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Abstrak

Mechanical low back pain (MLBP) merupakan masalah
muskuloskeletal yang sering dialami oleh wanita multipara akibat
perubahan biomekanik lumbopelvik dan kelemahan otot inti pasca
kehamilan dan persalinan, yang berdampak pada penurunan
kemampuan fungsional lumbal sebagaimana diukur dengan
Modified Oswestry Disability Index (MODI). Meskipun latihan
penguatan otot inti telah direkomendasikan secara luas dalam
manajemen MLBP, sebagian besar penelitian masih berfokus pada
latihan stabilisasi konvensional, sedangkan bukti ilmiah yang secara
spesifik mengkaji efektivitas kombinasi abdominal breathing
exercise dan curl-up terhadap peningkatan skor MODI pada wanita
multipara masih sangat terbatas, khususnya pada setting komunitas.
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh kombinasi
latihan tersebut terhadap kemampuan fungsional lumbal. Penelitian
menggunakan desain quasi-eksperimental pretest—posttest kelompok
kontrol pada 40 wanita usia 30-50 tahun dengan MLBP. Hasil
menunjukkan penurunan nilai MODI yang signifikan pada kelompok
intervensi (beda rerata = 12,9+2,025; p < 0,05), sedangkan kelompok
kontrol tidak menunjukkan perubahan bermakna. Uji independent
samples t-test menunjukkan tidak terdapat perbedaan bermakna antar
kelompok pada pretest (p = 0,944), namun terdapat perbedaan
signifikan pada posttest (p < 0,05). Disimpulkan bahwa latihan
kombinasi ini efektif meningkatkan kemampuan fungsional lumbal.
Temuan ini memiliki implikasi praktis dalam penerapan program
fisioterapi berbasis komunitas serta memperkuat pendekatan latihan
sebagai manajemen nonfarmakologis nyeri punggung bawah.
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PENDAHULUAN

Mechanical Low Back Pain (MLBP) merupakan salah satu keluhan muskuloskeletal yang
paling umum terjadi pada wanita, terutama wanita multipara (Wahyuni & Azis, 2021)Kondisi
multipara mengakibatkan perubahan biomekanik dan stabilitas core tubuh yang signifikan, yang
pada akhirnya menyebabkan stres mekanik berulang pada tulang belakang bagian bawah.

Peran ganda wanita multipara, baik sebagai ibu rumah tangga maupun pekerja, membuat
mereka memiliki risiko lebih tinggi mengalami gangguan pada sistem otot dan rangka, terutama
pada area lumbal (Sukesi et al., 2024)Salah satu pendekatan non-farmakologis yang mulai dilirik
dalam penanganan MLBP adalah teknik pernapasan dalam seperti abdominal breathing, yang
terbukti mampu memperbaiki pola pernapasan, mereduksi ketegangan otot, dan menurunkan
nyeri.

Penelitian sebelumnya oleh penulis didapatkan bahwa pemberian kombinasi latihan core
activation dan curl up efektif dalam terjadi perbaikan derajat diastasis recti pada wanita
multipara.(Woli et al., 2025)Dalam penelitian tersebut hanya melihat perbaikan secara struktural
saja pada wanita multipara. Perlu dilakukan keberlanjutan dari penelitian tersebut tidak hanya
pada perbaikan struktural namun juga perbaikan fungsional. Penelitian lain juga membuktikan
bahwa kombinasi latihan pernapasan diafragma (abdominal breathing) dan core stabilization
memberikan peningkatan signifikan pada aktivasi otot transversus abdominis, ekspansi dada,
nyeri, kualitas tidur, dan skor disability (ODI)(Lee, 2019) (Salama et al., 2024).

Selain itu, latihan penguatan seperti curl up exercise membantu memperkuat otot-otot core
(khususnya otot abdomen), meningkatkan stabilitas lumbopelvik, dan mendukung struktur tulang
belakang bawah(Coulombe et al., 2017) .Sebuah studi mengonfirmasi bahwa teknik pernapasan
dalam efektif menurunkan intensitas nyeri (VAS) dan skor disabilitas (ODI) pada pasien chronic
low back pain(Masroor et al., 2023). Berdasarkan hasil pemaparan tersebut, perlu dilakukan
pembuktian ilmiah untuk mengetahui efektivitas kombinasi kedua latihan tersebut dalam
memperbaiki kemampuan fungsional sehari-hari terutama bagi wanita multipara dengan MLBP.

METODE

Penelitian ini merupakan penelitian quasi-eksperimental dengan rancangan pre—posttest
control group design yang dilaksanakan pada kelompok Ibu PKK di Kota Tabanan. Subjek
penelitian adalah wanita yang mengalami mechanical low back pain (MLBP) minimal selama tiga
bulan terakhir. Subjek dipilih secara purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi, yaitu wanita
multipara multipara berusia 30—50 tahun yang pernah melahirkan >2 kali, nwmiliki indeks massa
tubuh kategori normal, memiliki nilai Oswestry Disability Index (ODI) dalam kategori sedang
(21-40%), tidak sedang menjalani intervensi fisioterapi lain, mampu mengikuti latihan secara
aktif, dan bersedia menandatangani informed consent.

Adapun kriteria eksklusi meliputi riwayat operasi tulang belakang atau cedera punggung
serius dalam satu tahun terakhir, low back pain akibat kelainan struktural seperti HNP atau tumor,
gangguan neurologis berat, penyakit sistemik yang mengganggu aktivitas fisik seperti diabetes
melitus tidak terkontrol atau hipertensi berat, sedang hamil, atau memiliki keterbatasan kognitif
serta psikologis. Subjek yang mengundurkan diri, absen >3 kali berturut-turut, atau mengalami
sakit/cedera mendadak dikategorikan sebagai drop out.

Sebanyak 20 partisipan dibagi menjadi dua kelompok, yaitu Kelompok 1 (intervensi
abdominal breathing dan curl-up exercise) dan Kelompok 2 (kelompok kontrol tanpa intervensi
khusus). Tahapan penelitian diawali dengan persiapan administrasi dan penyusunan proposal,
penjelasan penelitian dan proses tanda tangan persetujuan penelitian (informed consent)
kemudian dilanjutkan dengan seleksi sampel. Setelah itu dilakukan pre-test menggunakan
Modified Oswestry Disability Index (MODI) untuk menilai kemampuan fungsional lumbal.
Penelitian dilakukan selama 8 minggu dengan frekuensi 2 x per minggu.

Pada awal sesi intervensi, seluruh peserta menjalani pemeriksaan gula darah, kolesterol,
asam urat, dan tekanan darah oleh dokter jaga untuk memastikan kesiapan fisik. Kelompok
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intervensi kemudian menjalankan latihan abdominal breathing dan curl-up. Latihan diawali
dengan melakukan abdominal breathing dengan 10 repetisi yang dipandu oleh fisioterapis.
Selanjutnya, curl-up exercise diberikan untuk meningkatkan kekuatan otot abdominal dan
stabilitas trunk dengan gerakan fleksi trunk ringan hingga skapula terangkat. Latihan dilakukan
sebanyak 10-15 repetisi dalam 2-3 set dengan tahanan 3—5 detik pada setiap gerakan, frekuensi
3 kali per minggu selama 6 minggu. Program latihan dilaksanakan selama +20-30 menit setiap
sesi yang terdiri dari warm up breathing, abdominal breathing, curl-up exercise, dan cool down.
Selama latihan perlu diperhatikan agar tidak terjadi peningkatan tekanan intraabdomen
berlebihan, menghindari Valsalva maneuver, serta memonitor adanya abdominal doming, nyeri
lumbal, atau keluhan dasar panggul, sedangkan kelompok kontrol hanya melaksanakan aktivitas
rutin tanpa tambahan latihan.

Peneliti memantau kemungkinan efek samping seperti pusing atau kram otot; jika muncul,
peserta dirujuk ke dokter jaga. Setelah seluruh sesi selesai, dilakukan post-test MODI untuk
membandingkan perubahan nilai kemampuan fungsional. Data dianalisis menggunakan paired t-
test untuk melihat perubahan skor dalam setiap kelompok, serta independent t-test untuk
membandingkan efektivitas antar kelompok. Tingkat signifikansi ditetapkan pada p < 0,05.
Metode ini dipilih untuk menilai secara akurat pengaruh kombinasi latihan abdominal breathing
dan curl-up exercise terhadap peningkatan kemampuan fungsional lumbal pada wanita multipara
dengan MLBP.

HASIL & PEMBAHASAN

Hasil

Hasil analisis deskriptif dilakukan untuk menganalisis karakteristik usia, durasi keluhan
MLBP, jumlah paritas, nilai metabolik dasar (gula darah, asam urat, kolesterol), nilai MODI (pre-
test) pada subjek penelitian yang tersaji pada tabel berikut;

Tabel 1. Hasil Analisis Deskriptif

Rerata+SB
Variabel
Kelompok 1 Kelompok 2
Usia 37,343,34 38,743,34
Durasi keluhan MLBP 4,5+1,08 4,5+1,08
Jumlah Paritas 2,840,79 2,940,74
Nilai metabolik dasar;

Gula Darah 112,744,55 113,6+5,06
Asam urat 5,09+0,30 5,12+0,30
Kolesterol 206,1+11,53 211,2+15,58

Nilai MODI (Pre Test) 29,4+3,20 29,5+3,03
Nilai MODI (Post Test) 16,5+1,58 29,543,1

Berdasarkan Tabel 1, Kedua kelompok penelitian terdiri dari 20 peserta dengan
karakteristik yang relatif serupa. Rerata usia pada Kelompok 1 adalah 37,3 tahun dan Kelompok
2 sebesar 38,7 tahun, usia peserta berada pada rentang 30-50 tahun, yaitu usia dengan prevalensi
LBP tertinggi secara global. Durasi keluhan rata-rata 4,5 bulan termasuk kategori sub-kronis
hingga kronis, di mana MODI sangat sensitif untuk menilai disabilitas. Rata-rata jumlah paritas
berada pada kisaran 2-3 kali melahirkan. Semakin banyak jumlah paritas, semakin besar risiko
pelemahan otot dasar panggul dan perubahan biomekanik lumbar. Paritas tinggi berhubungan
dengan kelemahan otot dan gangguan stabilitas lumbopelvis. Nilai metabolik dasar (gula darah,
asam urat, kolesterol) berada pada batas normal-tinggi namun stabil pada kedua kelompok,
memperlihatkan bahwa keluhan tidak dipengaruhi faktor metabolik ekstrem. Rerata nilai MODI
pre-test kedua kelompok berada pada rentang 29-30%. Karena seluruh nilai berada antara 21—
40%, maka seluruh peserta termasuk kategori sedang.
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Selanjutnya, dilakukan uji Hipotesis dengan uji paired t-test untuk menguji perbedaan data
pre test dan post test pada masing-masing kelompok dan uji independent sample t-test untuk
menguji perbedaan data pre test dan post test antar kedua kelompok. Hasil uji hipotesis tersebut
dapat dilihat pada Tabel 2 sebagai berikut;

Tabel 2. Hasil Uji Hipotesis

Kemampuan Fungsional Lumbal Rerata+SB
(Nilai MODD) Kelompok 1 Kelompok 2
Rerata Pre Test 29,443,204 29,5+3,028
Rerata Post Test 16,541,581 29,543,100
Beda Rerata 12,942,025 0,0+0,816
Nilai p;
Paired Samples T-Test 0,000 0,000
0,944 (pre test)
Independent Samples T-Test 0,000 (post test)

Berdasarkan Tabel 2, hasil uji paired samples t-test pada Kelompok 1 menunjukkan beda
rerata sebesar 12,942,025 dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05). Hal ini menunjukkan bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan secara statistik antara nilai pre test dan post test. Penurunan rerata nilai
MODI yang cukup besar ini mengindikasikan adanya peningkatan kemampuan fungsional lumbal
yang bermakna secara klinis setelah intervensi. Dengan demikian, intervensi yang diberikan
terbukti efektif dalam memperbaiki kemampuan fungsional lumbal pada subjek penelitian. Hasil
Uji paired samples t-test pada Kelompok 2 menunjukkan nilai beda rerata sebesar 0,0+0,816
dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05). Hal ini menandakan bahwa secara statistik terdapat perbedaan
yang signifikan antara nilai pre test dan post test. Namun, secara klinis perubahan yang terjadi
sangat kecil, karena rerata tidak mengalami perubahan (beda rerata = 0,0). Dengan demikian,
meskipun hasil uji statistik menunjukkan perbedaan yang bermakna, perubahan tersebut tidak
menunjukkan perbaikan fungsional yang nyata, sehingga intervensi yang diberikan tidak
memberikan efek klinis yang berarti terhadap kemampuan fungsional lumbal.

Berdasarkan Tabel 2, hasil uji independent samples t-test pada pre test menunjukkan nilai p
= 0,944 (p > 0,05), yang berarti tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara Kelompok 1 dan
Kelompok 2 sebelum intervensi. Hal ini menandakan bahwa kedua kelompok memiliki kondisi
awal kemampuan fungsional lumbal yang setara. Sebaliknya, pada post test diperoleh nilai p =
0,000 (p < 0,05), yang menunjukkan adanya perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok
setelah intervensi. Perbedaan ini mengindikasikan bahwa intervensi yang diberikan menghasilkan
efek yang berbeda antar kelompok, di mana salah satu kelompok menunjukkan perbaikan
kemampuan fungsional lumbal yang lebih baik dibandingkan kelompok lainnya.

Pembahasan

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kombinasi latihan abdominal breathing exercise
dan curl-up memberikan penurunan skor Modified Oswestry Disability Index (MODI) yang
signifikan pada kelompok intervensi (beda rerata 12,9+2,025; p <0,05). Penurunan ini melampaui
nilai minimal clinically important difference (MCID) untuk MODI yang dilaporkan berkisar 10
poin, sehingga peningkatan yang terjadi tidak hanya bermakna secara statistik, tetapi juga relevan
secara klinis (Yates & Shastri-Hurst, 2017). Temuan ini secara langsung menjawab tujuan
penelitian, yaitu membuktikan efektivitas latihan yang menitikberatkan pada aktivasi otot inti
terhadap disabilitas fungsional lumbal pada wanita multipara dengan mechanical low back pain
(MLBP).

Karakteristik subjek penelitian menunjukkan mayoritas responden berada pada usia 30—50
tahun dengan durasi keluhan rata-rata 4,5 bulan, yang termasuk kategori subkronis hingga kronis.
Data ini sejalan dengan laporan epidemiologis global yang menyatakan bahwa wanita usia
produktif memiliki prevalensi nyeri punggung bawah tertinggi, dengan kontribusi faktor
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biomekanik, beban kerja domestik, dan perubahan fisiologis pascapersalinan (Wu et al., 2020; Li
et al., 2024)). Pada fase subkronis—kronis, gangguan kontrol motorik dan stabilitas lumbopelvik
menjadi determinan utama disabilitas, bukan sekadar intensitas nyeri.

Jumlah paritas responden yang berada pada kisaran 2-3 kali persalinan berkontribusi
terhadap tingginya skor MODI awal. Kehamilan dan persalinan berulang menyebabkan
perubahan panjang—tegangan otot abdominal, diafragma, dan otot dasar panggul, yang berdampak
pada penurunan stabilitas lumbopelvik (Burkhart et al., 2021; Chungade et al., 2020). Studi
biomekanik menunjukkan bahwa disfungsi otot inti pascapersalinan meningkatkan beban
kompresi dan geser pada segmen lumbar, sehingga memicu nyeri mekanik dan keterbatasan
fungsi (Xu et al., 2023).

Latihan abdominal breathing exercise memainkan peran sentral dalam peningkatan fungsi
lumbal melalui aktivasi diafragma dan transversus abdominis. Aktivasi kedua otot ini
meningkatkan tekanan intra-abdominal yang berfungsi sebagai mekanisme stabilisasi spinal
internal. Penelitian elektromiografi menunjukkan bahwa latihan pernapasan diafragmatik
meningkatkan timing dan amplitudo aktivasi transversus abdominis secara signifikan
dibandingkan latihan stabilisasi tanpa komponen pernapasan (Abdel-Aziz et al., 2025; Zhai et al.,
2024). Mekanisme ini menjelaskan mengapa latihan pernapasan memberikan dampak fungsional
yang lebih luas dibandingkan latihan konvensional.

Latihan curl-up dalam penelitian ini berfungsi sebagai penguat otot abdominal superfisial,
khususnya rectus abdominis, yang berperan dalam kontrol postural dan stabilitas trunk. Walaupun
latihan curl-up tunggal sering diperdebatkan, literatur terbaru menunjukkan bahwa ketika
dikombinasikan dengan aktivasi otot inti dalam, latihan ini memberikan efek sinergis yang
signifikan terhadap stabilitas lumbal (Akuthota et al., 2008); Escamilla et al., 2010). Pendekatan
ini sesuai dengan konsep integrated core training dalam rehabilitasi modern.

Kombinasi latihan pernapasan dan curl-up meningkatkan co-contraction antara transversus
abdominis, multifidus, dan otot dasar panggul. Ko-aktivasi ini terbukti menurunkan
mikromobilitas segmen lumbal dan meningkatkan efisiensi gerak selama aktivitas fungsional
(Patra & Yashudas, 2025). Hal ini sangat relevan pada wanita multipara yang mengalami
gangguan stabilitas akibat perubahan struktural pascapersalinan.

Hasil uji paired samples t-test pada kelompok kontrol menunjukkan perbedaan statistik
tanpa perubahan klinis bermakna, yang menegaskan bahwa perbaikan fungsional tidak terjadi
secara optimal tanpa latihan aktif terstruktur. Temuan ini mendukung pedoman klinis
internasional yang merekomendasikan latihan aktif sebagai intervensi utama dalam manajemen
mechanical low back pain, sementara pendekatan pasif memiliki manfaat terbatas ((Qaseem et
al., 2020; George et al., 2021).

Analisis independent samples t-test menunjukkan homogenitas kondisi awal dan perbedaan
bermakna pascaintervensi. Hal ini memperkuat validitas internal penelitian dan menunjukkan
bahwa peningkatan fungsi merupakan dampak langsung dari intervensi latihan. Studi
eksperimental lain melaporkan bahwa kualitas dan spesifisitas latihan lebih menentukan hasil
dibandingkan karakteristik awal pasien (Hayden et al., 2012; Bejarano et al., 2023).

Dibandingkan core stabilization exercise konvensional, kombinasi latihan dalam penelitian
ini menawarkan pendekatan yang lebih komprehensif karena mengintegrasikan kontrol
pernapasan, tekanan intra-abdominal, dan penguatan otot. Pendekatan multimodal ini terbukti
memberikan hasil fungsional yang lebih baik dan menurunkan risiko kekambuhan nyeri
(Saragiotto et al., 2016; Nugraha H. S., 2022).

Dalam konteks komunitas, latihan yang digunakan relatif sederhana, aman, dan tidak
memerlukan peralatan khusus. Program latihan sederhana berbasis komunitas dilaporkan
memiliki tingkat kepatuhan yang lebih tinggi serta keberlanjutan jangka panjang yang lebih baik
pada wanita usia produktif (Bejarano et al., 2023). Hal ini memperkuat relevansi klinis dan
aplikabilitas temuan penelitian ini.
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Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa kombinasi abdominal breathing
dan curl-up exercise efektif dalam menurunkan diastasis recti abdominis (DRA) pada wanita
multipara melalui peningkatan aktivasi otot transversus abdominis dan penguatan otot abdominal.
Temuan ini didukung oleh systematic review yang menyatakan bahwa latihan aktivasi transversus
abdominis memiliki potensi dalam menurunkan inter-recti distance pada wanita postpartum
(Gluppe et al., 2021). Selain itu, randomized controlled trial oleh Soto-Gonzalez et al. (2024) juga
menunjukkan bahwa latihan abdominal konvensional efektif memperbaiki DRA postpartum
melalui peningkatan kontrol dan fungsi otot abdominal.

Jika dibandingkan dengan metode lain seperti plank exercise dan pilates, kombinasi
abdominal breathing dan curl-up exercise dinilai lebih praktis diterapkan pada wanita multipara
di komunitas. Penelitian Lisnaini (2022)menunjukkan bahwa plank exercise memang dapat
menurunkan jarak DRA pada wanita postpartum, namun latihan ini membutuhkan stabilitas trunk,
kekuatan bahu, serta kontrol tekanan intraabdomen yang lebih tinggi sehingga relatif lebih sulit
dilakukan oleh wanita multipara dengan kelemahan abdominal atau nyeri punggung bawah.

Sementara itu, pendekatan seperti pilates efektif meningkatkan stabilitas inti dan kontrol
postural, tetapi umumnya membutuhkan instruktur khusus, durasi latihan yang lebih panjang,
serta kepatuhan latihan yang lebih tinggi sehingga implementasinya pada program fisioterapi
komunitas menjadi lebih terbatas (Skoura et al., 2024). Oleh karena itu, kombinasi abdominal
breathing dan curl-up exercise lebih sesuai diterapkan pada wanita multipara di komunitas karena
gerakannya sederhana, mudah dipelajari, tidak memerlukan alat khusus, biaya rendah, serta dapat
dilakukan secara mandiri di rumah dengan intensitas ringan hingga sedang sehingga lebih aman
dan tolerabel bagi ibu pascapersalinan.

Meskipun demikian, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Desain penelitian
menggunakan one group pretest-posttest tanpa kelompok kontrol sehingga sulit memastikan
bahwa penurunan DRA sepenuhnya disebabkan oleh intervensi latihan yang diberikan. Perbaikan
kondisi dapat dipengaruhi oleh proses pemulihan alami tubuh pascapersalinan (natural recovery),
aktivitas fisik harian, maupun faktor hormonal yang tidak dikontrol selama penelitian. Selain itu,
jumlah sampel yang relatif kecil dan durasi intervensi yang singkat juga membatasi generalisasi
hasil penelitian terhadap populasi yang lebih luas.

Penelitian ini juga belum membandingkan secara langsung efektivitas kombinasi
abdominal breathing dan curl-up exercise dengan metode latihan lain seperti plank exercise,
pilates, maupun pelvic floor exercise. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan
menggunakan desain randomized controlled trial (RCT) dengan kelompok kontrol dan jumlah
sampel yang lebih besar agar efektivitas intervensi dapat dibuktikan secara lebih kuat. Secara
keseluruhan, penelitian ini mengisi kesenjangan ilmiah terkait keterbatasan bukti mengenai
efektivitas kombinasi abdominal breathing exercise dan curl-up pada wanita multipara dengan
MLBP. Integrasi kontrol pernapasan dan penguatan otot inti terbukti meningkatkan kemampuan
fungsional lumbal secara signifikan, serta memberikan dasar ilmiah yang kuat bagi
pengembangan program fisioterapi berbasis komunitas yang efektif dan berkelanjutan.

SIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa kombinasi latihan abdominal breathing exercise dan
curl-up efektif meningkatkan kemampuan fungsional lumbal pada wanita multipara dengan
mechanical low back pain, yang ditunjukkan oleh penurunan skor Modified Oswestry Disability
Index (MODI) secara bermakna. Latihan ini bersifat sederhana, aman, dan mudah diterapkan,
sehingga berpotensi dikembangkan sebagai program latihan kesehatan berbasis komunitas bagi
wanita usia produktif. Temuan ini merekomendasikan penerapan latihan terintegrasi pernapasan
dan penguatan otot inti sebagai bagian dari pendekatan nonfarmakologis dalam pencegahan dan
rehabilitasi nyeri punggung bawah, serta menjadi dasar bagi penelitian lanjutan dengan cakupan
sampel dan durasi intervensi yang lebih luas.
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