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Pendahuluan

Hatha Yoga adalah salah satu latihan
sederhana yang berasal dari India dengan
gerakan-gerakan yang sederhana dan cukup
aman untuk dilakukan, setelah
dilakukannya beberapa kali sesi latihan
terbukti hatha yoga dapat memberikan
pengaruh terhadap penurunan nyeri pada
penderita Low Back Pain Myogenic.

Hatha Yoga merupakan salah satu bentuk
latihan aktivitas kebugaran, yang
bermaksud melatih tubuh serta pikiran.
Latihan hatha yoga secara teratur dapat
memperbaiki postur tubuh, meningkatkan
aspek kesehatan tubuh dan meningkatkan
fleksibilitas pada tulang punggung
khususnya bagi penderita low back pain
myogenic

3Tulang pada manusia memiliki
peran sebagai penggerak tubuh,
pelindung organ dalam dan
sebagai tempat menempelnya otot.
Oleh karena itu, tulang juga
memiliki fungsi sebagai alat gerak
pasif. Dilihat dari fungsi tulang
belakang sendiri yang cukup berat
maka wajar apabila pada tulang
belakang mengalami keluhan
seperti nyeri dan ketegangan otot.

Low Back Pain Myogenic suatu

gangguan muskuloskeletal yang

diakibatkan karena adanya stress,

strain dan dapat terjadi karena

adanya posisi yang tidak

ergonomis saat melakukan

aktivitas berlebih sehingga timbul

ketegangan otot yang disertai nyeri

pada area punggung bawah.

Hatha Yoga adalah salah satu latihan sederhana 
yang berasal dari India dengan gerakan-gerakan 

yang sederhana dan cukup aman untuk 
dilakukan, setelah dilakukannya beberapa kali 

sesi latihan terbukti hatha yoga dapat 
memberikan pengaruh terhadap penurunan nyeri 

pada penderita Low Back Pain Myogenic. 

Hatha Yoga merupakan salah satu bentuk 
latihan aktivitas kebugaran, yang bermaksud 

melatih tubuh serta pikiran. Latihan hatha yoga
secara teratur dapat memperbaiki postur tubuh, 

meningkatkan aspek kesehatan tubuh dan 
meningkatkan fleksibilitas pada tulang 

punggung khususnya bagi penderita low back 
pain myogenic
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Pertanyaan Penelitian (Rumusan Masalah)

Apakah pemberian intervensi Hatha Yoga dapat menurunkan nyeri pada

penderita Low Back Pain Myogenic ?1
Apakah pemberian intervensi Hatha Yoga dapat meningkatkan fleksibilitas

lumbal pada penderita Low Back Pain Myogenic ?2
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Metode

Studi kasus
Deskriptif

analitik

RSUD R.T. 
Notopuro
Sidoarjo

4 Minggu, 
pada  7 -30 
Maret 2024

RANCANGAN 
PENELITIAN

TEMPAT
WAKTU

Subjek dan Kriteria

a) Pasien RSUD R.T Notopuro Sidoarjo
b) Berjenis kelamin perempuan
c) Berusia 50 tahun
d) Bersedia menjadi responden dan mengikuti

penelitian dari awal hingga akhir
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Hasil

Responden mengatakan bahwa awal mula merasakan adanya keluhan nyeri, dan kaku pada daerah punggung bawah sejak mulai dari 7 

bulan yang lalu. Pada bulan Desember 2023, responden mendapat rujukan dari Dr. Orthopedi untuk konsultasi ke poli rehab medik

RSUD R.T Notopuro Sidoarjo dan mendapatkan diagnosa bahwa responden mengalami gangguan otot punggung bawah.

Hasil Anamnesa

Nama : Ny. M

Umur : 50 tahun

Jenis Kelamin : Perempuan

Agama : Islam

Pekerjaan : Ibu Rumah Tangga dan wirausaha laudry

Alamat : Karang Indah Kav. 18, Karang Bong, Sidoarjo, Jawa

Timur.
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Hasil
Hasil Evaluasi

Terdapat hasil evaluasi pre-post test pada pengukuran skala nyeri dengan parameter Numerical Rating Scale (NRS).

Hasil tersebut menunjukan bahwa terdapat penurunan skala nyeri pada nyeri diam, nyeri tekan, dan nyeri gerak di

kedua tangan responden setelah pemberian latihan Median Nerve Mobilization Techniques selama 4 minggu.
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Hasil
Hasil Evaluasi

Terdapat hasil evaluasi pre-post test pada pengukuran fleksibilitas lumbal dengan parameter Modified Schober Test

dan Modified Moll Test. Hasil yang didapatkan menunjukan bahwa adanya peningkatan nilai hasil dari kedua bagian

pengukuran. Pengukuran nilai hasil dari kedua parameter ini memiliki makna bahwa adanya peningkatan fleksibilitas

lumbal setelah pemberian latihan Hatha Yoga selama 4 minggu.
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Pembahasan
Hatha Yoga untuk Penurunan Nyeri

Kelompok otot punggung terulur memblokir rasa nyeri penderita LBP myogenic yang 
disertai efek vasodilatasi disini aliran darah jauh lebih lancar, aliran darah lancar dapat
merangsang otak untuk mengeluarkan anti nyeri secara fisiologis sehingga seseorang
jauh lebih rileks Tekur et al., (2008). 

Jurnal Pendukung

Penelitian yang dilakukan oleh Gopal, (2014) juga mendapakan 
hasil bahwasannya skor VAS untuk kelompok yoga setelah 
diberikannya intervensi selama 4 minggu nilai rata-rata turun 
dari (43,54%) menjadi 5,3 (0,82). Hasil ini akan menunjukkan 
bahwa yoga mampu memberikan penurunan nyeri pada Low 
Back Pain Myogenic.
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Pembahasan
Hatha Yoga untuk Peningkatan Fleksibilitas Lumbal

Dengan pemberian intervensi Hatha Yoga dapat membantu meningkatkan fleksibilitas pada 
lumbal dengan gerakan-gerakan pada yoga ini seperti pranayama, setu bandhasana, 
salabhasana dan bhujangasana karena dengan melakukan gerakan ini membuat beberapa
kelompok otot akan mengalami penguluran yang membuat tulang belakang jauh lebih
lentur (Neyaz et al., 2019).

Jurnal Pendukung
Penelitian yang selaras dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Tekur et al., 

(2008) yang mendapatkan hasil adanya peningkatan fleksibilitas lumbal pada 

kelompok yoga dengan efek yang lebih tinggi (1,305) pada gerak fleksi, (0,251) 

pada gerak ekstensi, dan lateral fleksi kanan meningkat dengan efek (0,006).
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Temuan Penting Penelitian

Low back pain mempunyai gelaja utama yakni rasa nyeri daerah tulang belakang dibagian bawah karena 
adanya peregangan otot serta pertambahan usia yang menyebabkan intensitas gerak yang semakin 

menurun .1

Gejala awal pada low back pain myogenic pada umumnya yaitu nyeri, penurunan fleksibilitas dan rasa 
tegang pada area punggung bawah 2

Hatha Yoga memiliki banyak manfaat, termasuk peningkatkan kekuatan dan ketahanan otot, peningkatan 
keseimbangan tubuh, serta memberikan efek peningkatan fleksibilitas atau kelenturan tubuh, maka 
disini dapat dikatakan Hatha Yoga dapat memberikan keselarasan terhadap keseimbangan otot-otot 

fleksor dan ekstensor bagian lumbal sehingga postur tubuh akan menjadi tetap baik .
3
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Manfaat Penelitian
a. Bagi Peneliti Penelitian ini dapat menambah pengetahuan

serta wawasan baru dalam bidang ilmu kesehatan Fisioterapi

dalam pemberian terapi latihan dengan intervensi hatha yoga 

pada penderita Low Back Pain Myogenic. 

b. Bagi Institusi Penelitian ini dapat menambah wawasan dan 

ilmu pengetahuan di bidang Fisioterapi dalam memberikan

penatalaksanaan terapi latihan pada kasus Low Back Pain 

Myogenic 

c. Bagi Masyarakat Penelitian ini dapat dijadikan bahan informasi

bagi masyarakat khususnya bagi penderita Low Back Pain 

Myogenic untuk menerapkan beberapa gerakan Hatha Yoga 

terhadap kasus Low Back Pain Myogenic untuk memperingan

keluhan nyeri pada penderita Low Back Pain Myogenic 

dengan dosis dan pemantauan langsung oleh Fisioterapis
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