi 27,20 setelah 

mendapat prosedur latihan Core stability 

Exercise (post-test) selama 1 bulan (12 kali 

pertemuan). 

2. Saran 
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Dengan adanya hasil penelitian ini 

diharapkan dapat menjadi salat satu protokol 

penanganan di instansi pelayanan kesehatan, 

guna meningkatkan kualitas hidup dan mutu 

pelayanan kesehatan terutama untuk 

flesibilitaas otot lumbal.  

Bagi penelitian lain yang tertarik untuk 

melanjutkan penelitian yang dilakukan 

penulis, disarankan untuk melanjutkan 

penelitian menggunakan metode lain yang 

lebih bisa melihat efektifitas core stability 

exercise terhadap perubahan fleksibilitas otot 

lumbal. Diharapkan menggunakan sampel 

yang lebih banyak dan menggunakan 

variabel tambahan seperti fleksibilitas otot 

yang mempengaruhi nyeri pinggang. 

Hasil penelitian kasus ini diharapkan 

mampu memberikan pengetahuan baru untuk 

mahasiswa fisioterapi Fakultas Ilmu 

Kesehatan Institut Teknologi Sains Dan 

Kesehatan RS. DR Soepraoen Kesdam 

V/Brawijaya kota Malang, dan dapat 

memberikan pengalaman belajar dalam 

memberikan pelayanan pasien dengan 

fleksibilitas otot lumbal, sehingga nantinya 

dapat diaplikasikan di tempat praktek dan di 

dunia kerja. 
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Tabel 1  

Karakteristik Responden penelitian 

 

VARIABLE JENIS JUMLAH PRESENTASE 

Jenis Kelamin 

Laki-Laki 

Perempuan 

 

15 

5 

 

75% 

25% 

Total 20 100% 

Usia 

30-35 Tahun 

36-40 Tahun 

41-45 Tahun 

 

7 

8 

5 

 

35% 

40% 

25% 

Berat Badan 

60-69 Kg 

71-80 Kg 

80-89 Kg 

 

5 

9 

6 

 

30% 

50% 

20% 

Pekerjaan 

Ibu Rumah Tangga (IRT) 

Pegawai Pabrik 

Pegawai Kantoran 

 

4 

 

8 

8 

 

20% 

 

40% 

40% 

 

Tabel 2  

Diagram nilai Pre-Post Modified Sit and Reach Test 
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Tabel 3  

Diagram nilai Hasil tes tingkat fleksibilitas 

 

 

 

Tabel 4  

Pengaruh Core Stabilty Exercise terdapat perubahan fleksibilitas otot lumbal 

 

Variabel Median (Min-Max) Nilai-p 

Nilai Pre 

Nilai Post 

15,25 (10-21) 

27,20 (22-32) 

0,000 
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