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ABSTRAK

Latar Belakang: Low back pain myogenic merupakan gangguan muskuloskeletal yang sering dialami lansia
dan dapat menyebabkan penurunan aktivitas fungsional. Salah satu intervensi fisioterapi yang dapat
diberikan yaitu core stability exercise dan hip improve exercise. Penelitan mengenai efektivitas pemberian
intervensi sudah banyak dilakukan, namun penelitian yang meneliti dengan alat ukur aktivitas fungsional
masih terbatas. Tujuan Penelitian: mengetahui efektivitas pemberian hip improve exercise terhadap
aktivitas fungsional lansia dengan low back pain myogenic. Metode: Penelitian ini menggunakan metode
quasi eksperimental dengan desain pretest dan posttest yang dilakukan di daycare lansia Banyumanik
tanggal 31 Maret — 24 April 2026. Sampel penelitian berjumlah 28 lansia. Pengukuran aktivitas fungsional
menggunakan kuisioner Oswestry Disability Index (ODI). Penelitian dilakukan selama 4 minggu dengan
frekuensi latihan 2 kali dalam seminggu. Hasil: Penelitian ini menunjukkan intervensi hip improve exercise
memperoleh nilai signifikansi 0,000 (p<0,05) dengan mean rank 14,00 menggunakan uji wilcoxon.
Kesimpulan: Pemberian hip improve exercise efektif dalam meningkatkan aktivitas fungsional lansia
dengan low back pain myogenic.

Kata Kunci: Hip Improve Exercise, Aktivitas Fungsional, Low Back Pain Myogenic, Oswestry Disability
Index.

ABSTRACT

Background: Myogenic low back pain is a musculoskeletal disorder commonly experienced by older adults
and can lead to decreased functional activity. Physiotherapy interventions that can be provided include core
stability exercise and hip improve exercise. Numerous studies have investigated the effectiveness of these
interventions; however, research assessing their effects using functional activity measurement tools remains
limited. Objective: To determine the effectiveness of hip improve exercise on the functional activity of older
adults with myogenic low back pain. Methods: This study employed a quasi-experimental method with a
pretest-posttest design conducted at the Banyumanik Elderly Daycare Center from March 31 to April 24,
2026. The study sample consisted of 28 older adults. Functional activity was measured using the Oswestry
Disability Index (ODI) questionnaire. The intervention was carried out for 4 weeks with an exercise
frequency of twice per week. Results: The findings showed that the hip improve exercise intervention
achieved a significance value of 0.000 (p < 0.05) with a mean rank of 14.00 based on the Wilcoxon test.
Conclusion: Hip improve exercise is effective in improving the functional activity of older adults with
myogenic low back pain.

Keywords: Hip Improve Exercise, Functional Activity, Myogenic Low Back Pain, Oswestry Disability
Index.
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PENDAHULUAN

Penuaan merupakan proses alami yang
terjadi pada semua makhluk hidup. Lansia
adalah seseorang yang telah memasuki
tahap usia lanjut, yang ditandai dengan
seseorang sudah berusia 60 tahun ke atas.
Menurut  World Health Organization
(WHO) tahun 2022 seseorang dapat
dikatakan lanjut apabila sudah memasuki
usia 60 tahun keatas. Seiring bertambahnya
usia, seseorang akan mulai mengalami
beberapa gangguan pada sistem tubuhnya
(Adnyana et al., 2022). Salah satu sistem
yang mengalami gangguan adalah sistem
muskuloskeletal. Disisi lain, meningkatnya
usia membuat lansia mengalami degenerasi
jaringan yang ditandai dengan
berkurangnya stabilitas otot dan ligament
(Mambu, 2022). Akibatnya, muncul
gangguan sistem muskuloskeletal yang
banyak dikeluhkan adalah low back pain
(Manafe & Berhimpon, 2022).

Low back pain merupakan keluhan yang
paling sering dialami pada lansia, yang
biasanya ditandai dengan timbulnya nyeri
pada sekitar punggung bawah. Low back
pain memiliki beberapa jenis, diantaranya
ada Hernia Nukleus Pulposus (HNP),
Spondylolisthesis, low back pain ischialgia
dan low back pain myogenic (Tsaniyah et
al., 2023). Menurut Abdullah (2022) low
back pain myogenic merupakan nyeri yang
timbul akibat spasme otot punggung bawah
yang dapat mengakibatkan
ketidakseimbangan kerja otot sehigga bisa
mengganggu aktivitas sehari-hari. Low
back pain myogenic ditandai dengan adanya
spasme atau tightness pada otot di sekitar
lower back seperti otot erector spine dan
otot latissimus dorsi, yang mengakibatkan
nyeri gerak sehingga timbul kesulitan
dalam melakukan aktivitas fungsional
(Hasbiah et al., 2024).

Kejadian low back pain myogenic sendiri
menjadi masalah kesehatan ke 3 di dunia.
Prevalensi low back pain myogenic menurut
data dari WHO (2022) berjumlah sekitar

1,71 milyar. Sedangkan di Indonesia
sendiri, prevalensi low back pain myogenic
sebanyak 80% dari mereka yang mengalami
nyeri punggung bawah (Sidarto et al.,
2022). Menurut data dari dinas Kesehatan
provinsi jawa Tengah pada tahun 2022,
prevalesi penderita low back pain myogenic
berjumlah 314.492 orang, yang
diperkirakan lebih dari 50% berusia lebih
dari 60 tahun (Susanti & Wulandari, 2024).
Low back pain  myogenic  dapat
mengakibatkan terganggunya aktivitas
fungsional pada lansia (Satriansyah et al.,
2022). Dalam kehidupan sehari-hari,
aktivitas fungsional yang sering dilakukan
diantaranya adalah berdiri, duduk dan
berjalan.

Ketika melakukan studi pendahuluan,
lansia diberikan test spesifik berupa thomas
test dan lasegue test guna mengetahui lansia
yang mengalami indikasi low back pain
myogenic akibat adanya tightness ataupun
spasme otot area lower back. Pemberian
kuisioner Oswestry Disability Index (ODI)
juga digunakan untuk mengetahui seberapa
parah gangguan yang timbul akibat low
back pain myogenic. Hasilnya terdapat
sebanyak 90,4% positif low back pain
myogenic. Hasil perhitungan kuisioner
Oswestry  Disability  Index  (ODI)
menyatakan bahwa sebanyak 30 lansia
termasuk dalam kategori mild disability, 9
lansia termasuk dalam kategori moderate
disability dan 13 lansia termasuk dalam
kategori no limitation.

Seseorang yang sudah terdiagnosa low back
pain myogenic, dapat diberikan intervensi
fisioterapi. Adapun intervensi yang dapat
diberikan untuk penderita low back pain
myogenic adalah terapi latihan. Menurut
Dwi Syafitri (2023) pemberian terapi
latihan  dianggap baik dan  dapat
mengurangi  keluhan low back pain
myogenic. Salah satu terapi latihan yang
dapat diberikan penderita low back pain
myogenic hip improve exercise (B. Kim &
Yim, 2020).
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Pada tahun 2020 Kim & Yim melakukan
penelitian terkait pemberian hip improve
exercise pada lansia dengan low back pain
myogenic. Hip improve exercise merupakan
jenis  latihan  stretching hip  yang
dimodifikasi gerakannya agar lebih nyaman
dan aman untuk dilakukan pada lansia
(Winter, 2021). Tujuan dari pemberian hip
improve exercise yaitu untuk meningkatkan
fleksibilitas otot-otot hip seperti grup otot
quadricep, otot hamstring dan otot groin
(Leem et al., 2025). Menurut de Jesus
(2020) fleksibilitas otot hip berpengaruh
terhadap aktivitas fungsional pasien low
back pain, karena jika kelompok otot hip
tidak bekerja secara baik, maka seseorang
akan kesulitan dalam  mobilitasnya.
Sehingga penderita low back pain myogenic
sangat dianjurkan untuk melakukan latihan
hip improve exercise Yyang dapat
berpengaruh dalam meningkatkan aktivitas
fungsional (Winter, 2021).

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk
mengetahui efektivitas pemberian hip
improve exercise, terhadap peningkatan
aktivitas fungsional pada lansia yang
mengalami low back pain myogenic di
daycare lansia Banyumanik. Peneliti ingin
mengetahui apakah pemberian hip improve
exercise dapat memberikan efek terhadap
peningkatan aktivitas fungsional lansia
dengan low back pain myogenic.

METODOLOGI PENELITIAN

Penelitian ini dilakukan di daycare lansia
Banyumanik sejak tanggal 31 maret — 24
april 2026 dengan menggunakan desain
studi quasi eksperimental: one group
pretest-posttest. Pada awal penelitian,
peneliti akan memberikan  kuisioner
Oswestry Disability Index (ODI) sebagai
alat ukur. Dalam grup tersebut berisi
sebanyak 36. Setelah 4 minggu pemberian
intervensi, penulis mengambil sampel
sebanyak 28 lansia dari total populasi. 8
lansia lainnya masuk ke dalam kriteria

eksklusi dan drop out. Responden yang
masuk  kedalam  kriteria  eksklusi
disebabkan karena memiliki gangguan lain
seperti vertigo dan HNP, lalu masuk
kedalam Kkriteria dropout karena tidak
mengikuti intervensi selama 3 kali berturut-
turut dan tidak mengikuti posttest.

Analisis data pada penelitian ini
menggunakan SPSS versi 27.0 meliputi uji
univariat, uji normalitas dan uji pengaruh
pre-post test menggunakan uji wilcoxon.
Gerakan hip improve exercise terdiri dari:
illiopsoas stretch, groin stretch with sitting
dan modifed launch stretch. Latihan ini
diberikan selama 4 minggu dengan
frekuensi 2 kali seminggu (Leem et al.,
2025).

HASIL PENELITIAN DAN
PEMBAHASAN

Dari seluruh data distribusi frekuensi
responden, diperoleh Gambaran
karakteristik responden sebagai berikut:

Tabel 1. Karakteristik Usia

Responden

. Hip Improve Exercise
Usia Total Presentase
60-64 9 32,1%
65-69 11 39,3%
70-74 6 21,4%
75-79 2 7,1%
Total 28 100%

Berdasarkan tabel 1 mayoritas usia
responden berada pada rentang usia 60-
74 tahun atau menurut World Health
Organization (WHO) termasuk kedalam
kategori elderly. Presentase usia tertinggi
berapa pada rentang usia 65-69 tahun.

Menurut Sidarto et al (2022) insiden low
back pain myogenic lebih banyak
dialami pada individu yang berusia lebih
dari 60 tahun dan akan terus meningkat
seiring bertambahnya usia. Hal tersebut
juga didukung melalui penelitian yang
dilakukan oleh Hasesa (2022) bahwa
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seiring bertambahnya usia, akan terjadi
juga proses degeneratif pada sistem
muskuloskeletal nya, seperti penurunan
kekuatan otot dan fleksibilitas jaringan,
sehingga hal tersebut dapat
menyebabkan keluhan low back pain
myogenic yang dapat mempengaruhi
aktivitas fungsional lansia.

Tabel 2. Karakteristik Jenis Kelamin
Responden

Ik Hip Improve Exercise
Jumlah | Presentase
Laki-laki 0 0%
Perempuan 28 100%
Total 28 100%

Pada penelitian ini, responden kelompok
didominasi oleh lansia dengan jenis
kelamin Perempuan. Berdasarkan
penelitian yang dilakukan oleh Warsi
(2021) secara fisiologis kemampuan
kekuatan otot perempuan cenderung lebih
rendah dibandingkan laki-laki, sehingga
perempuan lebih beresiko terkena low
back pain myogenic dibandingkan laki-
laki. Apabila seseorang mengalami
penurunan  kekuatan  otot,  dapat
menyebabkan penurunan dalam
menopang vertebra sehingga beban
mekanik area lumbal meningkat dan
menyebabkan timbulnya gejala low back
pain myogenic (Wahyuni & Sayida,
2025).

Tabel 3. Karakteristik IMT

Responden
IMT Hip Improve Exercise
Jumlah Presentase
<18,5 4 14,3%
18,5-25 13 46,4%
>25 11 39,3%
Total 28 100%

Berdasarkan tabel 3 sebagian besar
responden  memiliki  IMT  kategori

normal. Penelitian yang dilakukan oleh
Faturachman (2023) mengatakan bahwa
seseorang Yyang termasuk ke dalam
kategori overweight beresiko 5 Kali
menderita low back pain myogenic
dibandingan dengan seseorang Yyang
termasuk dalam kategori IMT normal
atau underweight. Peningkatan IMT dapat
menyebabkan  bertambahnya  beban
mekanik pada vertebra khususnya area
lumbal. Beban tubuh yang berlebihan
menyebabkan otot lower back bekerja
lebih keras untuk mempertahankan posisi
tubuh sehingga memicu ketegangan otot
(Mambu, 2022). Didukung oleh
penelitian yang dilakukan oleh Jaheman
et al (2023) bahwa low back pain
myogenic dapat terjadi akibat adanya IMT
yang berlebih disertai dengan ketegangan
otot area lumbal.
Tabel 4. Nilai ODI Responden

ODI Hip Improve Exercise
Pretest Posttest
0%-20% - 96,4%
21%-40% 78,6% 3,6%
41%-60% 21,4% -
Total 100% 100%

Berdasarkan tabel 4 mengenai nilai ODI
yang digunakan untuk mengetahui tingkat
disabilitas akibat adanya gangguan low
back pain myogenic, hasilnya diketahui
bahwa nilai pretest kelompok sebelum
diberikan Hip Improve Exercise (HIE)
pada rentan presentase 21%-40%
diperoleh nilai sebesar 78,6% dan pada
rentan 41%-60% diperoleh nilai sebesar
21,4%. Kemudian nilai posttest pada 0%-
20% (kategori no limitation) diperoleh
nilai 96,4% dan pada rentang 21%-40%
(kategori mild disability) diperoleh nilai
3,6%. Tabel IVV.4 menunjukan selisih skor
ODI setelah diberikkan Hip Improve
Exercise (HIE) terjadi peningkatan pada
skor 0%-20% sebanyak 96,4% setelah
diberikan intervensi. Skor 21%-40%
terjadi penurunan sebanyak 74,8% setelah
diberikan intervensi. Dan pada skor 41%-—
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60% terjadi penurunan sebanyak 21,4%
setelah diberikan intervensi.
Tabel 5. Uji Normalitas

Uji Normalitas
Hip Improve Exercise
Pre test 0,004
Post test 0,032

Berdasarkan tabel 5 menunjukan bahwa
data pretest tidak terdistribusi normal
karena  nilai  signifiknasi  kedua
kelompok sebesar 0,070 (>0.05) dan
0,004 (<0,05). Sementara itu, data
posttest juga tidak terdistribusi normal
dikarenakan  nilai  signifikansinya
sebesar sebesar 0,032 (<0,05). Dapat
disimpulkan bahwa, data tersebut tidak
terdistribusi normal. Sehingga analisis
selanjutnya dapat menggunakan uji non-
parametrik.
Tabel 6. Uji Wilcoxon

Sum  Asymp.
Ranks  tiled)
Negative 7 1400 37800 0,000
Ranks
Positive
Ranks 000 000
Ties 1
Total 28

Berdasarkan hasil uji Wilcoxon Signed
Rank Test, diperoleh negative ranks
sebanyak 27 responden dan tidak
terdapat responden pada positive ranks.
Sedangkan ties terdapat 1 responden
yang memiliki kesamaan pada nilai
pretest dan posttest. Nilai mean rank
sebesar 14,00 dan nilai Sum of Ranks
sebesar 378,00. Nilai Asymp. Sig (2-
tiled) sebesar 0,000 (p<0,05), sehingga
dapat disimpulkan bahwa pemberian
latihan hip improve exercise
memberikan pengaruh yang signifikan
terhadap aktivitas fungsional lansia

dengan low back pain myogenic yang
diukur menggunakan kuisioner ODI.
Responden penelitian di dominasi oleh
responden dengan jenis kelamin
perempuan, IMT berada dalam kategori
normal, skor pretest ODI berada dalam
kategori mild limitation dan moderate
limitation. Hal tersebut menjadi faktor
yang kuat dalam meningkatkan aktivitas
fungsional lansia dengan low back pain
myogenic. Responden dengan mayoritas
perempuan, lebih  mudah  untuk
memperhatikan intruksi selama latihan,
sehingga dengan keterbatasan durasi
intervensi hip improve exercise (HIE)
selama penelitian, hasilnya tetap
memberikan efek baik sehingga nilai
ODI dapat menurun. Responden dengan
IMT normal, lebih leluasa untuk
bergerak melakukan setiap gerakan
intervensi hip improve exercise (HIE),
sehingga hasilnya lebih maksimal dan
dapat  menurunkan  nilai  ODI.
Berdasarkan 2  faktor  tersebut,
memberikan hasil yang baik dalam
penurunan nilai ODI dan meningkatkan
aktivitas fungsional lansia dengan low
back pain myogenic. Dibuktikan dengan
nilai posttest ODI yang mengalami
penurunan dari nilai pretest yang sangat
signifikan. Nilai posttest kelompok 2,
sebanyak 96,4% berada pada kategori no
limitation dan 4,6% sisanya masih
dalam kategori mild limitation, secara
nilai  ODI sudah sangat terlihat
perubahan  yang terjadi  setelah
pemberian intervensi. Sehingga pada
kelompok 2 terdapat peningkatan
aktivitas fungsional lansia dengan low
back pain setelah diberikan intervensi
hip improve exercise (HIE) selama 4
minggu

Secara fisiologis, hip improve exercise
berfokus pada peningkatan kekuatan
dan fleksibilitas otot pinggul dan hip.
asarkan penelitian yang dilakukan oleh
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de Jesus (2020) secara mekanik, fungsi

otot pinggul juga berkaitan dengan arah

gerakan pada pelvic ketika melakukan

aktivitas  fungsional.  Dikarenakan

penderita low back pain myogenic kerap

mengalami  gangguan  lumbopelvic
rhythm (Pizol et al., 2024). Jika otot
pinggul dan hip mengalami peningkatan

kekuatan dan fleksibilitas, maka
mobilisiasi hip akan lebih baik, sehingga

dapat memperbaiki lumbopelvic rhythm
(Hatefi et al.,, 2021). Apabila
lumbopelvic rhythm berfungsi dengan

baik, maka akan  mengurangi

kompensasi berlebihan pada area lumbal

dan vertebra (J. H. Kim & Park, 2022).

Gerakan hip improve exercise (HIE)

seperti iliopsoas stretch, groin stretch

with sitting dan modified launch stretch

dapat membantu mengurangi nyeri dan

meningkatkan mobilitas area hip dan

pelvic (Santamaria, 2023). Menurut

Reiman dan Matheson (2023) apabila

lansia tidak merasakan nyeri dan

mobilitas area hip berfungsi dengan

baik, maka kondisi tersebut membantu

mengurangi  ketegangan otot dan

meningkatkan kenyamanan responden

saat melakukan aktivitas sehari-hari.

Oleh karena itu, hip improve exercise

dapat menjadi salah satu intervensi

fisioterapi  yang  efektif  dalam

meningkatkan  aktivitas  fungsional

lansia dengan low back pain myogenic

(Winter, 2021).

Keterbatasan dalam penelitian ini antara
lain adalah: jumlah sampel yang terbatas,
waktu pemberian intervensi yang singkat,
tidak ada kontrol aktivitas harian
responden, dan penelitian  hanya
dilakukan pada 1 tempat.

PENUTUP

Kesimpulan

Hasil  penelitian  menunjukkan  uji
wilcoxon mendapatkan nilai Asymp. Sig.
(2-tailed) sebesar 0,000, sehingga
pemberian hip improve exercise efektif

dalam meningkatan aktivitas fungsional
lansia dengan low back pain myogenic
yang diukur menggunakan ODI.

Saran
Berdasarkan hasil penelitian yang telah

dilakukan, terdapat beberapa saran yang
dapat dijadikan evaluasi:

Pertama, diharapkan untuk penelitian
selajutnya, dapat menambah responden
penelitian. Kedua, Durasi intervensi dapat
ditambah lebih lama. Ketiga, Lakukan
kontrol aktivitas menggunakan buku
logbook harian lansia untuk mengetahui
kegiatan yang dilakukan responden setiap
hari. Keempat, Penelitian selanjutnya
dapat dilakukan di beberapa tempat agar
hasil penelitian lebih menyeluruh apabila
dilakukan pada populasi dan lingkungan
yang berbeda.
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