
 

 
 
 

254 
 

 VISIKES (Vol. 19 No.1) April 2020 

https://publikasi.dinus.ac.id/index.php/visikes 

PENGARUH WORKPLACE STRETCHING ACTIVE DYNAMIC BACK 

EXERCISE TERHADAP PENINGKATAN AKTIVITAS FUNGSIONAL 

LOW BACK PAIN MYOGENIC PADA PENJAHIT 

 

Hesti Sufreshtri(1*), Nurwahida Puspitasari (2) 

 

1*)     Program Studi Fisioterapi Fakultas Kesehatan Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta 
2*)    Pengajar Program Studi Fisioterapi Fakultas Kesehatan Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta 
Corresponding author:  hestisufreshtri79@gmail.com  

ABSTRACT 
Background: Myogenic low back pain a syndrome that has a broad impact not only for 
sufferers but also has an impact on the work environment and social so that it can result in 
disruption of work and decreased work productivity. As many as 30% people aged 30-35 
years, 30% people aged 41-45 years, 25% people 36-40 years and 15% people aged 46-50 
years old experience low back pain myogenic which can affect the ability of functional 
activity. One of the treatments of myogenic low back pain is workplace stretching active 
dynamic back exercise. Objective: The study aims to determine the effect of stretching 
active dynamic back exercise workplace on increasing functional activity of myogenic low 
back pain in tailors. Method: The research employed quasi experimental design with pre 
and posttest one group design. The sampling techniques was purposive sampling. The 
research samples were tailors aged 30-55 years with a total sample of 20 people consisting 
of 1 group. The intervention was carried out for 2 weeks. The measurement of functional 
activities ability used Oswestry disability index (ODI). The data analysis used paired sample 
t-test. Result: The paired sample t-test obtained p-value = 0.000 (p <0.05), meaning that 
there was an effect of workplace stretching active dynamic back exercise on increasing 
functional activity of myogenic low back pain in tailors. Conclusion: There is an effect of 
workplace stretching active dynamic back exercise on increasing the functional activity of 
myogenic low back pain in tailors. Suggestion: Further researchers are expected to be able 
to control the work attitude of the respondents to get more significant result of functional 
activity changes. 
 
Keywords: Workplace Stretching Active Dynamic Back Exercise, Low Back Pain Myogenic, 

Tailor, Oswestry Disability Index. 

 

PENDAHULUAN 

Pekerjaan menjahit merupakan 

suatu pekerjaan yang dilakukan banyak 

orang, mulai dari kalangan industri kecil 

maupun industri yang sangat besar. Sifat 

dasar manusia yang selalu tidak bisa puas 

dengan satu titik saja membuat pekerja 

harus mencapai target tertentu secara 

cepat. Dimana pekerja melakukan 

pekerjaannya dengan posisi duduk 

membungkuk dan gerakan yang berulang 

secara terus-menerus dalam waktu yang 

lama sehingga membuat fisik menjadi 

lelah yang mengakibatkan terjadinya 

penurunan kemampuan fungsional akibat 

timbulnya nyeri pada daerah punggung 

bawah. Low back pain myogenic 

merupakan nyeri di sekitar bagian 

punggung bawah yang disebabkan oleh 

adanya gangguan atau kelainan pada 

musculoskeletal vertebra dari thorakal 12 

sampai bagian bawah pinggul. Keluhan 
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pada low back pain dapat menimbulkan 

nyeri, dan ketegangan otot punggung 

bawah yang mengakibatkan 

ketidakseimbangan otot sehingga 

stabilisasi otot-otot perut dan punggung 

bagian bawah menurun membuat 

mobilitas pada lumbal terbatas sehingga 

mengakibatkan terjadinya penurunan 

aktivitas fungsional¹ 

Low back pain myogenic ialah suatu 

penyakit yang mempunyai dampak yang 

sangat luas tidak hanya bagi penderitanya 

saja melainkan juga berdampak pada 

lingkungan kerja serta lingkungan sosial 

sehingga dapat mengakibatkan 

terganggunya pekerjaan serta penurunan 

produktifitas kerja. Nyeri punggung bawah 

menjadi masalah kesehatan di hampir 

semua negara. Bisa dipastikan hampir 50-

80% orang berusia 20 tahun ke atas 

pernah mengalami nyeri punggung bawah 

(Low back pain)²  

Low back pain myogenic merupakan 

nyeri di area punggung bagian bawah 

yang terjadi akibat ada gangguan atau 

kelainan unsur-unsur otot dan tendon 

tanpa diikuti gangguan neurologis. 

Dimana Low back pain myogenic dapat 

menyebabkan nyeri, spasme otot dan 

imbalance muscle, sehingga membuat 

stabilitas otot perut dan punggung bawah 

mengalami penurunan, mobilitas lumbal 

terbatas menyebabkan penurunan pada 

aktivitas fungsional³. 

World Health Organization (WHO) 

menyatakan bahwa di negara industri 

setiap tahun tercatat 2-5 % yang 

mengalami Nyeri Punggung Bawah (LBP). 

Kemudian National Safety Council 

melaporkan bahwa sakit akibat kerja 

dengan frekuensi kejadian yang paling 

tinggi adalah sakit/nyeri pada punggung 

bawah, yaitu 22% dari 1.700.000 kasus4. 

Hampir 80% penduduk di negara industri 

pernah mengalami nyeri punggung 

bawah. Di Amerika Serikat prevalensinya 

dalam satu tahun berkisar antara 15% - 

20% sedangkan insidensi berdasarkan 

kunjungan pasien baru ke dokter adalah 

14,3%. 

Patofisiologi pada keluhan nyeri 

punggung bawah ini drasakan saat respon 

tubuh mengeluarkan mediator inflamasi 

akibat faktor-faktor di atas, sehingga 

jaringan otot atau tulang yang cedera 

memicu pengeluaran sitokin pro inflamasi 

yang akan menimbulkan persepsi nyeri. 

Dimana salah satu bentuk proteksi yang 

timul berupa spasme otot. Sehingga 

spasme otot dapat menimbulkan iskemia 

pada tubuh terutama pada bagian 

punggung5. 

Berdasarkan hasil studi 

pendahuluan di empat konveksi jahit, 

didapatkan hasil penurunan aktivitas 

fungsional paling tinggi akibat low back 

pain myogenic adalah di konveksi jahit CV 

Astrodayagiri Mlangi yaitu 100% dari 6 

orang sehingga menjadi tempat yang 

dilakukan penelitian oleh peneliti. 

Banyak faktor yang menyebabkan 

Low back pain myogenic ini muncul salah 

satunya ialah sifat pekerjaan pada 

penjahit  yang sebagian besar aktivitasnya 
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dilakukan dengan sikap duduk dan 

dilakukan gerakan yang sama sehingga 

dapat mengakibatkan spasme pada otot 

dan rasa nyeri atau sakit di daerah antara 

tulang rusuk bawah dan di atas kaki6. 

Membuat pekerja tidak nyaman dalam 

melakukan pekerjaan walaupun terkadang 

nyeri dapat menghilang dengan sendirinya 

tetapi jika diabaikan terus-menerus maka 

membuat nyeri semakin bertambah. Untuk 

mengukur aktivitas fungsional dan skala 

nyeri pada punggung tersebut dapat 

menggunakan pengukuran Skala 

Oswestry Disability Index (ODI). 

Upaya fisioterapi untuk mengurangi 

atau menindaklanjuti dari low back pain 

myogenic tersebut diantaranya dengan 

menggunakan teknik workplace stertching 

active dynamic back exercise. Latihan ini 

dipilih karena selain mudah untuk 

dilakukan pekerja secara mandiri tanpa 

memerlukan bantuan orang lain, 

mekanisme workplace stretching active 

dynamic back exercise  ini juga berupa 

mengurangi spasme atau ketegangan otot 

dengan mengaktivasi otot melalui latihan 

peregangan atau penguluran dengan 

ditahan beberapa saat agar terjadi 

adaptasi pada otot yang bekerja secara 

berlebihan sehingga menimbulkan 

kontraksi sebagai bentuk pertahanan 

dalam mencegah cidera pada saat 

bekerja. 

Stretching active dynamic back 

exercise merupakan suatu tehnik 

penguluran yang biasa dilakukan pada 

otot-otot postural sebagai suatu cara 

melakukan latihan fleksibilitas yang 

dilakukan secara active oleh seseorag. 

Dalam penerapan tehnik active Stretching 

pasien menunjukkan suatu kontraksi 

isotonik dari otot yang mengalami 

pemendekan, secara akif otot akan 

memanjang. Kontraksi isotonik yang 

dilakukan saat active stretching dari otot 

yang sebelumnya mengalami 

pemendekan akan menghasilkan 

perpanjangan otot secara maksimal tanpa 

adanya perlawanan. Kontraksi isotonik 

akan membantu menggerakan stretch 

reseptor dari spindel otot agar segera 

mengulur panjang otot secara maksimal. 

Golgi tendon organ akan ikut dan 

menghambat ketegangan otot, ketika otot 

sudah mengulur maksimal sehinga otot 

dapat dengan mudah memanjang dan 

meningkatkan fleksibilitas otot7. 

Gerakan stretching terdiri atas 5 

gerakan yaitu Chair cat-cow stretch, 

Seated spinal twist,Leg Cardle, Back 

Stretch, Performing twist stretches. Dosis 

latihan yang diberikan setiap gerakan 

dalam mempertahankan posisi dilakukan 

selama 50 detik per waktu (3-5 kali 

repetisi dengan 1-10 kali hitungan) dan 

istirahat selama 30 detik dengan frekuensi 

latihan 7 kali perminggu selama 2 minggu. 

Manfaat melakukan Stretching 

active dynamic back exercise atau 

peregangan yaitu: meningkatkan 

kebugaran fisik dengan memperlancar 

transportasi zat-zat yang diperlukan oleh 

tubuh dan pembuangan sisa-sisa zat yang 

tidak diperlukan oleh tubuh;  



 

 
 
 

257 
 

 VISIKES (Vol. 19 No.1) April 2020 

https://publikasi.dinus.ac.id/index.php/visikes 

memaksimalkan gerakan yaitu dengan 

mengulur otot-otot, ligament, tendon, dan 

persendian sehingga dapat melakukan 

pekerjaan secara optimal; meningkatkan 

relaksasi fisik dengan tehnik penguluran 

otot-otot tubuh yang tegang agar menjadi 

lebih rileks; mengurangi risiko cedera 

sendi dan otot akibat gerak persendian 

dan otot menjadi lebih luas serta lebih 

elastis sehingga kemungkinan terjadinya 

cedera pada sendi dan otot menjadi lebih 

kecil8. 

Dari permasalahan diatas, peneliti 

ingin melakukan penelitian dengan judul 

“Pengaruh Workplace Stretching Active 

Dynamic Back Exercise Terhadap 

Peningkatan Aktivitas Fungsional Low 

Back Pain Myogenic Pada Penjahit”. 

 

METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah Quasi 

Eksperiment, dengan design penelitian 

menggunakan rancangan one group pre 

and post test design. Lokasi penelitian 

dilakukan di CV Astrodayagiri Mlangi yang 

beralamat di  Sawahan, Nogotirto, Kec. 

Gamping, Kabupaten Sleman, Daerah 

Istimewa Yogyakarta 55592. Teknik 

sampling yang di gunakan yaitu purposive 

sampling Penelitian ini dilakukan dengan 

pemberian perlakuan workplace stretching 

active dynamic back exercise selama 2 

minggu berturut-turut. Sampel dalam 

penelitian ini adalah penjahit yang 

mengalami low back pain myogenic 

berjumlah 20 orang terdiri dari I kelompok. 

Pengumpulan data dilakukan 

dengan mengisi kuesioner penelitian dan 

kuesioner pengukuran aktivitas fungsional 

pada sampel sebelum diberikan 

perlakuan. Pemberian perlakuan 

workplace stretching active dynamic back 

exercise dilakukan selama 2 minggu 

berturut-turut dan berikutnya dilakukan 

pengukuran aktivitas fungsional kembali 

sesudah perlakuan. Pengukuran aktivitas 

fungsional diukur menggunakan oswestry 

disability index (ODI). 

Dalam menganalisa data peneliti 

menggunakan softaware pengolah data 

SPSS 23. Data yang telah diolah 

selanjutnya dianalisis menggunakan 

paired sample t-test.  

 

HASIL 

Berdasarkan tabel 1 didapatkan 

karakteristik berdasarkan usia yang paling 

banyak mengalami low back pain 

myogenic yaitu usia 31-35 dan 41-45 

tahun sebanyak 6 responden dengan 

persentase 30%, sedangkan yang paling 

sedikit yaitu usia 46-50 tahun yaitu 

sebanyak 3 responden dengan 

persentase 15%. Karakteristik 

berdasarkan jenis kelamin didapatkan 

hasil Jenis kelamin responden pada 

penelitian ini perempuan berjumlah 17 

orang dengan persentase sebesar 85% 

dan laki-laki berjumlah 3 orang dengan 

persentase sebesar 15%. 

Berdasarkan Index Massa Tubuh 

didapatkan index massa tubuh (IMT) yang 

paling tinggi pada penelitian ini adalah 
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kategori normal yaitu 10 responden 

dengan persenatse 50% dan yang paling 

rendah adalah obesitas yaitu sebanyak 4 

orang dengan persentase 20%. 

Berdasarkan waktu kerja didapatkan hasil 

responden mempunyai waktu kerja yang 

sama yaitu 8 jam dengan persentase 

100%. Sedangkan karakteristik 

berdasarkan massa kerja didapatkan hasil 

responden memiliki massa kerja <5 tahun 

yaitu 12 orang dengan persentase 60% 

dan massa kerja >5 tahun berjumlah 6 

orang dengan persentase 40%. 

Tabel 2 menunjukkan nilai 

pengukuran aktivitas fungsional 

menggunakan oswestry disability index 

(ODI) didapatkan Nilai Oswestry Disability 

Index (ODI) sebelum perlakuan Mean±SD 

32,50±9,987 Min±Max 14±50 dan 

sesudah di berikan perlakuan Stretching 

Active Dynamic Back Exercise dengan 

Mean±SD 23,80±9,468 Min±Max 8±42. 

Tabel 3. Menunjukkan hasil uji 

normalitas sebelum dilakukan perlakuan 

didapatkan nilai p=0,883 dan setelah 

perlakuan nilai p=0,626. Oleh karena itu, 

nilai p sebelum perlakuan dan sesudah 

perlakuan pada kelompok perlakuan 

tersebut lebih dari 0,05 ( p > 0,05) yang 

berarti data berdistribusi normal. Dan hasil 

uji hipotesis diperoleh nilai p=0,000 yang 

artinya p<0,05 sehingga Ha diterima dan 

Ho ditolak dapat disimpulkan Ada 

Pengaruh Pemberian Workplace 

Stretching Active Dynamic Back Exercise 

Terhadap Peningkatan Aktivitas 

Fungsional Low Back Pain Myogenic 

Pada Penjahit. 

 

Tabel 1. Karakteristik responden bedasarkan usia, jenis kelamin, imt, waktu kerja da massa 
kerja 

Karakteristik Kategori Frekuensi Persentase (%) 

Usia  31-35 6 30 
 36-40 5 25 
 41-45 6 30 
 46-50 3 15 
 51-55 0 0 
Jenis Kelamin Laki-Laki 3 15 
 Perempuan 17 85 
Index Massa Tubuh Normal 10 50 
 Overweight 6 30 
 Obesitas 4 20 
Waktu Kerja 8 Jam 20 100 
Massa Kerja <5 Tahun 12 60 
 >5 Tahun 8 40 

 

 
Tabel 2. Nilai Pre dan Post Oswestry Disability Index (ODI) 

Nilai ODI Mean±SD Min±Max 

Pre 32,50±9,987 14±50 
Post 23,80±9,468 8±42 
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Tabel 3. Nilai Hasil Uji Normalitas ODI Pre Post Intervensi dan Nilai Hasil Uji Hipotesis 

Uji Normalitas Nilai p-value Keterangan 

Nilai ODI Sebelum Intervensi 0,883 Normal 
 Sesudah Intervensi 0,626  

 
Uji Hipotesis 

  

 Pair1 Pre-Post 0,000  

 

PEMBAHASAN 

Berdasarkan hasil penelitian 

menunjukkan bahwa terdapat perbedaan 

nilai oswestry disability index antara 

sebelum dan sesudah dilakukan intervensi 

workplace stretching active dynamic back 

exercise. 

 

Berdasarkan Usia 

Faktor resiko yang dapat 

menimbulkan terjadinya low back pain 

myogenic yaitu faktor usia > 30 tahun = 

58,1%. Keluhan utama terkadang 

dirasakan seseorang di usia 35 tahun 

serta tingkat keluhan yang dirasakan akan 

terus meningkat sejalan dengan 

bertambahnya usia, ini terjadi karena pada 

umur tesebut, kekuatan dan ketahanan 

otot mulai menurun, sehingga resiko 

terjadinya keluhan otot meningkat. Hal ini 

sejalan dengan peneltian yang telah 

dilakukan dimana responden rata-rata 

yang mengalami low back pain myogenic 

dengan usia terbanyak yaitu antara 31-35 

dan 41-45 tahun. 

Prevalensi meningkatnya low back 

pain myogenic terus terjadi serta 

mencapai puncaknya pada usia 35-55 

tahun, semakin bertambahnya usia 

seseorang, resiko mederita low back pain 

myogenic akan semakin bertambah 

karena timbulnya kelainan pada diskus 

intervertebralis pada usia tua9 

 

Berdasarkan Jenis Kelamin 

Karakteristik sampel berdasarkan 

jenis kelamin, pada penelitian ini terdapat 

laki-laki dan perempuan yang memenuhi 

kriteria inklusi dimana laki-laki dan 

perempuan  memiliki resiko yang sama 

terjadi keluhan low back pain myogenic 

sampai usia 60 tahun, namun pada 

kenyataannya jenis kelamin seseorang 

sangat mempengaruhi timbulnya keluhan 

low back pain myogenic, hal ini juga 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

di Cv Astrodayagiri Mlangi dimana yang 

bekerja sebagai penjahit lebih banyak 

berjenis kelamin perempuan dan rata-rata 

mengeluh nyeri pada punggungnya. Ini 

sesuai dengan penelitian sebelumnya, 

secara fisiologis kemampuan otot wanita 

lebih rendah daripada pria. Pada wanita 

keluhan lebih sering terjadi misalnya pada 

saat mengalami siklus menstruasi, selain 

itu proses menopause juga 

mempengaruhi berkurangnya kepadatan 

tulang akibat dari penurunan hormon 

estrogen sehingga memungkinkan 

timbulnya nyeri pinggang lebih besar10. 
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Berdasarkan Index Massa Tubuh (IMT) 

Index massa tubuh (IMT) 

merupakan rincian angka dari berat badan 

dan tinggi badan seseorang, IMT 

merupakan cara sederhana untuk melihat 

status gizi seseorang, khususnya untuk 

mengetahui kekurangan dan kelebihan 

berat badan yang dapat dinilai melalui 

hasil pengukuran menggunakan rumus 

IMT BB(Kg)/TB²(m²), dan IMT 

dikategorikan menjadi underweight 

(<18,5), normal (18,5-22,9), Overweight 

(23-24,9), obesitas (> 25-29,90). Dalam 

penelitian ini di dapatkan hasil dari 20 

orang memiliki IMT normal berjumlah 10 

orang, Overweight 6 orang, dan obesitas 

berjumlah 4 orang. Hal ini sesuai dengan 

penelitian yang dilakukan purnamasari11 

yang menunjukkan bahwa seseorang 

yang memiliki berat badan yang berlebih 

atau Overweight 5 kali lebih beresiko 

menderita LBP daripada orang yang 

memiliki berat badan yang normal atau 

ideal.  

 

Berdasarkan Waktu Kerja 

Pada umumnya waktu kerja 

seseorang telah ditetapkan 6-8 jam dalam 

sehari, tetapi jika dilakukan terus-menerus 

dapat membuat terjadinya peningkatan 

low back pain myogenic. Waktu kerja 

mempengaruhi cadangan energi sehingga 

harus diimbangi dengan istirahat yang 

cukup yang akan mengembalikan energi 

yang hilang selama melakukan pekerjaan. 

Pada CV Astrodayagiri Mlangi ini penjahit 

melakukan pekerjaannya dengan duduk 

selama 8 jam dengan posisi yang sama 

sehingga membuat low back pain 

myogenic ini muncul. Sesuai dengan 

penelitian yang dilakukan Gupta, N et al., 

menyatakan duduk yang terlalu lama 

berhubungan positif dengan intensitas 

terjadinya low back pain myogenic12. 

Penelitian ini juga serupa dengan 

penelitian yang telah dilakukan 

sebelumnya yaitu lama duduk > 4 jam 

diperoleh hasil 58,7% yang menderita Low 

back pain myogenic sedangkan lama 

duduk < 4 jam diperoleh nilai 7,1% yang 

mengalami nyeri dan penelitian lain juga 

menyatakan 84% pekerja bekerja dengan 

lama kerja lebih dari 4 jam mengalami 

keluhan low back pain myogenic maka 

dapat disimpulkan bahwa waktu kerja 

pada seseorang berhubungan dan 

merupakan faktor resiko timbulnya low 

back pain myogenic13. 

 

Berdasarkan Massa Kerja 

Masa kerja merupakan akumulasi 

waktu aktivitas seseorang bekerja yang 

dilakukan dalam jangka yang panjang dan 

jika aktivitas tersebut dilakukan secara 

terus-menerus dalam waktu bertahun-

tahun dapat menimbulkan gangguan 

kesehatan. Seseorang yang bekerja lebih 

dari 5 tahun akan meningkatkan resiko 

terjadinya LBP dari pada pekerja dengan 

masa kerja kurang dari 5 tahun. Ini 

disebabkan karena seseorang dengan 

masa kerja yang lebih lama akan semakin 

lama terkena paparan faktor resiko yang 

mengakibatkan rongga diskus menyempit 
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secara permanen, serta mengakibatkan 

degenerasi tulang belakang yang 

dipengaruhi juga oleh bertambahnya usia 

pada pekerja14. Dalam penelitian ini 

menyatakan pada pekerja <5 tahun lebih 

banyak mengalami low back pain 

myogenic daripada yang bekerja >5 

tahun, ini sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan Safari pada kelompok yang 

memiliki lama kerja < 15 tahun (0-5 tahun, 

6-10 tahun, 11-15 tahun) dibandingkan 

dengan kelompok yang memiliki lama 

kerja > 15 tahun terdapat kecenderungan 

bahwa pekerja dengan massa kerja < 15 

tahun menunjukkan tingkat kelelahan 

kerja paling tinggi karena proses adaptasi 

kerja. Menurut OSHA gangguan pada otot 

muncul 2 tahun setelah melakukan 

pekerjaan dengan jenis pekerjaan yang 

sama. Pekerjaan yang sama yang 

dimaksud adalah pekerjaan yang 

menggunakan otot yang sama dalam 

waktu lama atau lebih dari 2 jam. 

Berdasarkan hasil uji menggunakan 

paired sample t-test pada kelompok 

perlakuan, didapatkan rata-rata ODI 

sebesar mean 8,700 , standar deviasi 

2,273 dengan nilai p= 0,000 (p<0,005) 

yang menunjukkan adanya pengaruh yang 

signifikan antara nilai ODI sebelum dan 

sesudah intervensi. Hal ini menunjukkan 

bahwa workplace stretching active 

dynamic back exercise dapat 

meningkatkan aktivitas fungsional low 

back pain myogenic pada penjahit. 

Dalam penelitian ini ditemukan 

peningkatan aktivitas fungsional pada 

kelompok perlakuan sesudah diberikan 

intervensi berupa workplace stretching 

active dynamic back exercise. Workplace 

stretching active dynamic back exercise 

bertujuan untuk membuat tubuh siap 

dalam melakukan kegiatan serta dapat 

mengurangi dampak cidera yang sangat 

rentan terjadi, meningkatkan fleksibilitas 

atau kelenturan 48,02% dan mampu 

meningkatkan produktivitas sebesar 

48,84%15. 

Manfaat melakukan Workplace 

Stretching active dynamic back exercise 

yaitu meningkatkan kebugaran fisik 

dengan cara memperlancar transportasi 

zat-zat yang diperlukan tubuh dan 

pembuangan sisa-sisa zat yang tidak 

diperlukan oleh tubuh;  memaksimalkan 

gerakan dengan cara mengulur otot-otot, 

ligament, tendon, dan persendian 

sehingga dapat bekerja dengan optimal; 

meningkatkan relaksasi fisik dengan 

tehnik penguluran otot-otot tubuh yang 

tegang sehingga menjadi lebih rileks; 

mengurangi risiko cedera sendi dan otot 

karena gerak persendian dan otot menjadi 

lebih luas dan lebih elastis sehingga 

kemungkinan terjadinya cedera pada 

sendi dan otot menjadi lebih kecil16. 

Hal ini sesuai dengan penelitian 

yang dilakukan Perrier et al., menemukan 

bahwa peregangan dinamis menghasilkan 

secara signifikan (p = 0,004) hasil lebih 

besar dari peregangan statis meskipun 

peregangan statis tidak berbeda secara 

signifikan dari peregangan dinamis17. 
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PENUTUP 

Sebelum diberikan perlakuan 

workplace strteching active dynamic back 

exercise responden mengalami 

penurunan aktivitas fungsional akibat low 

back pain myogenic. Sedangkan setelah 

diberikan perlakuan workplace strteching 

active dynamic back exercise responden 

mengalami peningkatan aktivitas 

fungsional. Dalam penelitian ini yang 

berarti Ada pengaruh pemberian 

workplace stretching active dynamic back 

exercise terhadap peningkatan aktivitas 

fungsional low back pain myogenic pada 

penjahit. 

Penelitian ini hendaknya dapat 

menjadi acuan agar pekerja terutama 

penjahit yang melakukan pekerjaannya 

dalam posisi duduk membungkuk yang 

terlalu lama pada saat bekerja sebaiknya 

melakukan workplace stretching active 

dynamic back exercise terlebih dahulu 

agar terhindar dari cidera muskuloskeletal 

terutama low back pain myogenic dan 

bagi peneliti selanjutnya diharapkan untuk 

dapat mengontrol sikap kerja  yang 

dilakukan responden serta massa kerja 

yang mempengaruhi tingkat terjadinya low 

back pain myogenic dengan tujuan agar 

hasil penelitian dalam perubahan aktivitas 

fungsional yang diharapkan lebih baik. 
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