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Abstract
 

Back pain is widespread in various adult populations. Several studies have shown that 23% of adults 
worldwide suffer chronic low back pain. The activity program implemented is education on good body 
posture in health to prevent low back pain. The target audience for this activity is residents. The program 
method is carried out by counseling in the form of lectures. This activity has resulted in the delivery of 
education regarding good posture for health and prevention of the risk of low back pain in the community 
so that the implications received by the community can understand good posture for health and 
prevention of the risk of low back pain, as well the community has been able to do several exercises as a 
form of prevention and reduction of pain in the lower back. 
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Abstrak
 

Nyeri punggung tersebar luas pada berbagai populasi orang dewasa. Beberapa penelitian telah 
menunjukkan bahwa 23% orang dewasa di dunia menderita nyeri punggung bawah kronis. 
Program kegiatan yang telah dilaksanakan berupa edukasi postur tubuh yang baik dalam 
kesehatan bertujuan pencegahan low back pain. Khalayak sasaran dalam kegiatan ini adalah 
warga setempat. Metode program dilaksanakan dengan penyuluhan berupa ceramah. 
Kegiatan ini mendapatkan hasil antara lain tersampaikannya edukasi mengenai postur tubuh 
yang baik untuk kesehatan dan pencegahan terhadap resiko terjadinya low back pain pada 
masyarakat, sehingga implikasi yang diterima masyarakat dapat memahami mengenai postur 
tubuh yang baik untuk kesehatan dan penceahan terhadap resiko terjadinya low back pain, 
serta masyarakat sudah dapat melakukan beberapa exercise sebagai bentuk pencegahan dan 
pengurangan nyeri pada punggung bawah. 
 

Kata Kunci: Sakit Punggung Bawah, Otot, Postur Tubuh 
 

 

IJOCSEE 
Laman Jurnal: http://ejournal.upi.edu/index.php/IJOCSEE/  

Indonesian Journal of Community Services in Engineering & Education (IJOCSEE) 

Vol. 3, No. 2 (2023) pp. 66-73 

http://ejournal.upi.edu/index.php/IJOCSEE/


67 | IJOCSEE, Vol. 3, No. 2, October 2023, pp. 66-73 

 

p- ISSN: 2776-3315 | e- ISSN 2776-4370 

1. PENDAHULUAN 
 

Nyeri punggung bagian bawah (Low Back Pain) merupakan nyeri yang disebabkan akibat 
ketidakergonomisan struktur posisi tubuh saat melakukan aktivitas (Putra et al. 2018). 
Menurut Dheka (2018) Low back pain dapat dikelompokkan ke dalam tiga bagian: akut, 
subakut, dan kronis. Chronic low back pain (CLBP) diartikan sebagai rasa sakit punggung 
bawah yang terjadi lebih dari 12 minggu (Hadi et al. 2021). Otot yang lelah dapat 
menyebabkan berkurangnya fleksibilitas pada tulang belakang, sehingga mobilitas lumbal 
saat fleksi ke depan dan lateral bending terpengaruhi (Prabaningtyas,2021). Rahmawati (2021) 
menyebutkan bahwa sebab risiko terjadinya Low Back Pain antara lain usia, obesitas, IMT, 
kehamilan dan faktor psikologi. 

Nyeri punggung tersebar luas pada berbagai populasi orang dewasa. Beberapa penelitian 
telah menunjukkan bahwa 23% orang dewasa di dunia menderita nyeri punggung bawah 
kronis (Johannes, 2021). Populasi ini juga menunjukkan tingkat kekambuhan dalam satu 
tahun mencapai 24% dari 80% (Pratama, 2021). Analisis situasi yang didapatkan dari hasil 
obsevasi pada warga Kelurahan Semanggi RT 04/RW 01 adalah mayoritas dari warganya 
bekerja sebagai pedagang dan buruh. Keadaan lingkungannya merupakan lingkungan padat 
penduduk. Hasil dari observasi melalui kuesioner yang kami berikan dapat disimpulkan 
bahwa mayoritas warganya memiliki masalah pada postur terutama pada Low Back Pain 
dengan level berada pada sedang sampai ringan.  

Berdasarkan permasalahan yang ada pada warga Kelurahan Semanggi RT 04/RW 01 
maka pemecahan masalah yang akan dilakukan adalah pemberian edukasi mengenai Low 
Back Pain dan edukasi tentang menjaga postur tubuh agar mencegah dari penyakit Low Back 
Pain. Tujuan dan manfaat dari penelitian ini adalah warga Kelurahan Semanggi RT 04/RW 
01 dapat memahami mengenai Low Back Pain, dapat menghindari terjadinya Low Back Pain, 
serta dapat melakukan exercise guna mencegah keparahan dari Low Back Pain.  
 
2. METODE 
 

Menurut (Zulfikar et al, 2018) edukasi dengan ceramah dan menggunakan gambar efektif 
dalam memberikan edukasi sehingga metode pelaksanaan kegiatan ini dalam bentuk 
ceramah dan ilustrasi menggunakan gambar edukasi postur tubuh yang baik dalam 
keseharian untuk pencegahan Low Back Pain ke warga Kelurahan Semanggi RT 4 RW 1 dengan 
tahapan sebagai berikut. 

 
2.1 Observasi 

Observasi dilakukan untuk mencari informasi, potensi, dan masalah yang terdapat pada 
warga Kelurahan Semanggi khususnya RT 4 RW 1 sebagai bahan acuan untuk merumuskan 
program kegiatan. Observasi dilakukan dengan cara pengamatan secara langsung kepada 
warga, melakukan dialog dengan warga RT 4 RW 1. Observasi juga dilakukan menggunakan 
kuisioner tentang screening Low Back Pain yang di berikan kepada beberapa warga 

 
2.2 Persiapan Program 

Persiapan dilakukan pertama kali untuk kegiatan ini berupa konsultasi dengan dosen 
pemimbing dan koordinasi dengan ketua RW 1 dan ketua RT 4 Kelurahan Semanggi. 
Memastikan jadwal kegiatan, tempat pelaksanaan program, serta menyusun beberapa materi 
yang akan disampaikan secara langsung dalam bentuk brosur leaflet. Persiapan materi dengan 
menggunakan brosur leaflet materi seperti pada Gambar 1 yang berisi pembahasan singkat 
materi yang akan disampaikan pada masyarakat.  
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2.3 Pelaksanaan Kegiatan 

Kegiatan dilaksanakan pada hari Rabu, 15 Juni 2022, pukul 15.30-17.30 WIB, berlokasi di 
Gedung Serbaguna RT 4 RW 1 Kelurahan Semanggi. Pelaksanaan kegiatan dilakukan dengan 
cara edukasi mengenai postur tubuh yang baik dalam mengurangi potensi terjadinya low back 
pain menggunakan metode ceramah dan pemberian leafet. Dalam kegiatan ini upaya 
preventif yang dilakukan yaitu dengan cara penyuluhan dan mempraktikan beberapa exercise 
yang baik, postur duduk yang benar, cara mengangkat barang yang efektif dan efisien. Upaya 
preventif ini diharapkan mampu diterapkan oleh warga RT 4 RW 1 Kelurahan Semanggi yang 
dilihat dari antusiasme warga yang banyak feedback ke pemateri. 
 

 
Gambar  1. Brosur leaflet materi yang disampaikan 

 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Kegiatan penyuluhan berupa pemberian edukasi terkait edukasi postur tubuh yang baik 

dalam kesehatan untuk pencegahan terjadinya low back pain pada warga kelurahan Semanggi 
RT 04/RW 01. Kegiatan ini dapat meningkatkan pemahaman dan pengetahuan warga terkait 
postur tubuh yang baik agar tidak terjadi low back pain. Warga terlihat memiliki kesadaran 
yang tinggi serta antusias dalam mengikuti serangkaian acara, hal ini dapat dilihat dari 
respon dan antusiasme warga dalam merespon pertanyaan yang kami sampaikan. 
Berdasarkan hasil responden mayoritas warga tidak mengeluhkan low back pain, serta 
mayoritas dari hasil responden  memiliki pekerjaan sebagai ibu rumah tangga yang 
mengharuskan mereka beraktivitas di dalam rumah, hanya 2 dari 15 orang yang mengalami 
Low Back Pain. 
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Gambar 2 memuat pertanyaan untuk pre-test dan post-test yang diambil dari Oswestry 
Disability Index (ODI). Kuesioner ini didesain untuk memberikan informasi bagaimana nyeri 
pinggang bawah mempengaruhi kemampuan dalam menangani kehidupan sehari-hari. 
Responden akan memilih salah satu dari setiap seksi sesuai yang dirasakan responden. Tabel 
1 adalah hasil Pre-Test yang didapatkan rerata kesehatan yaitu 33%. Melalui test ada beberapa 
pertanyaan yang masih dialami oleh beberapa pasien. Responden masih belum banyak 
memahami terkait low back pain. Di samping itu responden mengira bahwa low back pain 
penyakit yang ada ketika umur sudah masuk kategori tua maupun lansia. Sisanya responden 
yang berkegiatan secara terstruktur dan tidak berlebihan mengalami kesehatan yang normal. 

 

 
Gambar  2. Pertanyaan pre-test dan post-test  

 
Tabel 1. Perbandingan nilai pre-test dan post-test 

Kuisioner Low Back Pain 

Pre-Test 33% 

Post-Test 13% 
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Ketika sosialisasi diberi penjelasan terkait low back pain, menjaga postur tubuh agar 
mencegah dari penyakit Low Back Pain dan exercise.  Setelah selesai sosialisasi, dilakukan pos-
test kembali apakah ada yang mengalami Low Back Pain. Dalam tabel 1, diamati terdapat 
penurunan  respondes yang mengalami Low Back Pain sesudah diberikan sosialisasi menjadi 
13%. Terdapatnya penurunan ini bermakna sosialisasi yang diberikan cukup efisien guna 
memberi peningkatan pengetahuan respondennya. Dengan ini, diinginkan pengetahuan 
yang telah diperoleh responden bisa memberi manfaat kepada respondennya, keluarga, 
maupun lingkungan disekitar. 

Hasil penelitian ini juga serupa dengan penelitian sejenis (Sari, et al. 2019)  yang berbeda 
populasinya, namun tetap meghasilkan hasil yang sama yaitu upaya terwujudnya kesadaran 
dalam masyarakat akan terjadinya low back pain sehingga masyarakat dapat melakukan 
pencegahan low back pain sebelum menderita low back pain. 
 
3.1 Kegiatan 1 (Penyampaian Materi) 

Berdasarkan gambar 3, terlihat kami sedang memaparkan materi secara keseluruhan yang 
didengarkan oleh warga. Berdasarkan hasil responden, mayoritas warga tidak memiliki 
keluhan low back pain, maka dari itu, kami membawakan materi postur tubuh yang baik 
untuk pencegahan terjadinya low back pain.  Materi yang disampaikan sebagai bahan edukasi 
adalah mengenai pengenalan Low Back Pain pada warga, mengedukasi cara untuk tetap dalam 
postur tubuh yang baik dan benar baik saat melakukan aktivitas atau pada saat posisi diam, 
selain itu pemberian materi edukasi mengenai latihan penguluran atau stretching, lalu ada 
penguatan atau strengthening guna mencegah Low Back Pain.  

 

 
Gambar  3. Penyampaian Materi (Dok. Pribadi, 15/06/2022) 

 
3.2 Kegiatan 2 (Pengisian Formulir) 

Berdasarkan Gambar 4, terlihat warga sedang mengisi formulir kuesioner mengenai Low 
Back Pain. Formulir secara keseluruhan yang diisi oleh warga (berdasarkan Gambar 5) 
mengenai yang dirasakan oleh warga. Penjelasan yang ada pada formular ada pada Tabel 2. 
Berdasarkan hasil responden, mayoritas warga tidak memiliki keluhan low back pain, maka 
dari itu, kami membawakan materi postur tubuh yang baik untuk pencegahan terjadinya low 
back pain. 

 
Tabel 2. Penjelasan Pertanyaan dalam Formulir 

Pertanyan Opsi Jawaban 

Q1: Adakah rasa nyeri dibagian punggung 
belakang yang dialami? Apabila ada, seberapa 
rasa nyerinya? 

1. Tidak nyeri/2. Nyeri Ringan/3. Nyeri 
sedang/4. Nyeri cukup berat/5. Nyeri 
sangat berat/6. Nyeri terparah 
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Q2: Ketika melakukan perawatan diri (misal: 
mandi, berpakaian, mencuci) apakah muncul 
rasa nyeri pada bagian punggung blakang? 
Apabila ada, seberapa rasa nyerinya? 

1. Tidak nyeri/2. Nyeri Ringan/3. Nyeri 
sedang/4. Nyeri cukup berat/5. Nyeri 
sangat berat/6. Nyeri terparah 

Q3: Ketika mengangkat benda apakah muncul 
rasa nyeri? Apabila ada, seberapa rasa 
nyerinya? 

1. Tidak nyeri/2. Nyeri Ringan/3. Nyeri 
sedang/4. Nyeri cukup berat/5. Nyeri 
sangat berat/6. Nyeri terparah 

Q4: Ketika berjalan, apakah muncul rasa nyeri? 
Apabila ada, Seberapa rasa nyerinya? 

1. Tidak nyeri/2. Nyeri Ringan/3. Nyeri 
sedang/4. Nyeri cukup berat/5. Nyeri 
sangat berat/6. Nyeri terparah 

Q5: Ketika duduk, Apakah muncul rasa nyeri, 
Apabila ada, seberapa rasa nyerinya? 

1. Tidak nyeri/2. Nyeri Ringan/3. Nyeri 
sedang/4. Nyeri cukup berat/5. Nyeri 
sangat berat/6. Nyeri terparah 

Q6: Ketika berdiri, Apakah muncul rasa nyeri. 
Apabila ada seberapa rasa nyerinya 

1. Tidak nyeri/2. Nyeri Ringan/3. Nyeri 
sedang/4. Nyeri cukup berat/5. Nyeri 
sangat berat/6. Nyeri terparah 

Q7: Ketika tidur, Apakah muncul rasa nyeri? 
Apabila ada seberapa rasa nyerinya 

1. Tidak nyeri/2. Nyeri Ringan/3. Nyeri 
sedang/4. Nyeri cukup berat/5. Nyeri 
sangat berat/6. Nyeri terparah 

Q8: (Apabila dilakukan) Ketika melakukan 
hubungan seksual, Apakah muncul rasa nyeri?  
Apabila ada seberapa rasa nyerinya 

1. Tidak nyeri/2. Nyeri Ringan/3. Nyeri 
sedang/4. Nyeri cukup berat/5. Nyeri 
sangat berat/6. Nyeri terparah 

Q9: Ketika melakukan kegiatan kehidupan 
sosial (misal: olahraga, pergi ke pasar, 
bertamu, berbelanja), apakah muncul rasa 
nyeri? Apabila ada seberapa rasa nyerinya 

1. Tidak nyeri/2. Nyeri Ringan/3. Nyeri 
sedang/4. Nyeri cukup berat/5. Nyeri 
sangat berat/6. Nyeri terparah 

Q10: Ketika melakukan kegiatan rekreasi 
(misal: bertamasya ke umbul, kebun binatang, 
pegunungan) apakah muncul rasa nyeri? 
Apabila ada seberapa rasa nyerinya 

1. Tidak nyeri/2. Nyeri Ringan/3. Nyeri 
sedang/4. Nyeri cukup berat/5. Nyeri 
sangat berat/6. Nyeri terparah 

 

 
Gambar  4. Pengisian Formulir (Dok. Pribadi, 15/06/2022) 

 

Pengabdian yang sudah direncanakan dan dilakukan dengan sebaik mungkin tentu saja ada 
memiliki kelebihan dan kekurangan dalam kegiatannya adapun faktor pendukung yang 
kami terima dalam melakukan kegiatan ini yaitu proaktif responden dalam membantu 
penelitian ini dan responden memberikan informasi yang sebenar-benarnya sehingga data 
yang dapat kami terima dengan maksimal. Tidak hanya faktor pendukung saja yang kami 
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juga mengalami hambatan dalam penelitian ini yaitu saat melakukan pengumpulan 
responden dengan situasi saat itu ada beberapa responden juga melakukan kegiatan sehari-
hari yang mengakibatkan tidak dapat menjadi responden kami.  

 
Gambar 5. Sampel Formulir yang Telah Dijawab (Dok. Pribadi, 15/06/2022) 

 
4. KESIMPULAN 

 
Kegiatan ini sebagai program pengabdian kepada masyarakat terutama warga Desa 

Semanggi RT 04 RW 01. Penyuluhan yang kami berikan berupa edukasi mengenai postur 
tubuh yang baik. Berdasarkan data yang kami dapatkan, penyuluhan yang kami berikan 
memberikan dampak positif terhadap pengetahuan warga, hal ini terlihat pada hasil 
kuisioner yang kami bagikan. Kami berharap pengabdian ini akan terus memberikan dampak 
baik bagi warga. Kemudian kedepannya akan ada program lanjutan berupa senam kebugaran 
yang bertujuan agar kegiatan edukasi sebelumnya bisa langsung dipraktikkan. Kegiatan 
senam kebugaran akan dilaksanakan sesuai dengan kesepakatan beberapa warga Desa 
Semanggi khususnya di RT 04 dan RW 01. 
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