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Abstract. Myogenic Low Back Pain is a musculoskeletal disorder that is caused by stress, strain, and can occur due to 

unergonomic positions when carrying out excessive activities, resulting in muscle tension accompanied by pain in the 

lower back area. This case study research aims to determine the provision of Hatha Yoga intervention to reduce pain 

and increase lumbar flexibility in sufferers of Myogenic Low Back Pain. The instrument uses the NRS (Numerical 

Rating Scale) to measure pain, the Modified Schober Test to measure flexibility in lumbar flexion-extension 

movements and the Modified Moll Test to measure flexibility in lumbar flexion lateral movements. The subject of this 

research is female. This research uses descriptive analytical methods. The results of the study showed that Hatha 

Yoga intervention for 4 weeks, 8 meetings, could reduce pain and increase flexibility in the lumbar spine. The 

conclusion of this research is that providing Hatha Yoga intervention can reduce pain and increase lumbar flexibility 

in sufferers of Myogenic Low Back Pain. 
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Abstrak. Low Back Pain Myogenic adalah salah satu 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.  Penelitian studi kasus ini bertujuan untuk 

mengetahui pemberian intervensi Hatha Yoga terhadap penurunan nyeri dan peningkatan fleksibilitas lumbal pada 

penderita Low Back Pain Myogenic. Instrumen menggunakan NRS (Numerical Rating Scale) untuk mengukur nyeri, 

Modified Schober Test mengukur fleksibilitas pada gerak fleksi-ekstensi lumbal dan Modified Moll Test  mengukur 

fleksibilitas gerak lateral fleksi lumbal. Subjek dalam penelitian ini berjenis kelamin perempuan. Pada penelitian ini 

menggunakan metode deskriptif analitik. Hasil dari penelitian menunjukkan bahwa intervensi Hatha Yoga selama 4 

minggu 8 kali pertemuan, dapat menurunkan nyeri dan meningkatkan fleksibilitas pada lumbal. Kesimpulan dari 

penelitian ini adalah pemberian intervensi Hatha Yoga dapat mempengaruhi penurunan nyeri dan peningkatan 

fleksibilitas lumbal pada penderita Low Back Pain Myogenic. 

Kata Kunci – Fleksibilitas; Hatha Yoga; Low Back Pain Myogenic; Nyeri; Fisioterapi   

 

I. PENDAHULUAN  

Tulang 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 (LBP) adalah nyeri pada daerah punggung bawah akibat dari beberapa macam faktor diantaranya 

faktor biomekanik akibat disfungsi pada sistem muskuloskeletal [1]. Low Back Pain Myogenic adalah salah satu 

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. Selain itu LBP myogenic juga disebabkan karena aktivitas fisik yang kurang baik dan dapat 

dikatakan bahwa LBP myogenic ini sering dihubungkan dengan pekerjaan [2]. 
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Pasien Low Back Pain Myogenic akan mengalami keluhan nyeri, spasme, ketegangan otot dan keterbatasan luas 

gerak sendi atau penurunan fleksibilitas lumbal bagi penderita LBP Myogenic. Low back pain menjadi gangguan 

penyakit muskuloskeletal nomor 1 berdasarkan data WHO pada tahun 2023. Lebih singkatnya low back pain 

myogenic dapat terjadi pada seseorang akibat adanya akumulasi spasme pada otot yang diikuti rasa nyeri otot 

punggung karena aktivitas fisik berlebihan seperti lama durasi duduk, berdiri dan ketidak ergonomisan individu 

[3]. Dalam melakukan sebuah gerakan, terdapat kelompok otot lumbal yang berkontraksi. Menurut Vitriana, (2010) 

otot yang mengalami kontraksi saat melakukan gerakan ekstensi adalah kelompok otot erector spine dan otot bagian 

dalam multifidus [4]. 

Berdasarkan laporan Global Burden of Disease (GBD) 2019, terdapat sekitar 223,5 juta kasus Low Back Pain 

(LBP) yang tercatat di seluruh dunia. Sementara menurut data dari World Health Organization (WHO) pada tahun 

2020, LBP dialami oleh sekitar 619 juta individu di berbagai belahan dunia. Di Indonesia, angka kejadian Low Back 

Pain mencapai 34,4 juta orang (KEMENKES RI, 2018). 

Adapun penelitian yang dilakukan oleh Hikhmah, (2022) yang berjudul “Efektivitas Pemberian Lumbar 

Stabilization Exercise Terhadap Kemampuan Fungsional Pada Kasus Low Back Pain Myogenic” menyatakan bahwa 

prevalensi secara global tercatat 7,3% yang terjadi pada 540 juta orang dan sering terjadi pada wanita, sedangkan di 

Indonesia tercatat 24,7% penderita Low Back Pain Myogenic yang berkaitan dengan pekerjaan sebesar 75% [5]. 

Menurut penelitian yang dilakukan Sari, (2023) dengan judul “Efektivitas Kombinasi Electrotherapy dan Core 

Stability Exercise pada Pasien Low Back Pain Myogenic” menyatakan bahwa jumlah kasus LBP myogenic dilihat dari 

faktor usia didapatkan hasil berusia 30-50 tahun. Berdasarkan jenis kelamin yang paling sering mengalami LBP 

myogenic yaitu perempuan sebanyak 13 orang (65%) dan laki-laki sebanyak 7 orang (35%) [6].  

Tanda dan gejala LBP myogenic bersifat nyeri yang lokal dan tidak disertai dengan gangguan neurologis, nyeri 

yang dirasa tepat di bagian punggung bawah sehingga akan ada penurunan tingkat fleksibilitas lumbal [7]. Menurut 

Hikhmah, (2022), gejala awal LBP myogenic dapat dipicu karena banyaknya aktivitas punggung bawah yang 

berlebihan sehingga dapat menimbulkan trauma, overuse, serta ketegangan pada otot [5]. 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 [8]. 

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 [9]. 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 [10].  

Untuk menjawab permasalahan di atas maka di lakukan penelitian dengan judul “pemberian intervensi hatha yoga 

terhadap penurunan nyeri dan peningkatan fleksibilitas lumbal  pada penderita low back pain myogenic”, untuk 

membuktikan apakah intervensi hatha yoga dapat menurunkan nyeri dan meningkatkan fleksibilitas lumbal pada 

penderita low back pain myogenic. 

II. METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian berbentuk studi kasus yang menggunakan metode deskriptif analitik. 

Penelitian ini di lakukan selama 4 minggu 8 kali pertemuan. Pengambilan sampel berdasarkan dari ketentuan inklusi 

dan ekslusi . Berikut adalah kriteria inklusi yang telah ditetapkan : 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. Untuk kriteria ekslusi sebagai berikut : a) berjenis kelamin laki-laki; b) pasien memiliki riwayat cedera pada 

tulang belakang; c) hamil; d) LBP discogenic; e) Post operasi tulang belakang.  

Penelitan ini  dilakukan dengan memberikan intervensi Hatha Yoga kepada responden selama 4 minggu dengan 

frekuensi 2 kali setiap minggunya. Tahap awal latihan yang diberikan kepada responden ialah pranayama 

(pengendalian nafas), kemudian gerakan setu bandhasana (pose jembatan), gerakan salabhasana (pose belalang) dan 

Bhujangasana (pose cobra). Pada penelitian ini, instrumen yang digunakan untuk evaluasi yaitu Numerical Rating 

Scale (NRS) untuk evaluasi nilai nyeri, Modified Schober Test untuk mengukur fleksibilitas lumbal pada gerak fleksi-

ekstensi dan Modified Moll Test untuk mengukur fleksibilitas lumbal pada gerak lateral fleksi. 
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Bhujangasana 

Pranayama 
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Salabhasana 

Bhujangasana 
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Pranayama 

Sethu bandhasana 

Salabhasana 

Bhujangasana 
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Pranayama 

Sethu bandhasana 

Salabhasana 

Bhujangasana 

pranayama 
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Tabel 1. Program latihan Hatha Yoga 
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Tabel 2. Gambar Prosedural Gerakan Hatha Yoga dan Tujuan 

 

Gerakan Hatha Yoga Tujuan 

a.  

 

Untuk pemanasan serta pengendalian nafas untuk 

memberikan efek rileksasi. 

 

b.  

 

 

Untuk mengurangi rasa nyeri dengan mengulurkan 

kelompok otot punggung yang akan memblokir rasa 

nyeri yang disertai vasodilatasi. 

 

 
c. 

 

 

Untuk meningkatkan fleksibilitas dengan mengulurkan 

kelompok otot punggung yang akan membuat otot-otot 

punggung jauh lebih lentur. 

 

 
 
 

d. 

 

 

 

Untuk meningkatkan fleksibilitas dengan mengulurkan 

kelompok otot punggung yang akan membuat otot-otot 

punggung jauh lebih lentur. 

 

 
 

 
e. 

 

 

 

Untuk pemanasan serta pengendalian nafas untuk 

memberikan efek rileksasi. 

 

 

 

 

Keterangan gerakan : a) Gerakan Pranayama, b) Gerakan Setu Bandhasana, c) Gerakan Salabhasana, d) Gerakan 

Bhujangasana, e) Gerakan Pranayama   

 

Berdasarkan tabel.1 menunjukan  program latihan Hatha Yoga yang telah dilakukan sesuai dosisnya 

dengan cara meningkatkan dosis latihan secara bertahap di setap minggu, sedangkan pada tabel.2 

menunjukan prosedural dan tujuan dari latihan Hatha Yoga yang telah diterapkan pada penderita Low Back 

Pain Myogenic dengan di dampingi dan pengawasan langsung oleh Fisioterapis.  
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III. HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
A. Hasil 

Pada penelitian ini responden atas Ny. M, berusia 50 tahun merupakan seorang ibu rumah tangga yang membuka 

usaha laundry pakaian selama 7 tahun. Responden mengatakan bahwa awal mula merasakan adanya keluhan nyeri, 

dan kaku pada daerah punggung bawah sejak mulai dari 7 bulan yang lalu. Responden saat ini masih merasakan 

keluhan nyeri dan kaku otot pada punggung bawah sehingga hal ini mengakibatkan responden mengalami kesulitan 

di beberapa aktivitas rumah tangganya dan pekerjaannya sebagai pemilik laundry pakaian.  

Setelah pemberian intervensi Hatha Yoga yang diberikan selama 4 minggu dengan frekuensi 8 kali pertemuan, 

disini terdapat penurunan nyeri dan peningkatan fleksibilitas lumbal, berikut data yang akan disajikan dalam bentuk 

tabel :  

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 
                                                         Keterangan Interpretasi NRS : 

              0 : Tidak Nyeri 

              1-3 : Nyeri Ringan 

              4-6 : Nyeri Sedang 

              7-10 : Nyeri Berat  

 

Berdasarkan tabel.3 terdapat hasi dari evaluasi pre dan post test pada pengukuran skala nyeri dengan instrumen 

Numerical Rating Scale (NRS). Dilihat dari data tersebut menunjukkan adanya penurunan skala nyeri pada nyeri diam, 

tekan dan gerak pada lumbal setelah pemberian Hatha Yoga selama 4 minggu dengan 8 kali pertemuan. 

 

 

1) Keterangan Modified Schober Test : <5 cm, keterbatasan fleksi-ekstensi lumbal dan >6 cm normal. 

2) Keterangan Modified Moll Test : <10 cm, keterbatasan lateral fleksi dan >11 cm normal. 

Tabel.3 memaparkan hasil evaluasi dari pre-post test terhadap pengukuran fleksibilitas lumbal mennggunakan 

Modified Schober Test dan modified Moll Test. Dari hasil tabel diatas menunjukan adanya peningkatan 

                                           Lumbal                       

Nyeri        Pre Test                             Post Test                              

Nilai  Kategori              Nilai   Kategori                  

Diam   4 Sedang                    3      Ringan                                   

Tekan 

Gerak 

  6 

  7 

Sedang                    4      Sedang                                  

Berat                       5      Sedang                                  

                                                                             

Fleksibilitas 

Lumbal 

Pre Test            Post Test 

Nilai Kategori         Nilai              Kategori            

Modified 

Schober Test 

(MST) 

Modified 

Moll Test 

  3-4 cm 

 

 

   9 cm 

Keterbatasan fleksi -ekstensi 

 

 

Keterbatasan lateral fleksi lumbal 

       

 

5-4 

 

 

10cm 

Mendekati Normal 

 

 

Mendekati  Normal 

       

Tabel 3. Hasil Evaluasi Pre-Post Test Numerical Rating Scale 

Tabel 4. Hasil Evaluasi Pre-Post Test Modified Schober Test dan Modified Moll Test 
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fleksibilitas pada lumbal dengan pemberian latihan Hatha Yoga selama 4 minggu dengan frekuensi 8 kali 

pertemuan. 

       

 

B. Pembahasan 

Hasil analisa yang telah dilakukan setelah pemberian intervensi Hatha Yoga selama 4 minggu berlangsung telah 

mendapatkan sebuah hasil dengan adanya penurunan nyeri. Penurunan nyeri ini dapat terlihat secara objektif dengan 

menggunakan NRS dan didapatkan pula adanya peningkatan fleksibilitas lumbal pada pengukuran dengan 

menggunakan Modified Schober Test dan Moll Test. 

 

1. Manfaat Hatha Yoga untuk Penurunan Nyeri 

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 [8]. Gejala 

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

punggung bawah [11]. Menurut  Artha & I. W. J, (2018) yoga merupakan salah satu media untuk mencapai koneksi 

dalam dengan diri sendiri, pada hal ini terdapat dua aspek penting yakni kesehatan fisik dan ketenangan mental. Oleh 

karena itu cukup penting untuk kita memahami nilai manfaat yang ada disetiap gerakan yoga [12].  

Pemaparan tabel.2 mendapatkan hasil bahwa adanya penurunan nilai nyeri terhadap responden setelah 

diberikannya latihan Hatha Yoga selama 4 minggu berlagsung. Hasil dari penelitian ini sejalan dengan penelitian 

terdahulu oleh Neyas (2019) dengan melakukan pemberian Hatha Yoga pada nyeri punggung bawah nonspesifik 

selama 6 minggu dengan frekuensi pengulangan latihan 10 kali dengan waktu tahan 10 detik, maka dengan ini terdapat 

hasil penurunan nilai nyeri [9]. Menurut Tekur et al., (2008) pola mekanis seperti postur tubuh yang tidak tepat saat 

melakukan aktivitas tubuh yang berlangsung dengan kurun waktu yang lama menjadi salah satu faktor penyebab 

penurunan kekuatan otot pada otot-otot lumbal, yang nantinya akan disusul dengan gangguan fungsioanal disertai rasa 

nyeri yang bersifat kronis. Maka disini latihan Hatha Yoga yang memiliki gerakan untuk penurunan nyeri dengan 

memblokir rasa nyeri dengan adanya penguluran otot-otot lumbal maka secara fisiologis pada daerah otot-otot lumbal 

akan mengalami vasodilatasi juga. Menggunakan pola gerakan yang ada pada Hatha Yoga yaitu setu bandhasana 

(pose jembatan) dan pranayama (pernapasan) menjadi salah satu gerakan untuk memberikan sensasi rileksasi secara 

fisiologisnya. Dengan hasil adanya penurunan nyeri yang signifikan pada ODI bagian 1 yang merupakan pengukuran 

nilai nyeri [13].  

Penelitian lain 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 [14]. Begitu pula pada hasil penelitian yang dilakukan oleh Zhu, (2020) dalam studi kontrol acak 

menyatakan hasil dengan yoga dapat mengurangi nyeri dari jangka pendek ke panjang [15]. 

 

2. Manfaat Hatha Yoga untuk Peningkatan Fleksibilitas Lumbal  

Dalam melakukan sebuah gerakan fungsional pada lumbal sendiri seperti duduk, membungkukan badan, berdiri, 

berjalan, melompat dan berlari merupakan salah satu peran lumbal yang ikut serta dalam aktivitas fisik. Dari setiap 

pergerakan yang terjadi pada segmen tubuh, fleksibilitas otot disetiap segmen tubuh juga ikut mendukung adanya 

sebuah gerakan yang terjadi [16]. Tubuh yang dapat melakukan sebuah gerakan terjadi karena adanya fleksibilitas otot 

yang memanjang atau bisa disebut dengan penguluran otot, ini akan menjadi salah satu hal yang mempengaruhi 

kemampuan setiap individu dalam bergerak [17]. 

Menurut Putu et al., (2020) 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 [18]. Dilihat dari tabel.3 penelitian ini 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) [13]. 

Penjelasan lain dari penelitian yang di lakukan oleh Bintari et al., (2021) dengan metode quasi eksperimen 

mendapatkan hasil yang signifikan pada kelompok Hatha Yoga, dengan nilai pre test sebesar 30,5 cm dan post test 

menjadi 33,1 cm sehingga terdapat selisih peningkatakan angka sebesar 2,9 cm [19]. Penelitian lain yang di lakukan 

oleh Vitalistyawati & Pramita, (2020) tampak selaras dengan tabel.3 bahwasannya hasil yang mereka temukan Hatha 

Yoga mampu menambah tingkat fleksibilitas lumbal dengan rata-rata peningkatan sebelum dan sesudah pemberian 

Hatha Yoga sebesar 7,64 cm, dengan arti rata-rata fleksibilitas sebelum perlakuan masuk di kategori cukup (10,37 

cm) dan terjadi peningkatan menjadi kategori baik dengan nilai (17,38 cm) [20]. Hasil yang sama juga ditemukan 
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adanya pengaruh yang baik untuk fleksibilitas lumbal pada penelitian Grabara, (2016) yang mendapatkan hasil bahwa 

pelatihan Hatha Yoga merupakan intervensi yang baik untuk peningkatan fleksibilitas [10].  

 

Penelitian ini secara umum telah terlaksana dengan baik dan menunjukkan hasil yang sesuai dengan harapan 

peneliti, namun ada beberapa hal yang menjadi sebuah keterbatasan yaitu pada penelitian ini, peneliti sepenuhnya 

tidak bisa melakukan pemantauan penuh  terhadap aktivitas responden di luar waktu penelitian, pertimbangan alat 

ukur yang masih belum bisa mencakup pengukuran fleksibilitas lumbal pada gerak rotasi lumbal, pemberian intervensi 

hatha yoga berlangsung selama bulan Ramadhan, sehingga kurang maksimal dalam melakukan gerakan Hatha Yoga 

dan peneliti tidak melakukan pengukuran tanda-tanda vital sign setelah sesi latihan, sehingga hal ini dapat 

menyebabkan adanya efek samping yang belum diketahui. Bagi peneliti selanjutnya keterbatasan yang ada pada 

penelitian ini dapat dijadikan sebagai perbaikan bagi peneliti selanjutnya yaitu dengan mengotrol aktivitas pada 

penderita Low Back Pain Myogenic dan memperbanyak literatur terbaru terkait dengan kajiannya dan bagi masyarakat 

intervensi Hatha Yoga salah satu terapi latihan yang mudah dilakukan pada kalangan masyarakat umum khususnya 

bagi penderita Low Back Pain Myogenic. Sehingga intervensi Hatha Yoga dapat menurunkan nyeri dan meningkatkan 

fleksibilitas lumbal.  

 

 

IV. SIMPULAN 
 

Berdasarkan hasil yang telah didapatkan oleh peneliti dapat disimpulkan bahwa pemberian intervensi hatha yoga 

dapat menurunkan nyeri dan meningkatkan fleksibilitas lumbal pada penderita low back pain myogenic. 
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