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Abstrak

Nyeri punggung bawah ialah perasaan nyeri di daerah lumbo sakral dan sakroiliakal. Dampaknya yaitu
penurunan kemampuan untuk meningkatkan kekuatan otot, kesulitan bergerak dari duduk ke berdiri,
jongkok, dan berjalan, dan hambatan dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Nyeri dapat diminimalkan
dengan menggunakan terapi farmakologis dan terapi non farmakologis yang salah satunya adalah Latihan
Fleksi William : Stretching. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui efektifitas Latihan Fleksi William :
Stretching terhadap penurunan tingkat nyeri punggung bawah pada lansia di Puskesmas Nanggalo Padang
Pada Tahun 2022.

Jenis penelitian ini adalah Pre-eksperiment Design dengan bentuk rancangan One Group pretest-postest.
Pengumpulan data penelitian dilaksanakan pada tanggal 12 sampai 24 Mei 2022 di Puskesmas Nanggalo
Padang dengan jumlah sampel sebanyak 10 orang yang diambil dari teknik purposive sampling. Instrument
penelitian menggunakan Visual Analogue Scale (VAS). Data dianalisis dengan uji statistik paired samples
T-Test.

Hasil penelitian didapatkan p value = 0,00 (p < 0,05) menunjukan bahwa ada penurunan tingkat nyeri
sesudah dilakukan Latihan Fleksi William : Stretching. Sehingga dapat disimpulkan ada pengaruh Latihan
Fleksi William : Stretching terhadap penurunan tingkat nyeri punggung bawah pada lansia di Puskesmas
Nanggalo Padang.

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan diharapkan kepada lansia agar dapat menggunakan Latihan
Fleksi William : Stretching untuk meringankan nyeri punggung bawah.

Kata Kunci: Latihan Fleksi William : stretching, nyeri punggung bawah

Abstract

Low back pain is a painful feeling in the lumbo sacral and sakroiliakal. The impact is a decrease in the
ability to increase muscle strength, difficulty moving from sitting to standing, squatting, and running, and
constraints in performing everyday activities. Pain can be minimized by using pharmacologic therapy and
non-pharmacological therapies that one of them is William Flexion Exercise: Stretching. The purpose of
this study to determine efektifitas Latihan Flexes William:Stretching to the decline in the level of lower back
pain in the elderly in Puskesmas Nanggalo Padang In the Year 2022.

The research is a Pre-experimental design with a draft form one group pretest-posttest. The collection of
research data held on December 12 to May 24, 2022 in Nanggalo Padang health center with a total sample
of 10 people taken fromtechnique. a purposive sampling Research instrument using Visual Analogue Scale
(VAS). Data were analyzed by statistical test paired samples T-test.

The results showed the p value =0.00 (p <0.05) showed that there was a decrease in levels of pain after doing
exercise Flexion William: Stretching. So it can be concluded that there is the influence of William Flexion
Exercise: Stretching to the decline in the level of lower back pain in the elderly in Puskesmas Nanggalo Padang.
Based on research that has been done to the elderly is expected to use William Flexion Exercise: Stretching
to relieve lower back pain.

Keywords: William Flexion Exercise: stretching, lower back pain
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PENDAHULUAN

Lansia merupakan proses yang terjadi sendiri
(alamiah) yang dimulai dari masa anak, masa
dewasa dan masa tua yang tidak dapat dihindari
oleh setiap individu. Proses manua merupakan
proses yang terjadi sepanjang hidup, tidak hanya
dimulai dari suatu waktu tertentu, tetapi dimulai
dari permulaan kehidupan Di seluruh dunia jumlah
lanjut usia diperkirakan 500 juta jiwa dengan
usia rata-rata 60 tahun dan diperkirakan pada
tahun 2025 akan mencapai 1,2 milyar. Memasuki
usia tua banyak mengalami kemunduran seperti
kemunduran fisik yang ditandai dengan kulit
menjadi keriput karena berkurangnya bantalan
lemak, rambut memutih, pendengaran berkurang,
penglihatan memburuk, gigi mulai ompong,
aktivitas menjadi lambat, nafsu makan berkurang
dan kondisi tubuh yang lain juga mengalami
kemunduran yang mengakibatkan sebagian
lansia akan mengalami ketergantungan fisik dan
ekonomi, sakit-sakitan yang kronis (Padila, 2019).
Melihat dari banyaknya jumlah lansia yang ada
di Indonesia, pasti banyak gangguan yang terjadi
pada kesehatan lansia, salah satu masalah tersebut
merupakan gangguan yang terjadi pada sistem
muskuloskeletal, yaitu sendi (Azizah, 2021).

Kemunduran kartilago sendi, sebagian besar
terjadi pada sendi-sendi yang menahan berat,
dan pembentukan tulang di permukaan sendi
merupakan hal yang umum terjadi. Komponen-
komponen kapsul sendi pecah dan kolagen yang
terdapat pada jaringan penyambung meningkat
secara progresif yang jika tidak dipakai lagi
mungkin menyebabkan inflamasi nyeri, penurunan
mobilitas sendi, dan deformitas (Stanley, 2014).

Nyeri punggung bawah ialah perasaan nyeri
di daerah lumbo sakral dan sakroiliakal. Mobilitas
punggung bawah sangat tinggi di samping itu
juga menyangga beban tubuh dan sekaligus
sangat berdekatan dengan jaringan lain (Harsono,

2018). Dampak nyeri itu disebabkan kepekaan dan

kehilangan fungsi pada tulang belakang bagian
punggung bawah. Rangsangan nyeri dapat berupa
rangsangan mekanik, termik, atau suhu kimiawi
dan campuran diterima oleh reseptor yang terdiri
dari akhiran saraf bebas yang memiliki spesifikasi
di sini terjadi aksi potensial dan impuls ini
diteruskan ke pusat nyeri (Harsono, 2018).

Penanganan nyeri sendi pada lansia dapat
diatasi dengan mencarikan aktivitas yang cocok
dengan kemampuan jasmani dan rohani lansia
seperti stretching, pemberian makanan yang
bergizi, anjurkan untuk istirahat secukupnya,
pendekatan fisiologis, pendekatan kognitif
(Darmojo, 2020). Untuk itu penelitian ini akan
melakukan pemberian latihan fleksi william :
stretching, latihan yang melibatkan lansia yang
mengalami nyeri pungung bawah di Puskesmas
Nanggalo Padang serta yang aktif mengikuti
senam lansia.

Hasil wawancara yang dilakukan peneliti
mengenai nyeri punggung bawah pada 10 pasien
lansia nyeri punggung bawah terdiri dari 3 laki-
laki dan 7 perempuan yang sedang berkunjung ke
Puskesmas Nanggalo, 2 orang mengalami nyeri
sangat berat, 4 orang mengalami nyeri berat, 3
orang mengalami nyeri sedang, dan 1 orang yang
mengalami nyeri ringan.Nyeri diukur menggunakan
skala nyeri Visual Analogue Scale (VAS). Lansia
mengatakan nyerinya sangat mengganggu dan
3 lansia mengatakan belum terlalu mengganggu
dengan nyeri yang ia rasakan. Upaya lansia selama
ini untuk menghilangkan nyeri tersebut meliputi
6 lansia mengkonsumsi obat penghilang nyeri
seperti ibuprofen, asam mefenamat, aspirin yang
didapatkan lasia di warung dan toko obat terdekat.
Lansia memijat dengan menggunakan balsam, dan
1 lansia dibiarkan saja atau dibawa tidur. Upaya
pengobatan yang lansia lakukan ternyata belum
efektif karena lansia mengatakan setelah meminum
obat atau memijat tidak berapa lama kemudian nyeri

muncul kembali.
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Dari ulasan di atas peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian yang berjudul “Efektifitas
Latihan Fleksi William : Stretching Terhadap
Tingkat Nyeri Punggung Bawah Pada Lansia Di
Puskesmas Naggalo Padang Pada Tahun 2022,

Lansia atau lanjut usia adalah suatu keadaan
yang terjadi di dalam kehidupan manusia. Proses
lansia merupakan proses sepanjang hidup, tidak
hanya dimulai dari suatu waktu tertentu, tetapi
dimulai dari sejak kehidupan (Nugroho, 2015).

Lanjut usia merupakan proses alamiah,
yang berarti seseorang telah melalui tiga tahap
kehidupannya, yaitu anak, dewasa, dan tua.
Tiga tahap ini berbeda, baik secara biologis
maupun psikologis. Memasuki usia lanjut berarti
mengalami kemunduran, misalnya kemunduran
fisik yang ditandai dengan kulit yang mengendur,
rambut memutih, gigi mulai ompong, pendengaran
kurang jelas, penglihatan semakin memburuk,
gerakan lambat, dan figure tubuh yang tidak
proporsional (Nugroho, 2015).

Nyeri punggung bawah (NBP) adalah nyeri
yang dirasakan di daerah punggung bawah, dapat
berupa nyeri local (inflamasi), maupun nyeri
radikal atau keduanya. Nyeri ini terasa diantara
sudut iga terbawah dan lipatan bokong bawah
yaitu daerah lumbal atau lombo-sakral dan sering
disertai dengan penjalaran nyeri kearah tungkai
dan kaki. Nyeri yang berasal dari punggung bawah
dapat dirujuk ke daerah lain, atau sebaliknya
nyeri yang berasal daerah lain dirasakan di daerah
punggung bawah (referred pain) (Tjokorda, 2019).

William Flexion Exercise adalah exercise
therapy diperkenalkan oleh Dr. Paul Williams
pada tahun 1937. William Flexion Exercise ini
dirancang untuk mengurangi nyeri pinggang atau
nyeri pada punggung bawah dengan memperkuat
otot-otot yang memfleksikan lumbo sacral spine,
terutama otot abdomen dan otot gluterus maksimus
dan meregangkan kelompok ekstensor punggung

bawah. Caranya adalah dengan menguatkan
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(strengthening) otot-otot abdomen dan gluteus
maksimus, serta mengulur (stretching) otot-otot

ekstensor punggung. (Zuyina2020).

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian Pre Eksperimental dengan
pendekatan One Group Pratest Postest Design
(Notoatmodjo, 2010). Penelitian ini dilakukan
di Puskesmas Nanggalo Padang pada bulan
Desember 2021 sampai Juli 2022. pengumpulan
data dilakukan pada tanggal 12 sampai 24 Mei
2022. Populasi pada penelitian ini adalah lansia
yang berkunjung ke Puskesmas Nanggalo yang
mengalami nyeri punggung bawah dan lansia
yang aktif mengikuti senam lansia di Puskesmas
Nanggalo sebanyak 25 orang. eksperimen
sederhana jumlah anggota sampelnya adalah 10-
20 orang (Sugiono,2012). Penelitian ini jumlah
sampel yang diambil adalah 10 orang lansia,
semua sampel telah memenuhi kriteria sampel
yang ditentukan peneliti. Selama penelitian tidak
ada lansia yang drop out. Pengambilan sampel
penelitian dilakukan dengan Purposive Sampling.
Dalam penelitian ini terdapat dua variabel yaitu
variabel independen dan variabel dependen.
Variabel independen adalah latihan fleksi william
. stretching sedangkan variabel dependen yaitu
tingkat nyeri punggung bawah pada lansia. Analisa
data dilakukan dengan 2 tahap yaitu analisa
univariat digunakan untuk melihat rata-rata skor
skala nyeri punggung bawah pada lansia sebelum
dan sesudah dilakukan Latihan Fleksi William:
Stretching dan analisa bivariat dilakukan untuk
mengetahui perbedaan antara 2 kelompok yaitu
sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) diberikan
perlakuan pemberian Latihan Fleksi William
: Stretching. Prosedur stretching terdiri dari 8
gerakan dan dilakukan setiap hari selama 7 hari
dengan durasi masing-masing gerakan selama 10
menit. Sebelumnya dilakukan uji normalitas data

dengan menggunakan uji Shapiro-wilk (n < 50),
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dan dilanjutkan dengan uji Wilcoxon signed-rank

test dengan tingkat kepercayaan 95% (0=0,05).

HASIL PENELITIAN

Hasil penelitian Efektifitas Latihan Fleksi
Williamm: Stretching Terhadap Tingkat Nteri
Punggung Bawah Pada Lansia di Puskesmas
Nanggalo Padang Tahun 2022. Pada analisa data
yang digambarkan secara berurutan mulai dari
hasil univariat meliputi rerata terhadap nyeri
punggung bawah kemudian

Tabel 3 dilanjutkan dengan analisa bivariat.

Hasil yang didapatkan adalah :

Tabel 1. Skala Tingkat Nyeri Punggung Bawah
Pada Lansia Sebelum Pemberian Latihan
Fleksi William : Stretching di Puskesmas
Nanggalo Padang PadaTahun 2022

Variabel N Mean SD Min Mak
Sebelum 10 5,20 2,300 2 9

Berdasarkan tabel 1 diatas dapat dilihat pada
skala tingka nyeri sebelum diberikan latihan fleksi
William : stretching didapatkan nilai mean adalah
5,20, standar deviation 2,300, nilai minimum

adalah 2, dan nilai maksimum adalah 9.

Tabel 2. Skala Tingkat Nyeri Punggung Bawah
Pada Lansia Sesudah Pemberian Latihan Fleksi
William : Stretching di Puskesmas Nanggalo

Padang Pada Tahun 2022
Variabel N Mean SD Min Mak
Setelah 10 2,80 2,150 0 7

Berdasarkan tabel 2 diatas dapat dilihat
bahwa pada skala tingkat nyeri sesudah diberikan

latihan fleksi william: stretching didapatkan nilai
mean adalah 2,80, standar deviation 2,150, nilai
minimum adalah 0 dan nilai maksimum adalah 7.

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan hasil
uji statistik menggunakan paired samples T-test
didapatkan nilai p value 0,000 (p < 0,05) dengan
nilai confidence interval 2,031 — 2,769. Hal
ini membuktikan bahwa ada pengaruh Latihan
Fleksi William: Stretching terhadap tingkat
nyeri punggung bawah pada lansia di Puskesmas
Nanggalo Padang tahun 2022.

PEMBAHASAN
1. Tingkat Nyeri Punggung Bawah Pada

Lansia Sebelum diberikan Latihan Fleksi
William : Stretching
Berdasarkan hasil penelitian didapatkan
bahwa tingkat nyeri sebelum diberikan latihan
fleksi William

didapatkan nilai mean adalah 5,20, nilai standar

: stretching dari 10 responden

deviation adalah 2,300, ilai minimum 2 dan nilai
maksimun adalah 9. Hasil penelitian ini sama
dengan penelitian yang dilakukan oleh Desi Dyah
Yulitania (2015) tentang pengaruh peregangan
dan William flexsion exercise terhadap nyeri
punggung bawah non spesifik pada pemetik teh
di Perkebunan Teh Jemus, dimana hasil yang
didapatkan rerata tingkat nyeri sebelum pemberian
latihan fleksi William (pre-test), rerata skala nyeri
punggung bawah responden adalah 5,20. Hal
ini dikarenakan jumlah sampel dalam penelitian
ini sama, responden pada penelitian ini yaitu

sebagaian besar wanita dan alat ukur tingkat nyeri

Tabel 3. Pengaruh Latihan Fleksi Willian : Stretching Terhadap Tingkat Nyeri Punggung
Bawah di Puskesmas Nanggalo Padang Tahun 2022

Pairred Differences

o
Variabel Mean SD SE 5% €1 pvalue
Lower Upper
Tingkat Nyeri
Pre Test — Post Test 2,400 0,516 0,163 2,031 2,769 0,000
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dalam penelitian ini sama yaitu menggunakan
skala penilaian Visual Analogue Scale (VAS).

Menurut Altinel (2017) laki-laki dan
perempuan memiliki resiko yang sama terhadap
keluhan nyeri punggung bawah. Namun pada
kenyataannya jenis kelamin seseorang dapat
mempengaruhi timbulnya nyeri punggung bawah,
karena pada wanita keluhan ini lebih sering
terjadi misalnya pada saat mengalami siklus
menstruasi, selain itu proses menopause juga
dapat menyebabkan kepadatan tulang berkurang
akibat penurunan hormon estrogen sehingga
kemungkinan terjadinya nyeri punggung bawah.

Menurut teori Tamher & Heryati (2008)
skala nyeri terbagi menjadi lima kategori. Yaitu
tidak nyeri (0), nyeri ringan (1-3), nyeri sedang
(4-6), nyeri berat terkontrol (7-9), nyeri berat
tidak terkontrol (10). Bedasarkan hasil penelitian
ini di dapatkan rata-rata nyeri sebelum di berikan
terapi adalah 5,20 atau termasuk kategori nyeri
sedang. Hal ini disebabkan karena pada umumnya
responden sudah mengalami nyeri punggung
bawah, sehingga responden telah memiliki
toleransi terhadap nyeri dan nyeri masih dapat
dikontrol atau ditahan.

Hasil penelitian ini didukung oleh teori
Potter & Perry (2011) bahwa seseorang yang
mengalami nyeri berulang maka orang tersebut
akan lebih mudah menginterprestasikan perasaan
nyeri. Pasien cenderung mempunyai persiapan
yang lebih baik untuk menghadapi perasaan nyeri
selanjutnya sehingga nyeri yang dirasakan lebih
ringan dari sebelumnya.

Menurut Idyan (2007), low back pain
(LBP) atau nyeri punggung bawah merupakan
salah satu gangguan muskuloskeletal yang
disebabkan oleh aktivitas tubuh yang kurang baik
(Lukma, 2009). Nyeri punggung bawah atau nyeri
pinggang (Low Back Pain) adalah nyeri daerah
limbosakral dan sakroiliaka. Nyeri pungggung
bawah (NPB) kebanyakan terjadi akibat gangguan
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muskuloskeletal dan diperberat oleh aktivitas.
Usia, jenis kelamin obesitas, stress, dan terkadang
depresi dapat mengakibatkan NBP (Muttaqin,
2013).

Menurut analisa peneliti sesuai dengan
penjelasan yang telah dijabarkan diatas terdapat
perbedaan skala nyeri punggung bawah yang
dirasakan oleh masing- masing responden.
Perbedaan skala nyeri yang dirasakan oleh
masing-masing responden tersebut, menandakan
bahwa respon tubuh terhadap nyeri yang dirasakan
oleh responden tergantung pada berat ringannya
gangguan yang dialami. Ambang nyeri responden
yang mengalami nyeri punggung bawah juga
berkaitan dengan jenis kelamin, dimana jenis
kelamin wanita lebih rentan mengalami nyeri
punggung bawah. Wanita akan lebih rentan
mengalami nyeri punggung bawah setelah
mengalami menopause karena dapat menyebabkan
kepadatan tulang berkurang akibat penurunan
hormon estrogen. Hal ini dibuktikan dengan hasil
penelitian dimana sebagian besar responden (70%)

adalah berjenis kelamin wanita.

2. Tingkat Nyeri Punggung Bawah Pada
Lansia Sesudah diberikan Latihan Fleksi
William : Stretching

Hasil penelitian didapatkan bahwa skala
nyeri sesudah diberikan latihan fleksi William :
stretching dari 10 responden didapatkan nilai mean
adalah 2,80, nilai standar deviation 2,150, nilai

minimum adalah 0 dan nilai maksimum adalah 7.

Artinya skala nyeri responden sesudah diberikan

latihan fleksi William

penurunan. Penelitian ini hampir sama dengan

: strtching mengalami

penelitian yang dilakukan oleh Desi Dyah Yulitania
(2015) tentang pengaruh peregangan dan William
[flexsion exercise terhadap nyeri punggung bawah
non spesifik pada pemetik teh di Perkebunan Teh
Jemus, dimana hasil yang didapatkan rerata tingkat

nyeri sesudah pemberian latihan fleksi William
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(post-test), rerata skala nyeri punggung bawah
responden adalah 2,70. Hal ini dikarenakan karena
jumlah sampel pada penelitian ini sama, latihan
atau penatalaksanaan yang diberikan sama, seperti
lama durasi yang diberikan yaitu 30 menit, dan alat
ukur serta cara ukur nyeri yang dilakukan sama.

Hal ini didukung dengan teori, pemberian
latihan fleksi William : stretching secara otomatis
akan melatih kekuatan otot panggul dan kemudian
otot menjadi kuat dan lentur sehingga nyeri
akibat spasme otot dapat ditekan sedemikian
rupa. William Flexion Exercise ini dirancang
untuk mengurangi nyeri pinggang atau nyeri pada
punggung bawah dengan memperkuat otot-otot
yang memfleksikan lumbo sacral spine, terutama
otot abdomen dan otot gluterus maksimus dan
meregangkan kelompok ekstensor punggung
bawah. Caranya adalah dengan menguatkan
(strengthening) otot-otot abdomen dan gluteus
maksimus, serta mengulur (stretching) otot-otot
ekstensor punggung. (Zuyina2014).

Menurut analisa peneliti dari penjelasan
yang telah dijabarkan diatas, latihan fleksi William
: stretching merupakan salah satu penatalaksanaan
yang dapat dilakukan pada lansia yang mengalami
nyeri punggung bawah. Hal ini dibuktikan
dengan hasil penelitian yang menunjukkan bahwa
responden yang mengalami nyeri punggung
bawah yang telah diberikan penatalaksanaan
latihan didapatkan rata-rata nyeri 2,80. Pada
penelitian ini didapatkan juga responden yang
mengalami nyeri berat yaitu dengan skala nyeri 9
dan 8 dimana responden tersebut mengalami nyeri
berat dengan komplikasi penyakit lain, responden
yang mengalami nyeri berat ini ialah responden
yang baru mengalami nyeri punggung bawah dan
belum terbiasa dengan nyeri tersebut, responden
yang sudah biasa mengalami nyeri punggung
bawah pada nyeri yang timbul berikutnya akan
mengalami nyeri yang lebih ringan, hal ini terjadi

karena tingkat toleransi pada pasien lebih tinggi.

Responden yang mengalami nyeri ringan dengan
skala nyeri 2 turun menjadi O artinya responden
tidak merasakan nyeri lagi. Hal ini disebabkan
karena penatalaksanaan nyeri secara otomatis
akan melatih kekuatan otot panggul dan kemudian
otot menjadi kuat dan lentur sehingga nyeri akibat
spasme otot dapat ditekan sedemikian rupa,
sehingga skala nyeri yang dirasakan mengalami
penurunan. Hal ini dibuktikan dari 10 orang
responden yang telah di berikan latihan fleksi
William : stretching semuanya (100%) mengalami

penurunan nyeri yang signifikan.

3. Efektifitas Latihan Fleksi William :
Stretching Terhadap Tingkat Nyeri
Punggung Bawah

Hasil penelitian didapatkan nyeri pretest
maximum dan minimum pada lansia adalah 9
dan 2, skala postest maximum dan minimun
pada lansia adalah 7 dan 0. Hasil uji statistik
didapatkan nilai p value 0,000 (< 0,05). Hal ini
menunjukkan adanya Pengaruh Latihan Fleksi
William ; Stretching terhadap penurunan tingkat
nyeri punggung bawah pada lansia.

Hasil penelitian ini sama dengan hasil
penelitian Hangga Kusuma (2019) bahwa hasil uji
statistik dengan paired samples T-Test didapatkan
p value 0,000 dan ada pengaruh William Flexion
Exercise terhadap peningkatan lingkup gerak sendi
penderita low back pain. Penelitian lain yang
dilakukan oleh Desi Dyah Yulitania (2019) tentang
pengaruh peregangan dan William flexsion exercise
terhadap nyeri punggung bawah non spesifik pada
pemetik teh di Perkebunan Teh Jemus, dengan p
value = 0,000, dimana ditemukan ada perbedaan
tingkat nyeri sebelum dan sesudah diberikan
latihan fleksi William : stretching pada lansia yang
mengalami nyeri punggung bawah.

Bedasarkan penelitian yang dilakukan
terdapat pengaruh yang signifikan antara Latihan
Fleksi William : Stretching terhadap nyeri
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punggung bawah pada lansia. Hal ini sesuai
dengan salah satu intervensi nonfarmakologis yang
dapat dilakukan perawat secara mandiri dalam
menurunkan skala nyeri, yaitu dengan melakukan
Latihan Fleksi William : Stretching pada lansia
untuk menurunkan skala nyeri punggung bawah.

Menurut Purwoastuti (2019), penanganan
penderita nyeri punggung bawah difokuskan untuk
mengontrol rasa sakit, mengurangi kerusakan
sendi, dan meningkatkan atau mempertahankan
fungsi dan kualitas hidup. Penanganan untuk
nyeri punggung bawah dapat meliputi terapi
farmakologi (obat-batan), nonfarmakologis, dan
tindakan operasi. Teknik nonfarmakologis yang
dapat digunakan untuk menghilangkan nyeri
punggung bawah yaitu dengan latihan fleksi
William : stretching.

William Flexion Exercise adalah salah satu
latihan untuk mengurangi nyeri pinggang atau
nyeri pada punggung bawah dengan memperkuat
otot-otot yang memfleksikan lumbo sacral spine,
terutama otot abdomen dan otot gluterus maksimus
dan meregangkan kelompok ekstensor punggung
bawah (Zuyina, 2014). Pemberian latihan fieksi
William : stretching akan melatih kekuatan otot
panggul dan kemudian otot menjadi kuat dan
lentur sehingga nyeri akibat spasme otot dapat
ditekan sedemikian rupa.

Menurut Erawan, (2020,), bahwa pemberian
William Flexion Exercise mengurangi nyeri
punggung bawah caranya adalah dengan
menguatkan (strengthening) otot-otot abdomen
dan gluteus maksimus, serta mengulur (stretching)
otot-otot ekstensor punggung, adapun bentuk
latihannya berupa fleksi lumbosakral. Dengan
penguluran pada otot pungggung bawah
terjadi peningkatan suhu local, meningkatkan
metabolisme sel otot. Sehingga metabolit mudah
terjangkit. Penguatan otot abdomen sebagai
pembantu penopang tulang belakang, sehingga

tulang belakang tetap lurus.
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Tn.William menjelaskan bahwa posisi
posterior pelvic tilting adalah penting untuk
memperoleh hasil terbaik karena pada posisi
posterior pelvic tilting dapat menekan
pinggang kebawah melawan bed/lantai dengan
mengontraksikan otot perut dan otot pantat
(Zuyina, 2014).

Menurut analisa peneliti, dari hasil penelitian
dapat dilihat bahwa terdapat penurunan tingkat
nyeri sebelum dan sesudah diberikan latihan fleksi
William : stretching pada lansia, dikarenakan
respon terhadap nyeri yang dirasakan oleh masing-
masing responden tersebut berbeda-beda, hal ini
menandakan bahwa respon tubuh terhadap nyeri
yang dirasakan oleh responden tergantung pada berat
ringannya gangguan yang dialami. Ambang nyeri
responden juga berkaitan dengan usia, pengalaman
masa lalu dan jenis kelamin. Responden yang sudah
di berikan latihan fleksi William : stretching akan
melatih kekuatan otot panggul dan kemudian otot
menjadi kuat dan lentur sehingga nyeri akibat spasme
otot dapat ditekan sedemikian rupa. Nyeri punggung
bawah merupakan nyeri di daerah limbosakral dan
sakroiliaka sebelum dilakukannya latihan fleksi
William : stretching mengalami hambatan sehingga
impuls nyeri lebih mudah dipersepsikan sebagai
nyeri, setelah dilakukan latihan fleksi William :
stretching aliran tubuh bebas dari hambatan sehingga
terjadi penurunan tingkat nyeri punggung bawah

pada lansia.

KESIMPULAN

Hasil penelitian mengenai Efektifitas Latihan
Fleksi William : Stretching Terhadap Penurunan
Tingkat Nyeri Punggung Bawah Pada Lansia Di
Puskesmas Nanggalo Padang Pada Tahun 2017,
dapat disimpulkan sebagai berikut :

1. Rata-rata nilai skala nyeri sebelum diberikan
latihan fleksi william : stretching pada lansia
di Puskesmas Nanggalo Padang Pada Tahun
2022 adalah 5,20.



Efektifitas Latihan Fleksi William : Stretching terhadap Tingkat Nyeri Punggung Bawah pada Lansia di Puskesmas Naggalo Padang

2. Rata-rata nilai skala nyeri sesudah diberikan
latihan fleksi william : stretching pada lansia
di Puskesmas Nanggalo Padang Pada Tahun
2022 adalah 2,80.

3. Didapatkan hasil p value = 0,000 yang artinya
adanya efektifitas pemberian latihan fleksi
william : stretching terhadap penurunan

tingkat nyeri punggung bawah pada lansia

di Puskesmas Nanggalo Padang Pada Tahun

2022.
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