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Abstrak

Proses pembelajaran pada perkuliahan mahasiswa sebagian besar dilakukan dengan posisi duduk. Di
samping itu mahasiswa juga dituntut untuk menyelesaikan tugas laporan yang menggunakan laptop
atau komputer, sehingga cukup banyak waktu digunakan untuk duduk. Posisi duduk dalam waktu
lama dan tidak ergonomis dapat menimbulkan keluhan nyeri punggung bawah. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui hubungan posisi duduk dan keluhan nyeri punggung bawah pada
mahasiswa Fakultas IlImu Kesehatan Universitas Ibn Khaldun Bogor. Desain studi penelitian adalah
cross-sectional. Populasi merupakan mahasiswa aktif tahun 2023 di FIKES Universitas Ibn Khaldun
Bogor. Jumlah sampel sebanyak 41 mahasiswa didapatkan secara consecutive sampling. Data posisi
duduk dan nyeri punggung bawah didapatkan melalui pengisian kuesioner (self-reported)
menggunakan google form. Pengambilan data dilakukan pada bulan Juni-Juli 2023, analisis secara
univariat serta bivariat menggunakan uji spearman correlation. Hasil penelitian menunjukkan bahwa
sebagian besar responden memiliki keluhan ringan nyeri punggung bawah (68%), dan sebagian
memiliki keluhan sedang nyeri punggung (32%). Sebanyak 63% responden memiliki keluhan ringan
nyeri punggung bawah dengan posisi duduk risiko sedang. Posisi duduk berhubungan dengan keluhan
nyeri punggung bawah pada mahasiswa (p = 0,003; r=0,338). Perlu dilakukan edukasi mengenai
perbaikan posisi duduk pada mahasiswa yang memenuhi syarat ergonomi.

Kata kunci: Low back pain; Nyeri punggung; Mahasiswa; Posisi duduk, Sitting Posture

Pendahuluan

Nyeri punggung bawah (NPB) menurut
Persatuan Dokter Saraf Indonesia
(PERDQOSSI) adalah nyeri yang terdeteksi di
daerah punggung bawah. Mungkin juga
termasuk jenis nyeri lokal, radikuler, atau
kedua-duanya. Setelah melakukan aktivitas
duduk selama kurang lebih 15 sampai 20
menit, biasanya bagian punggung mulai
membengkak. Sensasi rasa sakit mereka di sisi
jauh mulai muncul. Salah satu faktor risiko
nyeri punggung adalah posisi duduk yang
tidak ergonomis. Posisi duduk yang salah dan

memakan waktu hingga berjam-jam akan
menimbulkan  adanya  gangguan  pada
muskuloskeletal yang semakin lama dapat
menyebabkan timbulnya keluhan nyeri pada
bagian punggung bawah. Posisi duduk yang
durasinya terlalu lama bisa memberikan beban
yang berlebihan pada bagian vertebra lumbal,
menimbulkan keluhan nyeri pada bagian
punggung area bawah. ®

Berdasarkan data The Global Burden of
Disease, diketahui bahwa NPB adalah
penyebab utama kecacatan pada tahun 1990
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dan 2017. Sementara itu, prevalensi NPB
seumur hidup non-spesifik di negara industri
diperkirakan mencapai  sekitar  60-70%.
Tingkat kejadian NPB pada orang dewasa,
baik dewasa muda maupun usia lanjut, lebih
tinggi dibandingkan dengan kejadian NPB
pada anak-anak dan remaja.® Prevalensi nyeri
punggung di Indonesia berdasarkan Riset
Kesehatan Dasar tahun 2018 menyatakan
prevalensi  penyakit muskuloskeletal di
Indonesia yang pernah didiagnosa oleh tenaga
kesehatan  sebanyak 11,9% dan jika
berdasarkan gejalanya sebanyak 24,7%.
Prevalensi nyeri punggung di Indonesia belum
dapat dipastikan, namun  diperkirakan
mencapai 37%.®

Nyeri punggung juga dapat terjadi pada
usia remaja hingga dewasa awal, Vaitu
mahasiswa yang mengalami  penurunan
mobilitas karena lebih banyak waktu untuk
duduk lama saat mengikuti kelas perkuliahan.
Aktivitas duduk banyak dilakukan baik saat
menyimak penjelasan materi dosen di kelas
atau mengerjakan tugas mandiri di rumah.
Posisi duduk selama hitungan jam yang
berlangsung selama beberapa waktu, yang
dapat menimbulkan gangguan
muskuloskeletal. Aktivitas yang dilakukan
dengan duduk lama membuat peningkatan
kompresi pada intra-diskal vertebra, stiffness
pada lumbar spine, penurunan kekuatan otot
punggung bawah, dan penurunan siklus
metabolisme sehingga menyebabkan berat

Metode

Penelitian ini termasuk dalam penelitian
kuantitatif-observasional dengan rancangan
Cross  Sectional.  Populasi  merupakan
mahasiswa aktif di FIKES UIKA Bogor.
Jumlah  sampel sebesar 41 mahasiswa
didapatkan secara consecutive sampling.

Data posisi duduk dan nyeri punggung
bawah didapatkan melalui pengisian kuesioner
(self-reported) menggunakan google form.

badan berlebih. Apabila dibiarkan terus-
menerus maka seseorang dapat mengalami low
back pain .

Proses belajar selama berjam-jam
menjadikan mahasiswa mengalami banyak
keluhan mulai dari stress, bagian tubuh
tertentu sakit, tidak fokus, dan lain-lain.®
Keluhan ini diperberat oleh situasi tertentu
seperti posisi duduk yang salah dan fasilitas
duduk yang kurang ergonomis® Penelitian
yang dilakukan oleh Anggraika et al®
menyimpulkan bahwa posisi duduk yang tidak
ergonomis memiliki potensi lebih besar
timbulnya nyeri punggung bawah sebanyak
50% dibandingkan posisi duduk yang
ergonomis. Hal ini juga didukung oleh
penelitian Merlinda et al® bahwa angka
kejadian NPB yang berhubungan dengan
durasi duduk sebanyak 37,7%. Dimana
semakin lama duduk dapat menyebabkan
meningkatnya keluhan NPB.

Nyeri punggung bawah masih menjadi
masalah yang terjadi pada mahasiswa. Salah
satu faktornya karena posisi duduk yang cukup
lama, sehingga peneliti tertarik untuk
melakukan penelitian tentang Hubungan Posisi
Duduk dengan Keluhan Nyeri Punggung
Bawah pada mahasiswa Fakultas Ilmu
Kesehatan Universitas 1bn Khaldun tahun
2023.

Keluhan Nyeri Punggung Bawah diukur
menggunakan Kuesioner menggunakan Pain
and Distress Scale. Pengambilan data
dilakukan pada bulan Juni-Juli 2023. Data
dianalisis secara univariat serta bivariat
menggunakan uji spearman correlation.
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Hasil
Karakteristik Sampel

Tabel 1. Karakteristik Responden

Variabel n %

Umur

< 20 tahun 26 63,4

>20 tahun 15 36,6
Jenis kelamin

Laki-laki 4 9,8

Perempuan 37 90,2
Semester

2 15 36,6

4 14 341

6 10 24,4

8 2 4,9

Jumlah mahasiswa yang menjadi sampel
pada penelitian ini adalah 41. Pada tabel 1
dapat diketahui bahwa responden yang
berumur < 20 tahun (63,4%) sedangkan yang
berumur > 20 tahun (36,6%), responden dalam

penelitian ini didominasi oleh mahasiswa
perempuan dengan persentase sebesar (90,2%)
dan lebih dari setengah sampel merupakan
mahasiswa semester 2 dan 4 (34,1% dan
36,6%).

Tabel 2. Posisi Duduk dan Keluhan Nyeri Punggung Bawah

Variabel n %
Posisi Duduk
Risiko Tinggi 1 2
Risiko Sedang 38 93
Risiko Rendah 2 5
Keluhan Nyeri Punggung Bawah
Ringan 28 68
Sedang 13 32
Tinggi 0 0

Tabel 2 didapatkan bahwa dari 41
responden hanya 2% (1 mahasiswa) yang
memiliki posisi duduk risiko tinggi, 93%
memiliki posisi duduk risiko sedang, dan 5%
memiliki posisi duduk dengan risiko rendah.

Responden yang memiliki keluhan nyeri
punggung bawah tinggi tidak ditemukan pada
sampel, 32% (13 mahasiswa) memiliki
keluhan sedang, dan 68% memiliki keluhan
ringan.
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Tabel 3. Hubungan Posisi Duduk dengan Keluhan Nyeri Punggung Bawah

Posisi Keluhan Total p-value r
Duduk Nyeri Punggung
Bawah

Ringan Sedang

n % n % n %
Risiko 0 0 1 244 1 244
Tinggi
Risiko 26 53,41 12 29,27 38 92,68 0,00 0,33
Sedang 3 8
Risiko 2 4,88 0 2 488
Rendah
Total 28 68 13 32 41 100

Tabel 3 menyajikan hasil uji statistik mahasiswa didapatkan p-value=0,003

menggunakan uji Spearman Correlation untuk
mengetahui korelasi antara posisi duduk
dengan keluhan nyeri punggung bawah pada

Pembahasan

Sebagian besar responden termasuk
dalam kategori usia <20 tahun sebanyak 26
responden (63,4%). Usia dapat mempengaruhi
risiko timbulnya keluhan pada nyeri punggung
bawah.® Saat usia seseorang bertambah, maka
semakin berisiko pula mengalami nyeri
punggung bawah karena, degenerasi tulang
yang akan terjadi.® Pada umumnya, keluhan
pertama nyeri punggung bawah biasanya
dimulai pada usia 35 tahun.® Karakteristik
responden jika dilihat dari jenis kelamin
responden berjenis kelamin perempuan lebih
banyak dibanding laki-laki, yaitu sebanyak 37
orang dengan persentase sebesar (90,2%) dari
41 responden, karena mahasiswa FIKES
Universitas 1bn Khaldun Bogor didominasi
oleh mahasiswa perempuan. Sedangkan laki-
laki memiliki jumlah yang lebih sedikit yaitu 4
orang dengan persentase sebesar (9,8%) dari
41 responden. Sejalan dengan penelitian yang
dilakukan Wahyuni dan Pratiwi® antara laki-
laki dan perempuan, prevalensi kejadian nyeri
punggung bawah lebih besar persentasemya
terjadi pada perempuan.

Duduk adalah posisi yang paling
nyaman dalam melaksanakan perkuliahan,
namun posisi duduk juga dapat menimbulkan

(r=0,338) yang menunjukkan bahwa terdapat
hubungan dan korelasi positif antara posisi
duduk dengan keluhan nyeri punggung bawah.

tekanan pada bagian punggung bawah
sehingga menyebabkan rasa sakit. Rasa sakit
yang muncul dapat dikurangi dengan
menggunakan penopang saat duduk karena
posisi tersebut akan mengurangi aktivitas otot-
otot ekstensor, sehingga beban yang diterima
oleh punggung menjadi lebih ringan.® Posisi
duduk yang tidak baik, merupakan penyebab
adanya masalah pada punggung Kkhususnya
nyeri punggung bawah.

Pada penelitian ini diketahui bahwa
sebagian besar responden memiliki posisi
duduk dalam kategori risiko sedang (93%),
yaitu mungkin memerlukan perbaikan posisi
duduk. Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Ayuningtyas et
al® pada Siswa SMK vyang melakukan
pembelajaran  jarak jauh  (PJJ) yang
menunjukkan proporsi dari 80 responden yang
memiliki posisi duduk risiko sedang sebanyak
61 orang atau sebesar 76,3%.

Namun, diketahui dalam penelitian ini
terdapat 2% responden yang memiliki posisi
duduk yang berisiko tinggi, akibat posisi tubuh
yang janggal. Penelitian ini mengukur posisi
duduk yang janggal meliputi duduk dengan
tubuh yang dimiringkan ke depan, duduk
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dengan tubuh bagian atas bengkok, duduk
dengan bokong menurun ke depan, duduk
dengan bokong tersangga, dan duduk bersila.
Setiap posisi tubuh memiliki dampak yang
berbeda pada tubuh. Menurut Permenaker No.
5 Tahun 2018, aktivitas kerja pada posisi
duduk perlu mempertimbangkan beberapa hal

1) ketinggian landasan kerja tidak
memerlukan fleksi tulang belakang yang
berlebihan (punggung tidak bungkuk), 2).
posisi tangan netral sehingga bahu tidak
terangkat, 3) Fleksi lutut membentuk sudut 90
derajat dengan telapak kaki (tidak duduk
bersila), 4) sudut pandang netral sehingga
leher tidak mendongak,®?

Sebagian besar responden didapatkan
memiliki keluhan ringan Nyeri Punggung
Bawah, yaitu terdapat sebanyak 68% keluhan
ringan. Namun, terdapat 32% responden
merasakan keluhan sedang Nyeri Punggung
Bawah. Gejala Nyeri Punggung Bawah
ditandai dengan rasa panas pada punggung
bawah, rasa nyeri tertusuk dan kaku untuk
digerakkan pada punggung bawah, walaupun
dalam kondisi sedang beristirahat. Tidak ada
responden dalam penelitian ini  yang
mengalam keluhan Hal ini sejalan dengan
Ayuningtyas et al? diketahui terdapat 68%
dari keseluruhan sampel Siswa SMK yang
mengikuti PJJ berisiko ringan mengalami
keluhan nyeri punggung bawah. Selain itu,
32% berisiko sedang dan tidak ditemukan
keluhan nyeri punggung bawah yang berisiko
tinggi.

Hasil penelitian ini sejalan dengan
penelitian Purnawindi dan Sitanggang,*® yang
dilakukan pada 52 responden dan ditemukan
sebanyak 24 orang (46,2%) mengalami nyeri
punggung ringan. Seseorang yang sering
duduk dengan posisi yang kurang ergonomis,
seperti cenderung membungkuk,
menyilangkan kaki, atau duduk terlalu
bersandar ke belakang sehingga punggung
tidak tegak lurus. Hal ini dapat meningkatkan
risiko terjadinya nyeri punggung bawah karena
duduk dengan posisi yang salah dan menetap
dapat menyebabkan kerusakan pada jaringan

lunak dan gangguan kesehatan pada tulang
belakang.®¥

Mahasiswa perlu memperhatikan posisi
tubuh, terutama saat mereka menghabiskan
berjam-jam  dalam posisi duduk atau
membawa beban atau tas yang berat.
Ketidaknyamanan di daerah punggung bawah
dapat dicegah dengan memelihara posisi
duduk yang benar, menyempatkan istirahat
untuk peregangan tubuh, serta menggunakan
tas ransel dengan tali lebar dan empuk agar
beban yang dibawa terdistribusi secara
merata. %)

Mahasiswa juga memerlukan waktu
yang cukup banyak untuk belajar atau
menegrjakan tugas di rumah. Lama duduk dan
sikap tubuh yang kurang tepat, misalnya
berbaring di tempat tidur atau duduk di sofa,
dapat menimbulkan nyeri pada bagian bawah
punggung di antara mahasiswa yang mengikuti
pembelajaran jarak jauh. Menggunakan meja
atau kursi yang sesuai saat mengikuti kelas PJJ
atau online bisa membantu mengurangi
kemungkinan munculnya rasa tidak nyaman
pada pinggang.®®

Durasi belajar atau durasi duduk yang
telalu lama selama perkuliahan dapat
menimbulkan ketidaknyamanan emosional
merupakan permasalahan umum di antara
mahasiswa. Penelitian terdahulu menemukan
bahwa pada mahasiswa kedokteran, sering kali
mengalami tingkat stres yang tinggi selama
proses belajar dan menghabiskan berjam-jam
dalam kegiatan akademis, menjadi sangat
rentan terhadap keluhan nyeri pinggang.
Gabungan antara tekanan mental dan lamanya
durasi duduk dapat menghasilkan postur tubuh
yang kurang baik dan peningkatan risiko
menderita nyeri pinggang.’-18)

Berdasarkan penelitian yang telah
dilakukan, ditemukan p value <0,05 dengan
nilai r=0,338 menunjukkan adanya korelasi
sedang, sehingga terdapat hubungan antara
posisi duduk dengan keluhan nyeri punggung
bawah pada mahasiswa FIKES Universitas Ibn
Khaldun Bogor. Hasil penelitian ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh
Pramana dan Adiatmika®® menunjukkan
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adanya hubungan yang signifikan antara posisi
duduk dengan terjadinya keluhan sakit
pinggang dengan p value (0,019) dan r=0,274.
Penelitian sejenis lainnya yang mendukung
penelitian ini, yaitu hasil penelitian Puti et al¥
menunjukkan sebagian besar posisi duduk
mahasiswa tidak ergonomis dan mengalami
nyeri punggung bawah, dengan nilai p value
sebesar <0,001 yang menunjukkan terdapat
hubungan signifikan antara posisi duduk
dengan keluhan punggung bawah.

Posisi duduk yang ergonomis ditentukan
oleh beberapa faktor seperti desain kursi dan
meja, faktor pencahayaan, serta persyaratan
visual. Selain posisi duduk, risiko nyeri
punggung juga dapat diperparah oleh durasi
duduk, semakin lama duduk dengan posisi
tidak tepat maka semakin tinggi timbulnya
keluhan nyeri punggung bawah.?® Selain

Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian ini diperoleh
kesimpulan :

1. posisi duduk pada responden sebagian
besar memiliki tingkat risiko sedang;

2. keluhan nyeri punggung bawah pada
responden sebagian besar mengalami
keluhan nyeri punggung bawah ringan;

3. terdapat hubungan antara posisi duduk
dengan keluhan nyeri punggung bawah.
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