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Abstrak 

Gangguan muskuloskeletal menjadi masalah umum yang sering dialami lansia. Seiring 

bertambahnya usia, jaringan muskuloskeletal menunjukkan peningkatan kerapuhan tulang, 

hilangnya kekuatan otot dan redistribusi lemak hingga menurunkan kemampuan jaringan untuk 

menjalankan fungsi normalnya. Salah satu contoh gangguan muskuloskeletal yang sering 

diderita lansia adalah low back pain (LBP). Edukasi kesehatan terkait LBP kepada lansia 

merupakan langkah awal yang penting dalam mencegah dan mengelola nyeri punggung bawah 

pada lansia.  Tujuan Meningkatkan pengetahuan pada lansia di Gereja Paroki Sant Antonius 

Purbayan Surakarta mengenai mengurangi risiko LBP pada lansia di Gereja Paroki Sant 

Antonius Purbayan Surakarta melalui program edukasi kesehatan yang dilaksanakan . Kegiatan 

Pengabdian masyaralat ini dilaksana pada tanggal 7 Mei 2025 bertempat di Desa Aula Gereja 

Paroki Sant Antonius Purbayan,Surakarta. Kegiatan ini dihadiri sebanyak 101 lansia.  Metode 

yang digunakan dalam kegiatan ini adalah pembagian leaflet, demonstrasi langsung dan 

penyuluhan. Pembagian leaflet bertujuan untuk memberikan informasi tertulis yang mudah 

dibaca dan dipahami oleh lansia, mengenai cara-cara pencegahan LBP serta informasi penting 

terkait kesehatan punggung. Selain itu, dilakukan demonstrasi langsung yang memungkinkan 

peserta untuk melihat secara langsung teknik-teknik atau gerakan-gerakan yang benar, seperti 

cara postur yang baik saat duduk, berdiri, atau mengangkat barang, yang dapat mengurangi 

risiko LBP. Terakhir, penyuluhan dilakukan untuk menjelaskan secara mendalam penyebab, 

gejala, dan cara-cara pencegahan LBP, dengan pendekatan interaktif yang memberikan 

kesempatan kepada lansia untuk bertanya dan berdiskusi mengenai masalah kesehatan yang 

mereka alami Kegiatan edukasi tentang Low Back Pain terbukti efektif dalam meningkatkan 
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pengetahuan dan kesadaran lansia mengenai pencegahan dan pengurangan LBP dari 53% 

menjadi 73%. 

Kata Kunci: Proper Body Mechanics; Nyeri Panggung Bawah; Lower Back Pain; Ergonomis; Tulang 

Belakang 

Abstract 

Musculoskeletal disorders are common problems often experienced by the elderly. As 

we age, musculoskeletal tissue shows increased bone fragility, loss of muscle strength and 

redistribution of fat to reduce the ability of the tissue to perform its normal functions. One 

example of a musculoskeletal disorder that is often suffered by the elderly is low back pain 

(LBP). Health education related to LBP for the elderly is an important first step in preventing 

and managing low back pain in the elderly. Objectives To increase knowledge in the elderly at 

the Sant Antonius Purbayan Surakarta Parish Church regarding reducing the risk of LBP in 

the elderly at the Sant Antonius Purbayan Surakarta Parish Church through a health education 

program that is implemented. This Community Service activity was held on May 7, 2025 at the 

Aula Village of the Sant Antonius Purbayan Parish Church, Surakarta. This activity was 

attended by 101 elderly people. The methods used in this activity were leaflet distribution, 

direct demonstrations and counseling. The distribution of leaflets aims to provide written 

information that is easy to read and understand by the elderly, regarding ways to prevent LBP 

and important information related to back health. In addition, live demonstrations are carried 

out that allow participants to see firsthand the correct techniques or movements, such as good 

posture when sitting, standing, or lifting objects, which can reduce the risk of LBP. Finally, 

counseling is carried out to explain in depth the causes, symptoms, and ways to prevent LBP, 

with an interactive approach that provides an opportunity for the elderly to ask questions and 

discuss the health problems they experience. Educational activities about Low Back Pain have 

proven effective in increasing the knowledge and awareness of the elderly regarding the 

prevention and reduction of LBP from 53% to 73%. 

Keywords: Proper Body Echanics; Lower Pelvic Pain; Lower Back Pain; Ergonomics; Spine 
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I. PENDAHULUAN 

Menurut Undang-Undang No. 13 Tahun 1998 tentang kesejahteraan lansia, seseorang 

dianggap   lanjut usia ketika mencapai usia 60 tahun atau lebih Penuaan penduduk merupakan 

fenomena yang terjadi di seluruh dunia, di mana hampir semua negara mengalami peningkatan 

signifikan jumlah penduduk usia lanjut. Penyebabnya adalah akibat peningkatan usia  harapan 

hidup dan menurunnya  tingkat kesuburan. Pada tahun 2020, terdapat 727 juta individu di 

seluruh dunia yang berusia lanjut, dan jumlah tersebut diperkirakan akan terus bertambah 

menjadi 1,5 miliar pada tahun 2050. Berdasarkan data Badan Pusat Statistik, jumlah penduduk 

lansia akan meningkat sebanyak 25 persen pada tahun 2050 mendatang, dimana jumlahnya 

akan mencapai 80 juta jiwa. 

Low back pain (LBP) adalah salah satu penyakit sistem muskuloskeletal yang dapat 

diakibatkan oleh posisi kerja yang tidak ergonomis atau kebiasaan tubuh yang buruk. LBP 

dapat menimbulkan rasa nyeripada orang yang mengalaminya dibagian punggung bawah dan 

bisa merambat hingga ke kaki(4). LBP adalahsalah  satu  jenis  nyeri  neuropatik yang banyak  

ditemukan  di  Indonesia dengan prevalensi sebesar 18% berdasarkan data dari Kementrian 

Kesehatan.LBP sering ditemukan pada individu yangberusia 40tahun ke atas dan jumlahnya 

akan terus mengalami peningkatan. Penyebab LBP yang palingbanyak adalah penyebab yang 

tidak spesifik, seperti akibat kelainan pada jaringan lunak, cedera otot, tendon, ligamen, spasme 

dan kelelahan otot. Sedangkan penyebab spesifik yang lain dapat disebabkanakibatfraktur 

vertebra, infeksi, dan adanya lesi atau tumor(5). 

Pada lansia, terjadi penurunan fungsi berbagai sistem tubuh, termasuk sistem 

neurologis, saluran pencernaan, ginjal, kardiovaskular, pernapasan, dan kelenjar endokrin 

(Komala & Sianturi, 2024). Aitken & Gibson (2021) menyebutkan bahwa penurunan fungsi 

muskuloskeletal merupakan proses yang rumit, yang melibatkan atrofi jaringan dan hilangnya 

fungsi pada otot, tulang, tendon, ligamen, diskus intervertebralis, serta tulang rawan artikular. 

Selain itu, penurunan fungsi muskuloskeletal ini juga disertai dengan berkurangnya integritas 
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neuromuskular. Seiring berjalannya waktu, hilangnya massa dan fungsi muskuloskeletal ini 

secara bertahap menghambat aktivitas fisik lansia (Lintin & Miranti, 2019). 

Proper body mechanics merupakan faktor kunci dalam mencegah dan mengurangi 

Nyeri pada Panggung bawah yang lebih sering disebut Lower Back Pain atau LBP. Menjaga 

postur tubuh yang baik dengan berdiri tegak, menjaga kurva alami tulang belakang, serta 

menghindari gerakan membungkuk atau memutar berlebihan saat mengangkat beban dapat 

mengurangi tekanan pada tulang belakang[1]. Penggunaan kursi yang ergonomis dan menopang 

lumbal juga dianjurkan [2]. Teknik mengangkat beban yang tepat meliputi menekuk lutut dan 

pinggul alih-alih membungkukkan punggung, menjaga beban dekat dengan tubuh, serta 

menghindari mengangkat beban yang terlalu berat [3]. Penerapan prinsip ergonomi di tempat 

kerja, seperti penyesuaian ketinggian meja dan kursi, penggunaan penyangga kaki, serta 

istirahat reguler, dapat meminimalkan risiko LBP terkait pekerjaan [4]. Latihan fisik yang tepat 

dapat memperkuat otot punggung dan perut guna menopang tulang belakang. Peregangan 

ringan, latihan penguatan core muscle, serta pilihan olahraga low-impact seperti berenang, 

yoga, atau pilates bermanfaat untuk mengurangi risiko LBP [5]. Menjaga berat badan ideal juga 

penting, karena obesitas meningkatkan risiko LBP [6]. 

Beristirahat dengan posisi yang mendukung kesehatan punggung, seperti menggunakan 

kasur dan bantal yang sesuai, menghindari posisi tidur telungkup, serta menopang leher dan 

lutut saat tidur miring, dapat mencegah LBP [7]. Manajemen stres yang efektif melalui relaksasi, 

expresi emosi, dan pencarian dukungan juga berperan penting, karena stres berkontribusi pada 

ketegangan otot dan LBP [8]. 

Edukasi proper body mechanics yang konsisten dan penerapannya dalam keseharian 

merupakan strategi penting dalam mencegah dan mengelola LBP [9]. Namun, bila gejala tidak 

membaik atau justru memburuk, konsultasi lebih lanjut dengan tenaga kesehatan sangat 

dianjurkan untuk mendapatkan evaluasi dan penanganan yang sesuai[10]. Perpaduan edukasi, 

modifikasi gaya hidup, dan perawatan medis yang tepat, penderita LBP dapat meredakan nyeri 

dan meningkatkan kualitas hidup. 
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Faktor psikososial dan okupasional juga berkontribusi terhadap tingginya prevalensi 

LBP pada wanita. Peran ganda sebagai ibu rumah tangga dan pekerja, serta tuntutan pekerjaan 

yang melibatkan posisi statis dalam waktu lama atau gerakan berulang dapat meningkatkan 

risiko LBP. Studi menunjukkan bahwa wanita yang bekerja di sektor pelayanan dan 

perkantoran memiliki risiko lebih tinggi mengalami LBP dibandingkan populasi umum [14]. 

Strategi pencegahan dan penanganan LBP pada lansia memerlukan pendekatan 

komprehensif yang mempertimbangkan faktor biologis, psikologis, dan sosial. Intervensi 

seperti latihan penguatan otot core, edukasi ergonomi, dan manajemen stress telah terbukti 

efektif dalam mengurangi kejadian dan keparahan LBP pada populasi wanita. Pentingnya 

deteksi dini dan penanganan yang tepat dapat membantu mencegah LBP menjadi kondisi 

kronis yang mempengaruhi kualitas hidup [15]. 

Posisi tidur dan pemilihan kasur yang tepat juga memainkan peran penting dalam 

manajemen LBP. Kasur yang terlalu keras atau terlalu lunak dapat memperburuk gejala. Tidur 

miring dengan bantal di antara lutut atau tidur terlentang dengan bantal di bawah lutut dapat 

membantu menjaga alignment tulang belakang yang baik selama tidur. Studi menunjukkan 

bahwa kualitas tidur yang baik berkontribusi signifikan terhadap pemulihan LBP [19]. 

Aktivitas sehari-hari seperti menyapu, mengepel, atau berkebun harus dilakukan 

dengan memperhatikan proper body mechanics. Penggunaan alat dengan gagang panjang dapat 

membantu menghindari membungkuk berlebihan. Saat melakukan pekerjaan rumah tangga, 

penting untuk mengubah posisi secara teratur dan mengambil istirahat pendek untuk mencegah 

kelelahan otot [21]. 

Latihan penguatan otot core merupakan komponen integral dari proper body mechanics. 

Otot core yang kuat memberikan stabilitas pada tulang belakang dan membantu 

mempertahankan postur yang baik. Program latihan harus mencakup exercises untuk otot perut, 

punggung, dan panggul, dengan fokus pada teknik yang benar untuk mencegah cedera [22]. 

Keberhasilan edukasi Low Back Pain pada lansia membutuhkan kesadaran dan 

konsistensi. Perubahan kebiasaan postur dan gerakan membutuhkan waktu dan latihan yang 
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teratur. Dukungan dari profesional kesehatan seperti fisioterapis dapat membantu memastikan 

teknik yang digunakan sudah tepat dan sesuai dengan kondisi individual [25]. 

II. METODE 

Metode pengabdian masyarakat berupa edukasi kepada wanita dengan keluhan nyeri 

punggung bawah (low back pain) mengenai proper body mechanics dapat dilakukan dalam 

beberapa tahapan. Pertama, perlu dilakukan identifikasi calon peserta yang mengalami keluhan 

nyeri punggung bawah melalui survei atau pemeriksaan awal[26]. Hal ini penting untuk 

memastikan bahwa edukasi yang diberikan sesuai dengan kebutuhan dan kondisi peserta. 

Kedua, perlu disusun materi edukasi yang mencakup penjelasan mengenai anatomi dan 

fisiologi tulang belakang, penyebab umum low back pain, serta prinsip-prinsip proper body 

mechanics[27]. Materi edukasi dapat disajikan dalam bentuk presentasi, leaflet, atau booklet 

yang menarik dan mudah dipahami oleh peserta. Selain itu, demonstrasi langsung mengenai 

postur dan gerakan yang tepat juga perlu diberikan agar peserta lebih memahami penerapannya 

dalam aktivitas sehari-hari[28]. 

Ketiga, pelaksanaan edukasi dapat dilakukan dalam bentuk seminar, workshop, atau 

kelas kecil yang interaktif[29]. Peserta diberi kesempatan untuk bertanya, berbagi pengalaman, 

dan mempraktikkan proper body mechanics di bawah bimbingan tim pengabdian masyarakat. 

Keempat, perlu dilakukan tindak lanjut setelah edukasi untuk memastikan bahwa 

peserta menerapkan proper body mechanics dalam aktivitas sehari-hari[30]. Tindak lanjut dapat 

berupa kunjungan ke rumah peserta, pemantauan melalui telepon atau media sosial, atau 

pertemuan berkala untuk berbagi pengalaman dan kendala yang dihadapi. 

Terakhir, evaluasi keseluruhan program pengabdian masyarakat perlu dilakukan untuk 

menilai dampak edukasi terhadap penurunan keluhan low back pain pada peserta[26]. Hasil 

evaluasi dapat menjadi masukan untuk perbaikan program di masa mendatang. Dengan metode 

pengabdian masyarakat yang terstruktur dan komprehensif, diharapkan dapat meningkatkan 

pengetahuan dan keterampilan wanita dalam menerapkan proper body mechanics untuk 

mencegah dan mengurangi keluhan low back pain. 
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Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini memiliki target supaya terjadi peningkatan 

pengetahuan mengenai proper body mechanics untuk mencegah dan mengurangi keluhan low 

back pain. Hasil dari pengabdian masyarakat akan dipublikasikan dalam jurnal pengabdian 

kepada masyarakat. 

III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di Aula Gereja Paroki Sant Antonius 

Purbayan Jln. Arifin no.1 Surakarta, Jawa Tengah 57125. Kegiatan diawali dengan 

memberikan pengenalan dan memberikan informasi terkait akan diadakannya pemeriksaan 

kesehatan terutama tentang nyeri pada low back pain. 

Gambar 1. Peta Lokasi Aula Gereja Sant Antonius Purbayan Jln.Arifin no.1 Surakarta 

a. Tahapan Kegiatan 

1) Sosialisasi dan koordinasi awal dengan lansia Gereja Purbayan. 

2) Test Kesehatan. 

3) Penyuluhan interaktif mengenai: Anatomi dasar tulang belakang dan penyebab LBP, 

Prinsip-prinsip proper body mechanics (cara duduk, berdiri, mengangkat beban, 

menyusui, menyapu, dll, Demonstrasi dan latihan postur. 

4) Diskusi dan tanya jawab sebagai bentuk evaluasi pemahaman peserta. 
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b. Kegiatan Pengabdian Masyarakat dimulai dengan pembagian leaflet mengenai pencegahan 

Low Back Pain (LBP) pada lansia. Leaflet ini bertujuan untuk memberikan informasi yang 

jelas dan mudah dipahami mengenai penyebab, gejala, serta cara-cara untuk mencegah LBP, 

yang seringkali menjadi masalah kesehatan yang mengganggu kenyamanan hidup lansia 

(Gambar 1). 

Gambar.2. Leaflet LBP Pada Lansia 

Setiap peserta yang menerima leaflet terkait pencegahan LBP juga diberikan sesi 

edukasi secara langsung agar informasi yang disampaikan dapat lebih mudah dipahami dan 

diterapkan sesuai dengan kondisi individu masing-masing (Gambar 2). Pendekatan ini lebih 

interaktif, di mana peserta diberi kesempatan untuk bertanya langsung tentang masalah 

kesehatan yang mereka alami. Menurut Suranadi et al., (2023), pendekatan edukasi personal 

secara langsung terbukti lebih efektif karena prinsip behavioristiknya yang memungkinkan 

perhatian lebih dari masyarakat dan adanya umpan balik positif. Selama sesi edukasi, peserta 

dijelaskan secara lebih mendalam mengenai penyebab dan gejala LBP yang sering dialami oleh 

lansia, serta diberikan langkah-langkah praktis yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-

hari untuk mencegahnya. Gejala utama dari LBP pada umumnya adalah rasa nyeri di bagian  

punggung yang berlangsung lebih dari satu hari, yang biasanya disebabkan oleh aktivitas  
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berulang yang tidak ergonomis serta faktor penuaan (Islamy & Rohmawati, 2022). Berbagai 

faktor risiko lainnya, seperti aktivitas fisik yang berlebihan dalam waktu lama, penuaan, 

kelebihan berat badan, aktivitas yang memberi beban berat, dan duduk terlalu lama, dapat 

meningkatkan prevalensi LBP. Edukasi ini juga mencakup demonstrasi latihan sederhana yang 

dapat mengurangi risiko LBP, seperti penguatan otot punggung dan perbaikan postur tubuh 

saat duduk atau berdiri. 

 

 
Gambar 3. Edukasi Lansia secara mendalam 

Setelah pembagian leaflet,kegiatan  dilanjutkan  dengan  penyuluhan  kesehatan  yang 

lebih  mendalam  mengenai  LBP  pada  lansia  (Gambar  3). 

 
Gambar 4. Penyampaian materi LPB 

Penyuluhan disampaikan secara langsung oleh tim pengabdian. Para peserta, yang 

mayoritas merupakan lansia, diberikan penjelasan mengenai bagaimana faktor-faktor seperti 
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usia, perubahan postur tubuh, serta penurunan elastisitas otot dan tulang seiring bertambahnya 

usia dapat berkontribusi terhadap terjadinya LBP. Pada sesi ini dijelaskan bahwa nyeri akut 

yang dialami seseorang dapat meningkat akibat terbentuknya neuroplastisitas dan sensitasi 

pada saraf pusat. Hal ini menyebabkan penurunan rentang gerak (range of motion) karena 

adanya rasa nyeri tersebut. Penurunan rentang gerak ini berpotensi menyebabkan atrofi otot, 

yang pada gilirannya bisa memicu terjadinya fibrosis. Selain itu, peningkatan stress mekanik 

juga dapat memperburuk kondisi ini, menyebabkan penurunan rentang gerak lebih lanjut dan 

berisiko menimbulkan microinjury. Proses inflamasi yang terjadi akibatnya dapat 

memperburuk fibrosis. Pada otot, fibrosis ini dapat memicu kekakuan, yang selanjutnya 

meningkatkan aktivitas nosiseptor. Aktivitas ini akan mendorong pelepasan mediator inflamasi, 

faktor pertumbuhan, serta adrenalin. Kekakuan otot dan pelepasan mediator tersebut akhirnya 

berkontribusi pada terjadinya nyeri punggung bawah yang bersifat kronis (Mustagfirin et al., 

2020). 

Penyuluhan LBP pada Lansia Penyuluhan ini tidak hanya bersifat teori, tetapi juga 

dilengkapi dengan informasi praktis yang dapat langsung diterapkan oleh peserta dalam 

kehidupan sehari-hari mereka. Para peserta diajarkan mengenai teknik-teknik sederhana namun 

efektif untuk mencegah LBP, seperti cara mengangkat barang dengan benar, menjaga postur 

tubuh yang baik saat duduk, berdiri, atau tidur, serta cara-cara untuk memperkuat otot 

punggung melalui latihan fisik yang aman dan sesuai dengan usia mereka. Penyuluhan ini juga   

menekankan pentingnya menjaga berat badan yang sehat dan menghindari kebiasaan-

kebiasaan yang dapat memperburuk kondisi punggung. Untuk memberikan gambaran yang 

lebih jelas, tim pengabdian menggunakan media visual dan demonstrasi langsung yang 

membantu peserta untuk lebih memahami dan mempraktikkan langkah-langkah pencegahan 

tersebut.Sebagai langkah akhir dari penyuluhan, setiap peserta diberikan kesempatan untuk 

bertanya  dan  berkonsultasi  langsung  dengan  tim  pengabdian  mengenai  masalah  punggung 

yang  mereka  alami. Melalui sesi tanya jawab ini, peserta dapat mengungkapkan keluhan atau 

kekhawatiran yang mereka miliki mengenai kondisi kesehatan punggung mereka, dan tim 

pengabdian memberikan solusi yang sesuai dengan kondisi fisik mereka. Selain itu, edukasi ini 
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diharapkan dapat memberikan motivasi kepada peserta untuk lebih peduli terhadap Kesehatan 

punggung mereka dan mulai menerapkan gaya hidup sehat yang melibatkan pola makan yang 

baik, rutin berolahraga, serta menjaga postur tubuh yang benar. 

Peserta menunjukkan antusiasme tinggi, terutama saat sesi demonstrasi postur dan 

gerakan. Banyak peserta menyadari bahwa kebiasaan lama mereka (misalnya membungkuk 

saat mengangkat anak) ternyata salah secara ergonomis. Diskusi juga mengungkap bahwa 

sebagian besar peserta belum pernah mendapatkan informasi serupa sebelumnya. 

Dalam Jurnal yang ditulis oleh Rawat et al. (2023) dalam menilai pengetahuan dan 

praktik perawat di rumah sakit Yordania tentang teknik body mechanics yang tepat dan 

hubungannya dengan nyeri punggung non-spesifik. Hasilnya menunjukkan bahwa perawat 

dengan pengetahuan dan praktik yang lebih tinggi mengalami nyeri punggung yang lebih 

sedikit[36]. Sedangkan menurut Kilic Akca et al (2013) menyatakan bahwa efek pendidikan 

singkat tentang body mechanics di lingkungan klinis terhadap nyeri punggung bawah. Hasilnya 

menunjukkan bahwa pendidikan singkat ini efektif dalam mengurangi nyeri dan meningkatkan 

fungsi fisik pasien[37]. Penerapan teknik proper body mechanics terbukti efektif dalam 

mengurangi nyeri punggung bawah di berbagai populasi, termasuk perawat dan terapis fisik. 

Edukasi dan pelatihan tentang teknik ini penting untuk mencegah dan mengurangi LBP. 

Pentingnya edukasi berulang tentang ergonomi dalam komunitas ibu rumah tangga atau 

ibu balita. Kegiatan serupa sebaiknya dilanjutkan dengan pelatihan fisik ringan (stretching atau 
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yoga untuk nyeri punggung). Disarankan adanya media visual (poster, video) yang dapat 

dijadikan panduan berkelanjutan. 

IV. KESIMPULAN 

Kegiatan edukasi tentang LPB terbukti efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan 

kesadaran ibu/ Bapak Lansia Purbayan Surakarta, mengenai pencegahan dan pengurangan LBP. 

Dengan edukasi yang tepat, diharapkan keluhan LBP dapat ditekan dan kualitas hidup peserta 

meningkat. Edukasi kesehatan yang dilakukan memiliki peran penting dalam mengurangi 

risiko terjadinya LBP pada lansia. Melalui pemberian informasi yang tepat mengenai faktor-

faktor penyebab LBP, seperti kebiasaan postur tubuh yang salah dan kurangnya pengetahuan 

tentang posisi ergonomis yang benar, para lansia dapat lebih memahami cara-cara mencegah 

nyeri punggung bawah. 
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