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INTISARI

STUDI LITERATUR: PENGARUH PILATES EXERCISE TERHADAP
LOW BACK PAIN

Nathanael Aditya Santoso
Program Studi D IV Fisioterapi, Sekolah Tinggi llmu Kesehatan Nasional Jalan
Solo Baki, Kwarasan, Grogol, Sukoharjo
( Dibimbing Oleh: Sevy Astriyana, SSt.FT.,M.Or dan Binuko Amarseto.,
S.St.FT., M.Or)

Latar Belakang : Low back pain adalah salah satu muskuloskeletal disorder yang
sering terjadi dan umum di kehidupan dan telah menjadi salah satu masalah
kesehatan yang mendunia.. Intervensi untuk menangani keluhan low back pain
yaitu Pilates exercise. Pilates exercise adalah program exercise yang juga dapat
meningkatkan fleksibilitas tulang belakang dengan meningkatkan core muscle,
memperbaiki postur dan dapat mengurangi nyeri.

Tujuan Penelitian : Mengkaji gerakan maupun dosis, serta pengaruh dari pilates
exercise terhadap low back pain dan mengetahui tinjauan atau kajian tentang
pengaruh pilates exercise terhadap nyeri pada low back pain.

Metode Penelitian : Metode dalam penelitian ini adalah studi literasi dengan
pencarian literatur diakses melalui google schoolar, PubMed, Elsevier, Sage
Journal, dan Research Gate, serta alat penelusuran lain mengenai pengaruh
Pilates exercise terhadap low back pain, kriteria inklusi dari penelitian ini ialah
jurnal dengan desain studi randomized controlled trial dan quasi expermental
terbit tahun 2015 — 2020, jurnal nasional maupun internasional yang di sertai
dengan identitas jelas, kriteria umur partisipan 15 — 80 tahun dengan jenis
kelamin pria maupun wanita dan membahas pilates exercise dan low back pain
chronic non-spesific dengan alat ukur nyeri yang tervalidasi. Kriteria eklusi dari
penelitian ini ialah Jurnal yang dengan metode systematic review dan review,
jurnal tidak full text, jurnal tanpa ada identitas jelas.

Hasil Penelitian : Pilates exercise efektif mengurangi nyeri dan aman di gunakan
pada berbagai macam umur dan hasil yang di dapat dari 5 jurnal yang telah sesuai
dengan kriteria inklusi adalah signifikan.

Kesimpulan : Ada pengaruh pemberian Pilates exercise terhadap low back pain.

Kata Kunci : Low back pain, core exercise, Pilates exercise
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ABSTRACT

LITERATURE STUDY: THE EFFECT OF EXERCISE PIATES ON LOW
BACK PAIN

Nathanael Aditya Santoso
D 1V Physiotherapy Study Program, National College of Health Sciences Jalan
Solo Baki, Kwarasan, Grogol, Sukoharjo
(Supervised by: Sevy Astriyana, SSt.FT.,M.Or and Binuko Amarseto.,
S.St.FT., M.Or)

Background : Low back pain is one of the most common and common
musculoskeletal disorders in life and has become a global health problem. The
intervention to treat low back pain is pilates exercise, this exercise can increase
spinal flexibility by increasing core muscles, improving posture and reducing
pain.

Research purposes : To examine the movement, dose and the effect of pilates
exercise on low back pain and find out reviews or studies on the effect of pilates
exercise on low back pain.

Research methods : The method in this research is a literacy study with
literature search through Google Schoolar, PubMed, Elsevier, Sage Journal, and
Research Gate, as well as other search tools regarding the effect of Pilates
exercise on low back pain, the inclusion criteria of this research are journals with
randomized controlled trial and quasi experiment published in 2015 - 2020,
national and international journals accompanied by clear identities, age of
participants 15 - 80 years with male and female sex and discussing pilates
exercise and non-specific chronic low back pain with pain measuring instruments
validated. The exclusion criteria for this study were journals with systematic
review and review , non-full text journals, journals without a clear identity.
Research result : Pilates exercise effective in reducing pain and safe to use at
various ages and the results from 5 journals that have been in accordance with the
inclusion criteria are significant.

Conclusion: There is an effect of Pilates exercise on low back pain.

Keywords : Low back pain, core exercise, Pilates exercise
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Low back pain adalah salah satu gangguan muskuloskeletal yang
sering terjadi dalam kehidupan serta menjadi salah satu keluhan yang
mendunia. Low back pain di definisikan sebagai nyeri ataupun rasa tidak
nyaman yang terjadi di dekat lumbosakral ataupun di daerah lumbosakral.
Hampir 75- 90% penderita low back pain di sebabkan secara umum oleh
beberapa faktor, yaitu: usia, posisi ergonomi, trauma, life style, jenis
kelamin, dan lain sebagainya. Pekerjaan yang semakin banyak dengan
beban dan porsi kerja yang besar dan berat, akan berpotensi tinggi
menyebabkan low back pain ataupun memicu gejala-gejala dari low back
pain itu sendiri. Keluhan Low back pain sangat menggangu dan dapat
menyebabkan tidak maximalnya activity daily living ( ADL ) serta
fungsional tubuh. Manajemen medis low back pain pada umumnya, yaitu:
obat, fisioterapi dan rehabilitasi(Duthey, 2013; Kusumaningrum, 2014).

Menurut data dari The Global Burden of Disease 2010 Study
didapatkan low back pain adalah salah satu keluhan muskuloskeletal yang
sering terjadi dan umum terjadi, diukur melalui Years Lived with
Disability. Prevalensi low back pain di dapatkan sekitar 75% - 85% dalam
1 tahun prevalensi dari low back pain sendiri setidaknya 45% - 77%.
Keluhan akibat low back pain bisa di katakan cukup besar, tetapi sebagian
besar keluhan dapat sembuh dengan sendirinya tanpa bantuan dari pihak
tenaga medis. Penderita low back pain yang tidak melakukan tindakan
preventive atau exercise memiliki resiko low back pain akan di rasakan
kembali (Shipton, 2018).



Menurut Ratnasari (2016) low back pain adalah nyeri kronis yang
sering kali dialami dengan durasi lebih dari 3 bulan dan disertai adanya
terbatasnya gerak yang mengakibatkan aktivitas terganggu oleh karenanya
sakit atau keluhan dari low back pain. Penyakit gangguan muskuloskeletal
telah menjadi masalah yang banyak dijumpai dan umum terjadi di seluruh
dunia dan menurut data yang di dapat 50% sampai 80 % penduduk di
negara industri pernah ataupun sering kali mengalami low back pain.

Pengaruh Pilates exercise pada nyeri punggung bawah dengan
peserta berusia 46 dan 52 tahun menunjukkan bahwa terjadi peningkatan
kekuatan otot pada otot punggung bawah, dan peningkatan fleksibilitas
serta jangkauan gerak mereka (Dhari, 2019), sedangkan menurut penelitian
Lin Hui et al (2016) mengatakan bahwa pilates exercise hanya mengurangi
nyeri tidak dengan keterbatasan dan fungsi tubuh.

Berdasarkan permasalahan tersebut, peneliti tertarik untuk
mengkaji pengaruh atau efek pemberian pilates exercise terhadap low back

pain.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang sudah tertera dapat di rumuskan
sebagai berikut: Bagaimana kajian tentang pengaruh pemberian pilates

exercise terhadap low back pain?

. Tujuan Penelitian

1. Tujuan Umum
Mengetahui tinjauan/kajian tentang pengaruh pilates exercise
terhadap nyeri pada low back pain.

2. Tujuan Khusus
a) Mengkaji gerakan maupun dosis pada pilates exercise

b) Mengkaji pengaruh pilates exercise terhadap low back pain.



D. Manfaat Penelitian
1. Teoritis
Agar hasil studi ini adalah memperoleh kajian tentang pengaruh pilates
exercise terhadap nyeri pada low back pain.
2. Praktis
a) Bagi penulis dan institusi pendidikan Sebagai sumber referensi
tentang pengaruh pemberian pilates exercise terhadap nyeri pada
low back pain.
b) Bagi Masyarakat
Sebagai referensi penambahan wawasan tentang pengaruh pilates

exercise dan low back pain.



BAB Il1

METODE PENELITIAN

A. Rancangan Penelitian

Penelitian ini di rancang dengan menggunakan desain studi literatur
review. Penelitian kepustakaan dan studi pustaka atau riset pustaka meski bisa
dikatakan mirip akan tetapi berbeda. Studi literasi adalah istilah lain dari
kajian pustaka, tinjauan pustaka, kajian teori, landasan teori, literature review,
dan tinjauan teoritis. Yang dimaksud penelitian kepustakaan adalah penelitian
yang dilakukan dengan berdasarkan karya tertulis ( Jurnal, artikel, karya tulis,
dan masih banyak lagi ), termasuk hasil penelitian baik yang telah maupun
yang belum dipublikasikan. Data yang di pakai dalam penelitian ini berupa
jurnal ataupun artikel yang menggunakan randomized controlled trial ( RCT )

maupun Quasy experiment.

B. Waktu Penelitian
Penelitian di laksanakan dari 27 Mei 2021 hingga bulan 12 Juni 2021.

C. Populasi dan Sample
1. Populasi
Populasi merupakan keseluruhan dari kumpulan elemen yang
memiliki sejumlah karakteristik umum, yang terdiri dari bidang- bidang
untuk diteliti. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh jurnal nasional
maupun internasional yang membahas tentang pilates exercise pada low

back pain, low back pain dan exercise, nyeri pada kasus low back pain.
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2. Sample

Sample adalah bagian dari jumlah dan karakteristik yang dimiliki

oleh populasi tersebut. Sample pada penelitian ini adalah jurnal yang

membahas pengaruh pilates exercise terhadap nyeri pada low back pain

chronic non-specific.

Adapun kriteria inklusi dan eklusi dari pengumpulan data literatur

adalah sebagai berikut:

a. Kriteria inklusi

1)

3

Jurnal yang berisi tentang Pilates exercise dan low back
pain chronic non-spesific dan dengan alat ukur nyeri
yang sudah tervalidasi

Jurnal nasional dan internasional yang terbit 2015 -
2020.

Jurnal yang menggunakan metode randomized
controlled trial ( RCT ) maupun Quasy experiment.
Jurnal dengan kriteria sample usia 15 — 80 tahun dengan

jenis kelamin pria maupun wanita.

b. Kiriteria Eklusi

1)

2)
3

D. Variabel Penelitian

1. Variabel Terikat

Jurnal yang menggunakan metode Systematic review dan
review.
Jurnal tidak full text.

Jurnal tanpa ada identitas jelas.

Variable terikat pada penelitian ini ialah nyeri pada penderita low back

pain.
2. Variabel Bebas

Variable bebas pada penelitian ini ialah pilates exercise.
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E. Prosedur Penelitian
1. Pencarian Data

Setelah menemukan topik yang menarik, langkah selanjutnya untuk
membuat suatu studi literatur adalah dengan melakukan pencarian data
dengan menggunakan kata kunci dan sitasi yang berkaitan dengan topik.
Strategi pencarian dimulai dengan berkata kunci low back pain, core
exercise, pilates exercise dalam Bahasa Indonesia maupun Bahasa Inggris
dengan menggunakan data base seperti Google Schoolar, PubMed,

Elsevier, Sage Journal.
2. ldentifikasi Jurnal

Pemahaman mengenai koneksi atau hubungan antara sumber data
yang telah dibaca penting untuk mengorganisasi argumen dan struktur
penelitian studi literatur serta memantapkan penelitian, konsep maupun
topik dan tidak semua data yang penulis dapatkan bisa penulis baca secara
optimal. Oleh karena itu, penulis harus dapat membatasi data yang sesuai

dengan konsep, topik, teori, atau masalah penelitian.

3. Evaluasi Data
Evaluasi data dilakukan karena tidak semua data yang penulis
dapatkan bisa penulis baca secara optimal. Oleh karena itu, penulis harus
dapat membatasi data yang sesuai dengan konsep, topik, teori, atau masalah
penelitian.

4. Analisis Jurnal
Kajian studi literatur dilanjutkan dengan cara menarik kesimpulan

dari berbagai sumber hasil penelitian lalu hasil dan kesimpulan dari
penelitian tersebut di bahas dan diintepretasikan kembali pada pembahasan
pada BABIV.
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Secara sistematis, prosedur penelitian yang penulis lakukan adalah

sebagai berikut:

Penyusunan proposal

A

Permohonan
persetujuan dan izin
penelitian dari
program studi DIV-
Fisioterapi STIKES
Nasional

l

Pencarian hasil

data
|

Identifikasi jenis

data
¥

Menyaring dari judul, abstrak,

maupun isian

Sesuai dengan
kriteria inklusi

v

Analisis data dan
pembahasan

A 4

Jurnal/literatur yang
menggunakan metode
Systematic review dan
review. ( Kriteria ekslusi )

\ 4

Tidak di analisis

Gambar 3.1 Prosedur penelitian



F. Jadwal Penelitian

Tabel 3.1 Jadwal penelitian
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NO | Kegiatan April Maret April Mei Juni Juli  |Agustus
2020 2021 2021 2021 2021 | 2021 2021
12/ 3 4/1 2 3 2| 3 2034|123 2/13|4(12|3/4
1 | Pengumpulan
judul
2 | Pengumpulan
data
3 | Pembuatan
proposal
4 | Pengumpulan
proposal
5 | Seminar
proposal
6 | Penelitian
7 | Seleksi data
literatur
8 | Seminar
Tertutup
9 | Seminar
Terbuka
10 | Pengumpulan

Naskah
Publikasi




G. Pengumpulan Data
Pengumpulan data penelitian di akses melalui Google Schoolar,
PubMed, Elsevier, Sage Journal, Research Gate, mengenai pengaruh pilates
exercsie terhadap Low Back Pain. Literatur di utamakan dari penelitian
dengan rentang waktu 2015 — 2020. Kata kunci yang di pakai dalam
pencarian literatur low back pain, core exercise, pilates exercise, low back

pain chronic non-spesific dalam Bahasa Indonesia maupun Bahasa Inggris.

H. Analisa Data
Jurnal Penelitian yang sesuai dengan kriteria inklusi di kumpukan lalu
di di ringkas dan dimasukkan sesuai kriteria literatur. Ringkasan jurnal
tersebut di data dan diurutkan sesuai tahun penelitian terdahulu. Ringkasan
jurnal tersebut kemudian dilakukan analisis terhadap nyeri pada low back
pain chronic non-spesific yang terdapat dalam hasil dan temuan penelitian.

Metode analisis yang digunakan adalah analisis isi jurnal.
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BAB V
KESIMPULAN DAN SARAN

. KESIMPULAN

Seluruh jurnal hasil research mengenai Pilates exercise dalam studi
literatur ini berpengaruh menurunkan nyeri dan di dapat di tarik kesimpulan
sebagai berikut:
Ada pengaruh dari pilates exercise pada penurunan nyeri pada kasus low back
pain chronic non-specific dengan rata-rata hasil P Value signifikan.
Pilates exercise dengan frekuensi 2-3x/minggu; Low — high impact dengan sesi
latihan 3 — 10 sesi; Durasi 50 — 60 menit/ sesi; Tipe latihan aerobic, efektif
dalam penurunan nyeri pada penderita low back pain dan gerakan pilates aman
dalam pelaksanaannya.
. Pilates exercise dengan kombinasi latihan, alat maupun mesin dapat

mempertinggi potensi pengurangan nyeri dari Pilates exercise.

. SARAN

Berdasarkan studi literatur yang penulis sampaikan, berikut saran yang
dapat penulis sampaikan:
Untuk peneliti yang selanjutnya, penelitian mengenai pilates exercise terhadap
low back pain chronic non-specific dapat menyertakan program yang lebih
detail lagi.
Untuk praktisi kesehatan, dapat dipertimbangkan dan diperhatikan lagi
kebutuhan setiap pasien untuk di berikan latihan Pilates ini.
. Untuk pasien low back pain, di harapkan mengikuti dan rutin latihan di rumah
maupun datang terapi kepada fisioterapis.
. Kekurangan dari penelitian ini untuk metode RCT ( Randomized control trial )
hanya di ambil metode yang memiliki RCT ( Randomized control trial ) saja
tidak memiliki spesifikasi tentang tingkatan dari metode RCT ( Randomized
control trial ) sendiri sehingga di sarankan untuk peneliti selanjutnya

menggunakan metode RCT ( Randomized control trial ) yang lebih spesifik.
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