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ABSTRAK 

Chronic low back pain (CLBP) dapat mempengaruhi perubahan postur dan mengurangi kekuatan otot 

yang dihasilkan dan dapat menyebabkan berkurangnya fleksibilitas tulang belakang. Aquatic exercise 

telah digunakan selama bertahun-tahun dalam mengelola masalah muskuloskeletal termasuk low back 

pain. 

Tujuan: Mengetahui efektivitas program aquatic exercise terhadap peningkatan fleksibilitas lumbal pada 

pasien chronic low back pain di RST dr. Soedjono Magelang. 

Metode: Jenis penelitian yang digunakan adalah Quasi Experimental Design dengan pendekatan One 

Group Pre-Test dan Post-Test. Teknik pengambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan purposive 

sampling. Jumlah sampel sebanyak 11 orang. 

Hasil: Hasil Uji Paired Sample t-Test rata-rata pengukuran fleksibilitas lumbal sebelum dan sesudah 

perlakuan sebesar 1,7091 cm dan 2,3091 cm. Hasil uji statistik diperoleh p adalah 0,001. 

Kesimpulan: Aquatic exercise efektif terhadap peningkatan fleksibilitas lumbal pasien chronic low back 

pain pada RST dr. Soedjono Magelang. 

 
Kata kunci: chronic low back pain, aquatic exercise, fleksibilitas lumbal, lower cross syndrome, daya apung. 

 

 

ABSTRACT 

Chronic low back pain (CLBP) can affect changes in posture and reduce the strength of the muscles 

produced and can cause reduced spinal flexibility. Aquatic exercise has been used for many years in 

managing musculoskeletal problems including low back pain. 

Objectives: To determine the effectiveness of the aquatic exercise program to increase lumbar flexibility 

in chronic low back pain patients in RST dr. Soedjono Magelang. 

Methods: The type of research used is Quasi Experimental Design with One Group Pre-Test and Post-

Test approaches. The sampling technique in this study used purposive sampling. The number of samples is 

11 people. 

Results: Paired Sample t-Test Results, the average measurement of lumbar flexibility before and after 

treatment was 1.7091 cm and 2.3091 cm. The statistical test results obtained p is 0.001. 

Conclusion: Aquatic exercise is effective against increasing the lumbar flexibility of chronic low back 

pain patients on RST dr. Soedjono Magelang. 

 
Keywords: chronic low back pain, aquatic exercise, lumbar flexibility, lower cross syndrome, buoyancy. 

 

 

Pendahuluan 

Low back pain (LBP) didefinisikan 

sebagai rasa sakit dan ketidaknyamanan yang 

terletak diantara tulang rusuk dan gluteal, rasa 

sakit juga dapat muncul pada kaki (Macedo et al., 

2016). Low back pain (LBP) biasanya 
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diklasifikasikan sebagai ‘specific’ atau ‘non-

specific’ (Middelkoop et al., 2010). Menurut 

Dheka (2018) Low back pain dapat 

dikelompokkan ke dalam tiga kategori: akut, 

subakut, dan kronis. Chronic low back pain 

(CLBP) didefinisikan sebagai rasa sakit punggung 

bawah yang berlangsung lebih dari 12 minggu 

(Boer & Tulder, 2013). Keluhan low back pain 

dapat mempengaruhi perubahan postur dan 

mengurangi kekuatan otot yang dihasilkan. 

Kelelahan otot dapat menyebabkan berkurangnya 

fleksibilitas tulang belakang, sehingga 

mempengaruhi mobilitas lumbal saat fleksi ke 

depan dan lateral bending (Vismara et al., 2010). 

Fatoni et al. (2012) menyebutkan faktor resiko 

terjadinya low back pain antara lain usia, obesitas, 

indeks massa tubuh, kehamilan dan faktor 

psikologi. 

Muscle imbalance terjadi ketika panjang 

atau kekuatan otot agonis dan antagonis 

membatasi fungsi normal. Misalnya, ketegangan 

m. Hamstring dapat membatasi gerakan full ROM 

dan kekuatan hip extention (Maffetone, 2010). 

Kinematika dari lower extremity dapat berubah 

sebagai akibat dari lemahnya kekuatan otot 

panggul (Prins & Wurff, 2009). Lower cross 

syndrome merupakan kelainan pada otot postural 

dengan penurunan fleksibilitas, pemendekan otot 

panggul dan otot ekstensor, dapat menyebabkan 

tambahan penekanan pada sendi dan jaringan 

lunak tulang belakang, dan dapat menyebabkan 

lumbal lordosis (Gordon & Bloxham, 2016). 

Lower cross syndrome terjadi karena adanya 

kelemahan otot pada m. abdominals dan m. 

gluteus maximus serta ketegangan otot pada  m. 

iliopsoas dan erector spine  (Dhanani & Shah, 

2014). 

Menurut penelitian The Global Burden of 

Low Back Pain tahun 2010, prevalensi titik 

standar global usia Low Back Pain (dari 0 hingga 

100 tahun) pada tahun 2010 diperkirakan 9.4%, 

lebih tinggi pada laki-laki (rata-rata: 10.1%; 95%) 

dibandingkan dengan perempuan (rata-rata: 8.7%; 

95%). Nyeri punggung bawah diderita usia muda 

maupun tua namun semakin parah pada usia 30-

60 tahun ke atas. 

 

 

Gambar 1. Lower Cross Syndrome (Goleman et 

al., 2019) 

Menurut Waller et al. (2009) aquatic 

exercise telah digunakan selama bertahun-tahun 

dalam mengelola masalah muskuloskeletal 

termasuk low back pain. Melalui efek daya apung, 

memungkinkan kinerja gerakan yang biasanya 

sulit dilakukan di darat menjadi mudah dilakukan 

di dalam air. Penelitian sebelumnya yang 

dilakukan Em et al. (2016) telah mendapatkan 

hasil dengan durasi di air selama 12 minggu, 

mereka menunjukkan bahwa aquatic exercise 

menghasilkan peningkatan jangka pendek yang 

kecil dibandingkan dengan mengontrol rasa sakit. 

Gerakan aquatic exercise yang digunakan 

dalam penelitian mencakup Stretching, 

Strengthening, Stabilization, Pelvic Tilt. Terapi 

dilaksanakan dengan dosis: 

 Frequency : 2 kali dalam seminggu 

selama 3 minggu 

 Intensity : 2-3 pengulangan 

dengan 60 detik istirahat 

pada setiap gerakan 

 Time  : 30-60 menit 

 Type  : stretching, 

strengthening, 

stabilization 

Peregangan (stretching) memiliki salah 

satu efek utama yaitu untuk meningkatkan 

fleksibilitas otot dan jaringan tulang belakang, 
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latihan stabilisasi memiliki efek untuk 

mengembalikan kontrol motorik otot-otot trunk 

(França et al., 2012). Gerakan stretching meliputi 

Cervical spine: flexion, lateral flexion, Thoracic 

and lumbar spine: lateral flexion/side bending, 

Hip stretching: hip extension, hip external 

rotation, hip internal rotation, Knee stretching: 

hamstring stretch. 

Strengthening digunakan untuk 

memperkuat otot pada daerah abdomen, lumbal, 

pelvis sehingga otot-otot tersebut akan 

berkontraksi untuk mengatur postur lumbal (Nath 

et al., 2013). Gerakan strengthening meliputi 

Extremity strengthening: Shoulder internal and 

external rotation, Elbow flexion and extension, 

Hip extension and extension, Functional squating, 

and Ankle plantar flexion. Tekanan hidrostatik 

pada saat di dalam air memberikan tahanan pada 

saat bergerak, hal ini menimbulkan peningkatan 

kekuatan otot (Yuniarwati, 2013). Adapula 

gerakan Dynamic trunk stabilization: frontal 

plane, multidirectional, dan Pelvic tilt. 

Penelitian ini bertujuan untuk melihat 

pengaruh dari gerakan-gerakan latihan yang 

dilakukan di dalam air terhadap peningkatan 

fleksibilitas otot pada area lumbal pada pasien 

chronic low back pain. 

 

Metode Penelitian 

Penelitian dilaksanakan di RST dr. 

Soedjono Magelang. Adapun waktu penelitian ini 

tanggal 17 Desember 2019 sampai 16 Januari 

2020. Jenis penelitian adalah Quasi Experimental 

Design. Desain penelitian dalam penelitian ini 

adalah One Group Pre-Test dan Post-Test. Jumlah 

sampel yang diteliti berjumlah 11 orang. Variabel 

bebasnya adalah aquatic exercise. Variabel 

terikatnya adalah fleksibilitas lumbal penderita 

chronic low back pain. 

 

 

 

Hasil 

Penelitian yang dilakukan pada 11 orang 

pasien dengan keluhan chronic low back pain di 

RST dr. Soedjono Magelang didapatkan hasil 

adanya peningkatan fleksibilitas pada regio 

lumbal setelah diberikan program aquatic 

exercise. Dalam penelitian ini sebaran pasien 

berdasarkan jenis kelamin diperoleh data 3 laki-

laki dan 8 perempuan dengan rentang usia 30 – 65 

tahun.  
Tabel 1. Data Karakteristik 

Nama 
Jenis 

Kelamin 
Umur Pekerjaan 

BB 

(kg) 

TB 

(cm) 
IMT 

Bp M Laki-laki 65 Pensiunan 67 159 26,5 

Bp AN Laki-laki 36 TNI 70 168 24,8 

Bp W Laki-laki 50 PNS 58 160 22,65 

Ibu D Perempuan 65 IRT 72 154 30,35 

Ibu TS Perempuan 65 IRT 58 148 26,47 

Ibu SAB Perempuan 62 IRT 65 146 30,49 

Ibu SW Perempuan 49 IRT 52 156 21,36 

Ibu NM Perempuan 45 IRT 65 155 27,05 

Ibu S Perempuan 49 IRT 66 150 29,33 

Ibu LE Perempuan 50 IRT 63 148 28,76 

Ibu DPA Perempuan 52 Pensiunan 54 153 23,06 

Mean  53,54  62,72 154,27 26,43 

 

Tabel 2. Uji Normalitas 

Perlakuan 
Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. 

Pretest 0,951 11 0,651 

Posttest 0,974 11 0,924 

 

Data hasil tabel 2 didapatkan bahwa uji 

normalitas dengan Shapiro-Wilk Test 

mendapatkan hasil data yang berdistribusi normal.  

 

Tabel 3. Uji Pengaruh 

 Mean 

Fleksibilitas 

Lumbal 

n 
Std. 

Deviation 
Sig. 

Pretest 1.71 11 0.94388 
0.001 

Posttest 2.31 11 0.87230 

 



Pada penggunaan Uji Paired Sample t-

Test mengidentifikasikan pengaruh sebelum dan 

sesudah pemberian perlakuan pada responden. 

Berdasarkan tabel di atas, rata-rata pengukuran 

fleksibilitas lumbal sebelum dan sesudah 

perlakuan sebesar 1,71 cm dan 2,31 cm.  

 

Pembahasan 

Tingkat resiko keluhan otot rangka dapat 

dipengaruhi oleh jenis kelamin, secara fisiologis, 

pria memiliki kemampuan otot yang lebih tinggi 

dibanding wanita (Andini, 2015). Pada laki-laki 

memiliki bahu yang lebar, pusat gravitasi yang 

lebih tinggi, dan otot yang lebih besar serta kaku 

dibandingkan dengan perempuan. Hal tersebut 

juga mempengaruhi terhadap perbedaan dalam 

adaptasi jaringan dan pola pergerakan (Sahrmann, 

2011). Berdasarkan hasil data penelitian, jenis 

kelamin yang sering mengalami chronic low back 

pain adalah perempuan sebanyak 8 orang 

(72,72%). 

Pada usia 58-65 tahun berjumlah 4 orang 

(36,37%) dan dapat disimpulkan mayoritas yang 

mengalami chronic low back pain berusia antara 

58-65 tahun. Pada survei di Inggris menunjukkan 

bahwa prevalensi konsultasi tahunan untuk 

chronic low back pain adalah 417 per 10.000 

pasien yang terdaftar dan tingkat tertinggi pada 

kelompok usia 45-64 tahun (536 dari 10.000) 

(Balagué et al., 2012). 

Menurut Gupta & Nandini (2015) 

menunjukkan bahwa 83% dari ibu rumah tangga 

pedesaan yang tidak bekerja memiliki low back 

pain dan pembatasan aktivitas karena rasa sakit 

serta dapat menyebabkan kelemahan dan kejang 

otot. Terlepas dari masalah medis lainnya, 

kehamilan dan persalinan memperburuk 

komplikasi pada wanita. Karakteristik pekerjaan 

responden yang memiliki chronic low back pain 

sebanyak 7 orang (63,63%) bekerja sebagai ibu 

rumah tangga. 

Jaringan lemak lebih banyak daripada 

jaringan otot pada orang gemuk sehingga 

memiliki kemampuan yang lebih sedikit untuk 

memproduksi energi (Lubis et al., 2015). 

Karakteristik IMT responden untuk chronic low 

back pain paling banyak terdapat pada kelompok 

cenderung obesitas yang berjumlah 7 orang 

(63,64%). 

Menurut daSilva et al. (2013) aquatic 

exercise memiliki efek penghilang rasa sakit bagi 

pasien dengan kondisi neurologis atau 

muskuloskeletal. Rasa hangat dan daya apung air 

dapat memfasilitasi relaksasi otot, menghalangi 

nosiosepsi dengan bekerja pada reseptor termal 

dan reseptor mekanik, sehingga mempengaruhi 

mekanisme segmental tulang belakang telah 

direkomendasikan untuk menurunkan nyeri 

punggung dan tidak ada uji coba yang menilai 

bahwa aquatic exercise memiliki efek yang 

merugikan (Kamioka et al., 2011). Aquatic 

exercise memiliki efek jangka pendek yang kecil 

tetapi signifikan secara statistik pada penyakit 

locomotor misalnya, arthritis, rheumatoid 

diseases, dan low back pain (Kamioka et al., 

2010).  

Penelitian sebelumnya yang dilakukan 

Baena et al. (2014) mendapatkan hasil program 

aquatic therapy selama dua bulan dengan 

frekuensi tinggi (lima kali/minggu) mengurangi 

tingkat nyeri punggung dan kecacatan, 

meningkatkan kualitas hidup, meningkatkan 

komposisi tubuh dan kebugaran tubuh yang 

berhubungan dengan kesehatan pada orang 

dewasa yang tidak aktif dengan chronic low back 

pain. Program aquatic exercise pada water-based 

exercise memberikan peningkatan yang lebih baik 

dalam kecacatan dan kualitas hidup pasien 

chronic low back pain dibanding dengan land-

based exercise (Dundar et al., 2009). 

Proses aquatic exercise dapat 

mempengaruhi fleksibilitas lumbal pada pasien 

chronic low back pain karena tekanan alami air 

membantu memperkuat otot. Efek tahanan air, 

dapat meningkatkan pengeluaran energi dan 

mengurangi beban mekanik pada ekstremitas 
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bawah. Daya apung (buoyancy) mengurangi 

tekanan pada tulang, sendi dan otot yang 

memfasilitasi gerakan, dan dapat menghalangi 

nosiosepsi dengan bekerja pada reseptor termal 

dan reseptor mekanik, sehingga dapat 

mempengaruhi mekanisme segmental tulang 

belakang (Verhagen et al., 2012). 

Aquatic exercise, tekanan hidrostatis, dan 

turbulence yang ada di air dapat berguna dalam 

meningkatkan kekuatan otot. Gaya apung dapat 

mengurangi beban tubuh dan dapat sebagai 

tahanan (Utomo et al., 2015). Gerakan dan 

aktivitas fungsional lebih nyaman di air karena 

tarikan gravitasi pada tubuh tidak sekuat di darat. 

Air mendukung tubuh, mengurangi tekanan sendi, 

dan memberikan resistensi dan bantuan untuk 

melakukan gerakan, memungkinkan peningkatan 

mobilitas, kekuatan dan fungsi tubuh (Henley & 

Wollam, 2009). 

Peregangan (stretching) memiliki salah 

satu efek utama yaitu untuk meningkatkan 

fleksibilitas otot dan jaringan tulang belakang, 

latihan stabilisasi memiliki efek untuk 

mengembalikan kontrol motorik otot-otot trunk 

(França et al., 2012). Gerakan stretching dalam 

program ini meliputi Cervical spine: flexion, 

lateral flexion, Thoracic and lumbar spine: 

lateral flexion/side bending, Hip stretching: hip 

extension, hip external rotation, hip internal 

rotation, Knee stretching: hamstring stretch. 

Strengthening digunakan untuk 

memperkuat otot pada daerah abdomen, lumbal, 

pelvis sehingga otot-otot tersebut akan 

berkontraksi untuk mengatur postur lumbal (Nath 

et al., 2013). Gerakan strengthening meliputi 

Extremity strengthening: Shoulder internal and 

external rotation, Elbow flexion and extension, 

Hip extension and extension, Functional squating, 

and Ankle plantar flexion. Tekanan hidrostatik 

pada saat di dalam air memberikan tahanan pada 

saat bergerak, hal ini menimbulkan peningkatan 

kekuatan otot (Yuniarwati, 2013). Adapula 

gerakan Dynamic trunk stabilization: frontal 

plane, multidirectional, dan Pelvic tilt. 

Obesitas juga berkontribusi besar 

terhadap kondisi low back pain (Irandoust & 

Taheri, 2015). Hasil penelitian ini tidak mutlak, 

karena responden masih dibantu medikamentosa 

untuk mengurangi nyerinya, sehingga fleksibilitas 

lumbal responden bisa semakin meningkat. Pada 

penelitian Triasari & Taslim (2017) adanya 

penurunan nyeri karena konsumsi obat pereda 

nyeri yaitu prednisolone, eperisone hydrochloride 

juga merupakan obat untuk meredakan rasa sakit, 

kaku, dan tegang otot (Rabbani et al., 2017). 

Penelitian ini tentunya memiliki beberapa 

keterbatasan antara lain dari segi variatif wilayah 

responden yang berhubungan dengan jumlah 

responden dan aktifitas masing-masing serta 

intervensi pembanding. Hal ini tentunya dapat 

menjadi masukan bagi penelitian lebih lanjut. 

Dalam penerapannya tentunya memper-

timbangkan aspek individual pada masing-masing 

pasien yang mungkin dapat berbeda-beda. 

 

Kesimpulan  

Kesimpulan dari penelitian yang telah 

dilakukan adalah program aquatic exercise efektif 

terhadap peningkatan fleksibilitas lumbal pasien 

chronic low back pain (CLBP).  
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