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Abstrak

Nyeri Punggung Bawah (NPB) nonspesifik merupakan masalah muskuloskeletal berprevalensi
tinggi yang berdampak signifikan pada disabilitas dan penurunan kualitas hidup, oleh karena
itu tinjauan sistematis ini bertujuan menilai efektivitas latihan stabilitas inti terhadap disabilitas
dan kapasitas otot trunk pada populasi dewasa. Penelitian ini merupakan Systematic Literature
Review (SLR) dengan pedoman PRISMA melalui pencarian literatur pada basis data Google
Scholar dan Scopus (2015-2025) menggunakan kata kunci berbasis kerangka PICO. Seleksi
studi dilakukan berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi yang ketat, serta kualitas metodologi
dinilai menggunakan instrumen jJoanna Briggs Institute (JBI). Analisis terhadap 10 studi
menunjukkan bahwa latihan stabilitas inti secara konsisten efektif menurunkan disabilitas
(skor ODI/MODQ) dan meningkatkan kapasitas otot trunk (aktivasi EMG, ketebalan otot via
USG, atau kontrol PBU). Efektivitas hasil dipengaruhi oleh variasi dosis dan frekuensi yang
umumnya dilakukan 3 sesi/minggu selama 4-12 minggu, serta integrasi dengan pendekatan
multimodal. Keterbatasan utama SLR ini adalah pencarian literatur yang hanya melibatkan dua
basis data. Latihan stabilitas inti efektif dalam menurunkan tingkat disabilitas dan memperbaiki
fungsi otot trunk pada penderita NPB nonspesifik, namun diperlukan standardisasi parameter
latihan untuk optimalisasi hasil klinis.

Kata Kunci: Dewasa, Disabilitas, Latihan stabilitas inti, Nyeri punggung bawah nonspesifik, Otot
trunk

PENDAHULUAN
Nyeri Punggung Bawah (NPB) nonspesifik diartikan sebagai gangguan

muskuloskeletal dengan prevalensi tinggi yang menjadi beban kesehatan global. Kondisi
ini didefinisikan sebagai nyeri di daerah lumbal tanpa penyebab spesifik yang dapat
diidentifikasi secara klinis (Li et al, 2025). NPB nonspesifik berkontribusi secara
signifikan terhadap disabilitas jangka panjang, ketidakhadiran kerja, penurunan
kualitas hidup, dan peningkatan biaya kesehatan (Narouei et al., 2020). Dua outcome
kunci yang sering terdampak meliputi derajat disabilitas fungsional, yang umumnya
dinilai menggunakan ODI dan kapasitas otot trunk yang dapat dievaluasi secara objektif
dengan Elektromiografi (EMG), Ultrasonografi (USG), atau Pressure Biofeedback Unit
(PBU) (Kaushik & Ahmad, 2024; Sa et al., 2023).
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Disfungsi pada otot-otot stabilitas inti, seperti transversus abdominis (TrA) dan
multifidus dihubungkan sebagai salah satu penyebab timbulnya NPB nonspesifik. Bukti
menunjukkan adanya keterlambatan aktivasi (delayed onset), atrofi, dan penurunan
ketahanan otot-otot dalam trunk yang mengakibatkan kontrol motorik dan lumbopelvik
tidak optimal (Walton et al,, 2016). Oleh karena itu, intervensi spesifik seperti latihan
stabilitas inti ditujukan untuk memperbaiki kontrol motorik dan lumbopelvik,
kekuatan, dan daya tahan otot inti menjadi landasan penting dalam rehabilitasi. Prinsip
latihan ini mengaktifkan serta melatih otot stabilisator lokal sebelum dan selama
gerakan, dengan tujuan menciptakan stabilitas protektif segmen tulang belakang
(Vandra, 2020). Secara teoritis, perbaikan kapasitas otot trunk diharapkan dapat
menurunkan nyeri dan disabilitas fungsional (KAYA et al.,, 2025).

Meskipun secara rasional kuat, bukti empiris mengenai efektivitas latihan
stabilitas inti terhadap disabilitas dan kapasitas otot trunk menunjukkan temuan yang
belum konsisten (Nayel et al., 2025). Randomized controlled trial (RCT) melaporkan
bahwa intervensi latihan stabilitas inti menghasilkan perbaikan signifikan pada kedua
outcome, sementara bukti lain menunjukkan latihan stabilitas inti tidak lebih unggul
dari intervensi lain dalam meningkatkan kapasitas otot trunk (Alghtani et al.,, 2024;
Hlaing et al,, 2021). Heterogenitas ini diduga berasal dari variasi protokol latihan (dosis,
intensitas, durasi), karakteristik sampel, serta keragaman dalam metodologi
pengukuran objektif (Huang et al, 2025). Penelusuran lebih lanjut mengidentifikasi
keterbatasan tinjauan sistematis yang secara spesifik dalam periode 2015-2025 yang
mengevaluasi secara eksklusif dan paralel efektivitas latihan stabilitas inti
menggunakan ODI sebagai outcome disabilitas dan EMG, USG, atau PBU sebagai outcome
objektif kapasitas otot trunk pada populasi dewasa dengan NPB nonspesifik. Kajian ini
dirancang untuk mengisi celah yang bertujuan menilai secara terfokus efektivitas
latihan stabilitas inti terhadap penurunan disabilitas dan peningkatan kapasitas
otot trunk.

Hasil sintesis dari kajian ini diharapkan dapat memberikan landasan empiris
yang terpadu bagi klinisi, terutama fisioterapis dan dokter rehabilitasi, dalam
menyusun protokol intervensi berbasis bukti (Shamsi et al, 2016). Bagi komunitas
penelitian, tinjauan ini bermanfaat untuk memetakan variasi metodologis yang ada

serta merekomendasikan standardisasi dalam pengukuran dan pelaporan dosis latihan
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pada penelitian mendatang (Werasirirat et al.,, 2025). Dengan demikian, SLR ini tidak
hanya bertujuan mengklarifikasi ketidakkonsistenan bukti yang ada, tetapi juga
berkontribusi terhadap pengembangan panduan praktik klinis yang lebih presisi dan

efektif dalam tatalaksana nyeri punggung bawah nonspesifik (Page et al.,, 2021).

METODE PENELITIAN
Penelitian ini menggunakan desain Systematic Literature Review (SLR) yang

dilaksanakan dengan berpedoman pada protokol Preferred Reporting Items for
Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) 2020. Protokol tinjauan sistematis ini
telah terdaftar di PROSPERO (CRD420261279672). Pendekatan ini dipilih untuk
menelaah, menyeleksi, dan mensintesis artikel penelitian yang relevan terkait
efektivitas latihan stabilitas inti terhadap disabilitas dan kapasitas otot trunk pada
dewasa dengan nyeri punggung bawah nonspesifik secara komprehensif dan
terstruktur.

Pencarian literatur dilakukan secara sistematis melalui dua basis data utama
bereputasi, yaitu Google Scholar dan Scopus. Basis data lain seperti PubMed, Medline,
dan Embase tidak disertakan mengingat keterbatasan akses dan untuk memfokuskan
lingkup tinjauan. Rentang waktu publikasi dibatasi pada 10 tahun terakhir (2015-2025)
untuk menjamin kemutakhiran bukti. Strategi pencarian menggunakan kata kunci
spesifik yang disusun berdasarkan kerangka PICO (Population, Intervention,
Comparison, Outcome), yaitu: ("Dewasa" OR "Adults”) AND ("Latihan stabilitas inti" OR
"Core stability exercise”) AND ("Disabilitas" OR "Disability") AND ("Kapasitas otot trunk"
OR "Trunk muscle capacity”). Penggunaan Boolean Operator (AND, OR) diterapkan
untuk memperluas dan menspesifikkan hasil pencarian sebagaimana dirincikan pada
Tabel 1.

Tabel 1. Kata kunci

Population Intervention Outcome
Dewasa Latihan stabilitas inti Disabilitas
Kapasitas otot trunk
OR OR OR
Adults Core stability exercise Disability
Trunk muscle capacity
AND OR AND OR AND OR
Aged Exercise therapy Functional activity

Muscle endurance

(Sumber: Peneliti, 2025)
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Proses seleksi artikel dilakukan dalam beberapa tahap penyaringan berdasarkan

kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan (Tabel 1).

Tabel 2. Kriteria inklusi dan eksklusi

Kriteria Inklusi Eksklusi
Tahun Artikel dipublikasikan dalam 10  Artikel yang dipublikasikan lebih dari
publikasi tahun terakhir (2015-2025) 10 tahun terakhir (<2015)
Penelitian dengan desain Penelitian non-eksperimental seperti
Desain eksperimental (misalnya cross-sectional, studi observasional,
penelitian randomized controlled trial atau studi kualitatif, laporan kasus, atau
quasi-experimental) tinjauan literatur
Jenis Latihan stabilitas inti sebagai Tidak menggunakan latihan stabilitas
intervensi intervensi inti sebagai intervensi
Popu.lz?si Populasi dewasa. awal-dewasa Populasi tidak termasuk usia dewasa
penelitian akhir
Outcome Mengukur disabilitas dan Tidak mengukur disabilitas dan
penelitian kapasitas trunk kapasitas trunk
Bahasa  Artikel yang ditulis dalam bahasa Artikel yang ditulis dalam bahasa
artikel Indonesia atau Inggris selain bahasa Indonesia dan Inggris
Akses Artikel tersedia dalam teks Artikel tidak tersedia dalam teks
artikel lengkap (full text) lengkap (full text)

(Sumber: Peneliti, 2025)

Prosedur seleksi studi mengacu pada kriteria inklusi dan eksklusi yang telah
ditetapkan. Studi yang memenuhi persyaratan kemudian diidentifikasi untuk dinilai
kelayakannya. Pencarian awal mengumpulkan 210 artikel dari basis data. Sebanyak 1
artikel duplikat dihapus, sehingga tersisa 209 artikel untuk disaring berdasarkan judul
dan abstrak. Dari proses tersebut, 163 artikel dikeluarkan karena tidak relevan dengan
fokus penelitian. Selanjutnya, 46 artikel dievaluasi melalui penilaian teks lengkap. Pada
tahap ini, 36 artikel dikesampingkan karena ketidaksesuaian populasi, hasil, bahasa,
desain penelitian, intervensi yang dikombinasikan dengan metode lain, serta
keterbatasan akses teks lengkap (full text). Akhirnya, terdapat 10 artikel yang
memenuhi syarat untuk dimasukkan dalam tinjauan. Proses seleksi ini digambarkan

secara rinci dalam diagram alur PRISMA (Gambar 1).
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| Identifikasi studi melalui basis data dan register

— Artikel yang teridentifikasi Artikel yang di keluarkan
_ﬂ melalui penelusuran basis data sebelum proses penyaringan:
& (n=210) » Duplikasi artikel yang di hapus
Google Scholar. (n = 200) (n=1)
o Scopus (n = 10)
—
— v
oy o . . _ Artikel yang di eliminasi karena
‘:‘m}\d yang di saring (n = judul dan abstrak yang tidak
209) .
% sesuai (n = 163)
A
= Artikel dengan kelengkapan Artikel yang tidak di peroleh

A\ J

teks yang di cari (n = 46)

E Artikel dengan kelengkapan

(n=36)

teks yang ditelaah untuk
kelayakan
g (n=10)

Artikel yang dieliminasi (n=0)

Studiyang di sertakan (n= 10)

Gambar 1. Diagram Alur PRISMA
(Sumber: Peneliti, 2025)

Data dari artikel yang memenubhi kriteria inklusi diekstraksi dan disusun oleh
peneliti. Informasi yang dikumpulkan meliputi identitas studi (penulis dan tahun),
populasi(usia dan jenis kelamin), protokol intervensi (frekuensi, intensitas, durasi, dan
tipe), instrumen pengukuran, serta hasil temuan utama terkait disabilitas dan kapasitas
otot trunk. Penilaian kualitas metodologis (quality appraisal) dilakukan menggunakan
instrumen standar Joanna Briggs Institute (JBI) Checklist. Studi dengan desain
Randomized Controlled Trial (RCT) dinilai menggunakan JBI Critical Appraisal Checklist
for RCTs (McArthur dkk., 2023), sedangkan studi quasi-experimental dinilai
menggunakan instrumen |BI yang relevan (Hasanoff dkk., 2024).

Analisis data dilakukan menggunakan teknik sintesis naratif (narrative synthesis)
karena adanya heterogenitas dalam metode pengukuran dan protokol intervensi
antarstudi. Data dikelompokkan berdasarkan desain studi dan variabel luaran,

kemudian dibandingkan untuk menarik kesimpulan mengenai efektivitas intervensi.
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Setelah proses penelusuran artikel pada beberapa basis data, sejumlah artikel
diperoleh dan diseleksi sesuai dengan kriteria inklusi. Berdasarkan hasil seleksi akhir,
sebanyak 10 artikel dimasukkan dan dianalisis dalam tinjauan sistematis ini. Seluruh
studi yang disertakan menggunakan desain randomized controlled trial (RCT) dan
mengevaluasi efektivitas latihan stabilitas inti terhadap disabilitas dan kapasitas otot
trunk pada dewasa dengan nyeri punggung bawah.

Evaluasi risiko bias menggunakan JBI Critical Appraisal Checklist for RCT
menunjukkan bahwa kedelapan studi memiliki kualitas metodologis yang baik,
sebagaimana dirinci dalam tabel 3.

Tabel 3. Quality appraisal checklist for randomized controlled trial

Artikel Pertanyaan Total
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

Nayeletal,(2025) Y T Y Y T Y Y Y Y Y Y Y Y 11/13

Alghtani et al. Y Y Y T Y Y Y Y Y T Y Y Y 11/13
(2024)

Huangetal,(2025) Y Y Y T Y Y Y Y Y T Y Y Y 11/13

(Sumber: Peneliti, 2025)
Keterangan: Y=Ya=1, T =Tidak =0, T] = Tidak Jelas = 0
Berdasarkan penilaian kualitas pada studi RCT di atas, secara umum artikel-
artikel tersebut memiliki metodologi yang sangat baik dengan skor rata-rata 11/13.
Namun, mengingat tinjauan ini juga menyertakan studi dengan desain non-acak untuk
mendapatkan gambaran intervensi yang lebih luas, penilaian kualitas selanjutnya
dilakukan terhadap studi quasi-experimental. Penilaian ini menggunakan instrumen JBI
yang disesuaikan dengan karakteristik desain studi tersebut, sebagaimana dirangkum
dalam tabel 4.

Tabel 4. Quality appraisal for quasi-experimental

Artikel Pertanyaan Total
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Vandra (2020) Y T Y Y Y Y Y TJ Y 7/9
Shamsi et al,, (2016) Y Y T Y Y Y Y T Y 7/9
Lietal, (2025) Y Y Y T Y Y Y Y Y 8/9
Kaya et al,, (2025) Y T T] Y Y Y Y Y Y 7/9
Naroeui et al., (2020) Y Y Y T Y Y Y Y Y 8/9
Walton et al. (2016) Y Y Y Y Y Y Y TJ Y 9/9
Werasirirat et al. (2025) Y Y Y Y Y Y Y Y Y 9/9

(Sumber: Peneliti, 2025)
Keterangan: Y=Ya=1, T =Tidak =0, T] = Tidak Jelas = 0
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Hasil penilaian pada tabel 4 menegaskan bahwa seluruh studi quasi-experimental
memiliki kualitas metodologis yang baik (skor 7/9-9/9), dengan studi Walton et al.
(2016) dan Werasirirat et al. (2025) mencapai skor sempurna. Meskipun terdapat
beberapa catatan minor terkait pelaporan, secara umum validitas data dinilai memadai
untuk tahap sintesis. Berlandaskan reliabilitas metodologis tersebut, analisis
dilanjutkan pada sepuluh studi terpilih yang memperlihatkan variasi karakteristik
sampel dan protokol latihan stabilitas inti. Rincian lengkap mengenai desain, populasi,
intervensi, serta pengukuran outcome disabilitas dan kapasitas trunk dari setiap studi

dirangkum dalam tabel 5.

Tabel 5 Deskripsi studi yang disertakan

Penulis Intervensi Parameter Dosis Populasi  Disabilitas  Kapasitas
(FITT) Otot Trunk
Nayel K1: latihan Frekuensi: 3 NPB Membaik Membaik
etal. stabilitas inti sesi/minggu nonspesifi (ODI (stabilitas
(2025) + Russian selama 6 minggu k kronis, = menurun lumbal,
current (18 sesi) usia 20-25 K1 >K2) ketebalan
K2: latihan Intensitas tahun, TrA dan
stabilitas inti ~ stimulasi: 2.500 jenis multifidus
Hz; burst 50 Hz; kelamin meningkat,
duty cycle 50%, campuran, K1 >K2)
Intensitas latihan:  pekerjaan
tidak dilaporkan tidak
Durasi stimulasi:  dilaporkan
20 menit/sesi .
Durasi latihan:
tahan 10 detik
untuk 10 repetisi
Jenis: latihan
stabilitas inti,
Russian current
Vandra K1: latihan Frekuensi: 5 Mahasisw  Membaik Membaik
(2020) stabilitas inti sesi/minggu a (MODQ (kekuatan
K2: pita selama 2 minggu fisioterapi, dan ODI otot inti
resistansi (10 sesi) n=60, usia membaik, meningkat,
neuromuskul  Intensitas: tidak rerata32 K2 >K1) K2 > K1)
ar dilaporkan tahun,
Durasi: 45 perempua
menit/sesi n11dan
Volume: tidak laki-laki
dilaporkan 49

Jenis: latihan

stabilitas inti, pita

elastik
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Shamsi K1: latihan
etal. stabilitas inti
(2016) K2: latihan
umum
Lietal. K1: latihan
(2025) stabilitas inti
K2: latihan
stabilitas inti
+ latihan
napas
K3: aktivitas
harian
Kaya et al. Latihan
(2025)  stabilisasi inti
lumbal

Frekuensi: 3
sesi/minggu, total
16 sesi
Intensitas: tidak
dilaporkan
Durasi: 20
menit/sesi (K1)
dan 14 menit/sesi
(K2)
Volume: tidak
dilaporkan
Jenis: latihan
stabilitas inti,
latihan umum

Frekuensi: 3
sesi/minggu
selama 12 minggu
Intensitas: tidak
dilaporkan.
Durasi: 40
menit/sesi
Volume: 1 menit x
3 set; napas 20
kali/posisi x 3 set;
variasi 3 set x 5
dan 3 set x 3 per
sisi
Jenis: latihan
stabilitas inti +
latihan napas
Frekuensi: 3
sesi/minggu
selama 3 minggu
(klinik) + 3
hari/minggu
selama 5 minggu
(rumah)
Intensitas: tidak
dilaporkan
Durasi: 45
menit/sesi (fase
klinik)
Volume: tidak
dilaporkan
Jenis: latihan
stabilisasi inti

NPB
kronis
nonspesifi
k kronis,
usia 18-60
tahun, K1
n=22, K2
n=21, jenis
kelamin
wanita
dan laki-
laki,
pekerjaan
tidak
dilaporkan

Dewasa
dengan
NPB
nonspesifi
k kronis

NPB
kronis
nonspesifi
k, n=26,
usia 18-55
tahun,
laki-laki
12 dan
perempua
n 14,
pekerjaan
tidak
dilaporkan

Membaik
(ODI
menurun)

Membaik
(ODI
menurun)

Membaik
(ODI dan
MODQ
menurun)

Membaik
(ketebalan
otot
meningkat)

Membaik

(Aktivasi

TrA dan
diafragma)

Membaik
(kapasitas
trunk
meningkat
melalui tes
endurance)
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lumbal
Narouei K1: latihan Frekuensi: 5 NPB Membaik Membaik
etal. stabilitas inti hari/minggu kronis (ODI (ketebalan
(2020) K2: TENS + selama 4 minggu  nonspesifi menurun) dan aktivasi
hot-pack. Intensitas: tidak k, usia 18- TrA
dilaporkan 45 tahun, meningkat)
(TENS/hot-pack jenis
dan latihan) kelamin
Durasi: tidak wanita
dilaporkan dan pria,
Volume: tidak pekerjaan
dilaporkan tidak
Jenis: latihan dilaporkan

stabilitas inti,
TENS, hot-pack
Alghtani K1: latihan Frekuensi: 3 hari Usiarerata Membaik Membaik

etal. stabilitas inti selang- 9,93-20,47 (ODI (daya tahan
(2024) K2: latihan seling/minggu tahun, menurun, fleksor inti
dinamis (K1), 6 minggu,  n=45,jenis K1 >K2) dan side
punggung tidak dilaporkan kelamin bridge lebih
intensif. (K2) wanita baik pada
K3: hot pack Intensitas: hot dan pria, K1)
+ peregangan pack 70-80°C, mayoritas
aktif + progresi sesuai bekerja
neuromuskul toleransi
ar Durasi: 5-10 menit
(K1), durasi sesi
total tidak
dilaporkan

Volume: K1 2 set x
5-7/sisi dengan
progresi, K2
sampai 100
repetisi/latihan/
sesi
Jenis: latihan
stabilitas inti,
latihan dinamis,
intervensi standar

Huang K1: latihan Frekuensi: 3 Usia 37-39 Membaik Membaik
etal. stabilisasi sesi/minggu tahun, (ODI (kontraktili
(2025) dinamis selama 4 minggu n=60, jenis menurun) tas TrA dan
neuromuskul (12 sesi). kelamin diafragma
ar Intensitas: wanita meningkat,
K2:latihan  progresiresistance  dan pria, K1 >K2)
stabilitas inti  band minggu ke-3  pekerjaan
konvensional sampai ke-4 tidak
Durasi: 50 dilaporkan
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menit/sesi
Volume: 2 set x 10,
progresi sampai 2
set x 16; istirahat
2 menit
antarlatihan
Jenis: latihan
stabilisasi dinamis
neuromuskular,
latihan inti
konvensional
Frekuensi: 3
sesi/minggu
selama 6 minggu
Intensitas: tidak
dilaporkan
Durasi: tahan 10
detik/repetisi
plank
Volume: 3 set x 10
repetisi
Jenis: plank, supine
tradisional

Membaik
(Endurance
trunk dan
aktivasi
otot
meningkat)

Membaik
(ODI
menurun)

Perempua
n berusia
18-45
tahun

K1: plank
K2: supine
tradisional

Walton
etal.
(2016)

K1: blood
flow
restriction +
latihan
stabilitas inti
K2: latihan
stabilitas inti

Werasirir
atetal.
(2025)

Frekuensi: 3
hari/minggu
selama 4 minggu
Intensitas: 80%
arterial occlusion
pressure (paha
proksimal kiri)
Durasi: 30
menit/sesi
Volume: level 1-3
serta set dan
repetisi tidak
tercantumkan
Jenis: latihan
stabilitas inti,
blood flow
restriction

Membaik
(ODI dan
MODQ
menurun)

Dewasa
muda usia
19-20
tahun,
jenis
kelamin
wanita
dan pria

Membaik
(aktivitas
EMG otot
inti
meningkat,
K1 > K2)

(Sumber: Peneliti, 2025)

Pembahasan
Analisis terhadap sepuluh studi yang disertakan mengungkap konsistensi

temuan mengenai dampak positif dari latihan stabilitas inti terhadap disabilitas

fungsional dan kapasitas otot trunk pada populasi nyeri punggung bawah nonspesifik
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kronis.  Semua  studi, tanpa terkecuali, melaporkan perbaikan pada
kedua outcome utama yang diukur dengan instrumen standar seperti Oswestry Disability
Index (ODI) dan Modifikasi Quebec Back Pain Disability Scale (MODQ). Pola yang muncul
menunjukkan korelasi antara penurunan skor disabilitas dengan peningkatan objektif
dalam berbagai parameter kapasitas otot, mulai dari ketebalan (muscle thickness),
aktivasi (EMG), hingga daya tahan (endurance). Konsistensi lintas studi ini secara kuat
mendukung efektivitas intervensi berbasis stabilitas inti sebagai pendekatan yang valid
dalam penatalaksanaan nyeri punggung bawah. Variasi dalam besarnya efek yang
ditemukan tampaknya lebih terkait dengan karakteristik spesifik protokol intervensi
dan heterogenitas populasi, bukan pada ada-tidaknya respons terhadap terapi.

Tinjauan terhadap parameter dosis (Frequency, Intensity, Time, Type)
menunjukkan keragaman yang signifikan dalam desain intervensi. Meskipun pola
umum frekuensi tiga sesi per minggu selama 4 hingga 12 minggu dominan, detail
mengenai volume (set dan repetisi) serta yang lebih krusial intensitas latihan sering kali
dilaporkan tidak lengkap. Kelangkaan pelaporan intensitas ini merupakan celah
metodologis yang dapat menghambat replikasi studi dan sintesis bukti di masa depan.
Di sisi lain, temuan ini mengindikasikan bahwa intervensi kombinasi yang
mengintegrasikan latihan stabilitas inti dengan modalitas penunjang seperti stimulasi
elektrik (Russian current), latihan pernapasan, biofeedback neuromuskular, atau blood
flow restriction cenderung menunjukkan hasil yang lebih unggul, khususnya pada
peningkatan kapasitas otot. Pendekatan multimodal ini memungkinkan intervensi yang
lebih komprehensif terhadap kompleksitas nyeri dan disfungsi. Heterogenitas dalam
dosis yang diterapkan juga mencerminkan adaptasi praktis terhadap kebutuhan dan
toleransi individu, yang relevan dalam konteks praktik klinis.

Populasi dalam studi-studi yang disintesis didominasi oleh individu dewasa
dengan nyeri punggung bawah kronis nonspesifik, dengan variasi dalam rentang usia,
jenis kelamin, dan status pekerjaan. Keberagaman ini justru memperkuat temuan
bahwa latihan stabilitas inti memiliki aplikabilitas yang luas dan efektif pada subjek
dengan profil yang berbeda-beda. Beberapa studi yang membandingkan intervensi ini
dengan  modalitas lain (latthan umum atau  manipulasi) = membantu

mengkontekstualisasikan keunggulan relatifnya. Pengukuran kapasitas otot yang
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multidimensi dari morfologi hingga fisiologi telah memberikan gambaran yang
komprehensif tentang adaptasi positif yang mendasari perbaikan fungsi.

Sintesis bukti ini menggarisbawahi bahwa peningkatan kapasitas dan kontrol
otot trunk merupakan mekanisme kunciyang menjelaskan perbaikan disabilitas
fungsional pada populasi ini. Secara praktis, temuan ini mendukung integrasi latihan
stabilitas inti, terutama dalam format yang dikombinasikan dengan modalitas lain, ke
dalam program rehabilitasi yang personal. Namun, untuk memajukan bukti ilmiah,
diperlukan standardisasi pelaporan protokol latihan, terutama dalam hal parameter
intensitas. Rekomendasi untuk penelitian mendatang meliputi RCT dengan parameter
FITT yang jelas dan terkontrol ketat, studi yang mengeksplorasi optimal dosing untuk
subpopulasi tertentu, serta investigasi lebih lanjut mengenai efektivitas jangka panjang

dan mekanisme neurofisiologis dari intervensi multimodal tersebut.

KESIMPULAN

Berdasarkan analisis sistematis terhadap sepuluh studi yang disertakan, dapat
disimpulkan bahwa latihan stabilitas inti secara konsisten terbukti efektif dalam
mengurangi disabilitas dan meningkatkan kapasitas otot trunk pada individu dengan
nyeri punggung bawah nonspesifik kronis, sebagaimana terukur melalui instrumen
seperti ODI dan MODQ. Temuan kunci menunjukkan bahwa perbaikan disabilitas
berkorelasi erat dengan peningkatan objektif dalam parameter kapasitas otot, termasuk
ketebalan, aktivasi, dan daya tahan. Meskipun terdapat variasi dalam besaran efek yang
lebih dipengaruhi oleh karakteristik protokol intervensi dan populasi tidak ada studi
yang melaporkan ketiadaan efek. Intervensi yang mengombinasikan latihan stabilitas
inti dengan modalitas pendukung (stimulasi elektrik dan latihan pernapasan)
menunjukkan hasil yang lebih menjanjikan, khususnya dalam hal kapasitas otot.
Namun, ketidaklengkapan pelaporan parameter intensitas dalam banyak studi
menyoroti perlunya standardisasi protokol untuk memfasilitasi replikasi dan sintesis
bukti di masa depan. Temuan ini mendukung aplikasi latihan stabilitas inti, terutama
dalam pendekatan multimodal, sebagai bagian integral dari rehabilitasi yang personal,
sekaligus menekankan pentingnya penelitian lanjutan berupa randomized controlled
trials (RCT) dengan desain FITT yang terstandardisasi untuk mengeksplorasi dosis

optimal dan mekanisme neurofisiologis yang mendasarinya.
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