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 Abstract: Puskesmas Sukoharjo adalah Puskesmas yang 
beroperasi di Kecamatan Sukoharjo. Wilayah kerja Puskesmas 
Sukoharjo sama dengan luas wilayah Kecamatan Sukoharjo 
yaitu sekitar 44 kilometer persegi. Luas tersebut berbatasan 
dengan kecamatan lain di wilayah Kabupaten Sukoharjo, 
Kabupaten dan Kota lain Sukoharjo. Batas-batas tersebut ialah 
Sebelah Utara : Kecamatan Grogol, Sebelah Selatan : Kecamatan 
Nguter dan Kecamatan Tawang Sari, Sebelah Barat : Kabupaten 
Klaten, Sebelah Timur : Kecamatan Bendosari. Pada jumlah 
pelayanan penderita Low Back Pain di puskesmas sukoharjo 
selama rentang bulan januari sampai bulan juli tahun 2024 
terdapat sebanyak 288 orang. Kasus tersebeut tergolong cukup 
tinggi, karena setiap tahunnya terus menunjukkan peningkatan 
yang signifikan. Tujuan program ini adalah untuk memberikan 
edukasi William Flexi Exercise pada kasus Low Back Pain pada 
lansia supaya membantu mengurangi keluhan yang disarakan 
yaitu nyeri pada punggung bawah. Dengan metode yang 
digunakan yaitu penyuluhan menggunakan media ceramah dan 
menyebarkan leaflet pada Komunitas posyandu lansia di 
posyandu Marsudi Waras. Hasil dari pengabdian masyarakat ini 
adalah lansia memahami materi yang sudah diberikan dan 
dapat di aplikasikan exercise tersebut secara mandiri dirumah 
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PENDAHULUAN 

Puskesmas Sukoharjo adalah Puskesmas yang beroperasi di Kecamatan Sukoharjo. 
Wilayah kerja Puskesmas Sukoharjo sama dengan luas wilayah Kecamatan Sukoharjo yaitu 
sekitar 44 kilometer persegi. Luas tersebut berbatasan dengan kecamatan lain di wilayah 
Kabupaten Sukoharjo, Kabupaten dan Kota lain Sukoharjo. Batas-batas tersebut ialah : 
Sebelah Utara : Kecamatan Grogol, Sebelah Selatan : Kecamatan Nguter dan Kecamatan 
Tawang Sari, Sebelah Barat : Kabupaten Klaten, Sebelah Timur : Kecamatan Bendosari 

Puskesmas Sukoharjo mencakup 14 kelurahan yaitu Kelurahan Kenep, Banmati, 
Mandan, Begajah, Gayam, Joho, Jetis, Combongan, Kriwen, Bulakan, Dukuh, Sukoharjo, 
Bulakrejo dan Sonorejo. Puskesmas Sukoharjo terletak di Jl. Jaksa Agung Raya Suprapto 
No.17, Kel. Sukoharjo, Kec. Sukoharjo, Kabupaten Sukoharjo. Puskesmas Sukoharjo memiliki 
fasilitas bangunan 1 Puskesmas Induk, 5 Puskesmas Pembantu (Pustu Begajah, Pustu Cuplik, 
Pustu Combongan, Pustu Sonorejo, Pustu Banmati), 1 Unit Mampu Salin (RB Cuplik). Salah 
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satu pelayanan kesehatan yang diberikan pada komunitas masyarakat oleh puskesmas 
Sukoharjo adalah posyandu yang meliputi posyandu balita dan posyandu lansia. Pada  jumlah 
pelayanan penderita Low Back Pain di Puskesmas sukoharjo selama rentang bulan januari 
hingga bulan  juli  tahun  2024  terdapat  sebanyak  288  orang.   Kasus  tersebut  tergolong  
cukup  tinggi, karena setiap tahunnya terus menunjukkan peningkatan yang signifikan.  

Nyeri punggung bawah adalah penyebab utama kecacatan global, dengan prevalensi 
titik mencapai 7,5% dan prevalensi seumur hidup lebih dari 80%. Kondisi ini juga 
menyumbang sekitar 4% dari kunjungan ke unit gawat darurat. Setiap tahun, sekitar 20% 
penderita nyeri punggung bawah berkonsultasi dengan dokter umum mereka (Adnan S. 
Kabeer, et al., 2023). (Adnan S. Kabeer, et., all 2023). Menurut Organisasi Kesehatan Dunia 
(WHO) melaporkan bahwa jumlah penduduk dunia yang berusia di atas 60 tahun 
diperkirakan akan meningkat dari 841 juta saat ini menjadi dua miliar pada tahun 2050, 
menjadikan penyakit kronis dan kesejahteraan lansia sebagai tantangan baru bagi kesehatan 
masyarakat global.    

Ada berbagai faktor risiko yang dapat menyebabkan nyeri punggung bawah, seperti 
pekerjaan yang melibatkan aktivitas fisik berat, mengangkat barang besar, kebiasaan 
merokok, obesitas, serta kurangnya aktivitas fisik. Selain itu, posisi duduk yang lama dan 
proses penuaan turut berkontribusi. Meskipun sebagian besar kasus nyeri punggung bawah 
pada orang dewasa yang lebih tua bersifat non-spesifik dan bisa sembuh dengan sendirinya, 
individu lanjut usia lebih rentan mengalami patologi nyeri punggung bawah yang spesifik 
dan nyeri kronis, akibat perubahan fisik dan psikososial yang berkaitan dengan usia. Nyeri 
punggung bawah sering ditemui pada usia lanjut ( Amila, et.all 2020).  

Exercise yang dapat membantu mengatasi nyeri punggung bawah. Dalam kasus ini, 
fisioterapi memiliki peran penting dengan memberikan edukasi tentang penanganan nyeri 
punggung bawah pada lansia, yang dilakukan melalui William Flexi Exercise, menurut 
Praguyo (2021). William Flexi Exercise memiliki manfaat, yaitu penguatan otot panggul yang 
terlatih dapat meningkatkan kekuatan dan kelenturan otot. Dengan demikian, latihan ini 
dapat membantu mengurangi nyeri punggung bawah akibat spasme otot. Tujuannya adalah 
untuk melakukan tindakan promotif dan preventif terhadap Low Back Pain, sehingga lansia 
dapat mempertahankan kualitas hidup yang baik dan menjalani aktivitas sehari-hari tanpa 
kambuhnya nyeri. Setelah dilakukan pemberian edukasi, lansia dapat memahami pentingnya 
latihan William  Flexi, hal ini  sesuai  dengan  tujuan  fisioterapi  dan  tujuan  adanya  
pemberian  edukasi latihan William flexi untuk Low Back Pain pada lansia di Desa sukoharjo.  
 
METODE  
Sulusi yang ditawarkan  

Setelah memperoleh informasi dan mengidentifikasi masalah yang ada di komunitas, 
yaitu Low Back Pain, penulis bertujuan untuk menawarkan solusi yang bersifat promotif dan 
preventif. Upaya promotif bertujuan untuk meningkatkan kesadaran komunitas mengenai 
Low Back Pain serta memberikan pengetahuan tentang pencegahan dan pentingnya menjaga 
postur tubuh yang baik. Sementara itu, upaya preventif bertujuan untuk mengurangi risiko 
cedera serta meningkatkan kekuatan dan fleksibilitas otot. 
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Table 1. Exrcise William Flexion pada kondisi Low Back Pain 
No  Jenis Exercise  Dosis  Cara  
1. Single Knee to Chest 

 

Lakukan 8 sampai 
10 kali hitungan, 
3kali pengulangan 

- Pasien berbaring telentang di 
lantai/matras dengan lutut 
ditekuk dan telapak kaki rata 
menempel pada permukaan. 
Tekan punggung bawah ke alas 
sambil mengontraksikan otot 
perut dan bokong. 

- Tarik salah satu tungkai ke arah 
dada, kemudian tekan dengan 
kedua tangan. 

2. Double Knee to Chest  

 

Lakukan 8 sampai 
10 kali hitungan, 3 
kali pengulangan  

- Berbaring telentang di lantai, tekan 
punggung bawah ke permukaan 
dan kontraksikan otot perut serta 
bokong (pelvic tilting). Secara 
bersamaan, angkat kedua tungkai 
ke arah dada dan tekan dengan 
kedua tangan. 

3. Pelvic Telting  

 

Tahan trunk 
selama 8 kali 
hitungan dan 
diulangi sebanyak 
8 hingga 10 kali 
per sesi 

- Pasien berbaring telentang dengan 
kedua kaki ditekuk. 

- Kedua lengan terletak di samping 
tubuh. 

- Posisi tubuh bagian atas sejajar 
dengan lantai. 

- Arahkan pasien untuk menekan 
tubuh bagian atas ke bawah atau 
ke lantai. 

4. Partial Sit Up 
  

 

Lakukan 8 sampai 
10 kali hitungan, 3 
kali pengulangan  

- Pasien berbaring telentang di 
lantai/matras, lutut ditekuk, dan 
telapak kaki rata menempel pada 
lantai. 

- Tekan punggung bawah ke lantai, 
kontraksikan otot perut dan 
bokong, lalu angkat kepala dan 
bahu sehingga punggung atas 
terangkat. Tahan posisi ini selama 
5 hingga 10 detik, kemudian 
istirahat. 

5. Hamstring Stretch 

 

Lakukan 8 sampai 
10 kali hitungan, 3 
kali pengulangan 

- Duduk dengan kedua tungkai lurus 
(long sitting). 

- Arahkan pasien untuk meraih jari-
jari kaki dengan membungkukkan 
badan dan kedua tangan lurus. 
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Tahan posisi ini selama 5 hingga 
10 detik, kemudian istirahat. 

6.  Wall Squat 

 

Lakukan 8 sampai 
10 kali hitungan, 3 
kali pengulangan  

- Arahkan pasien untuk berdiri 
tegak dengan punggung 
menyentuh dinding dan tumit 
sekitar 10-15 cm dari dinding. 

- Lakukan gerakan pelvic tilting 
dengan perlahan menurunkan 
tubuh, tekuk lutut hingga 
membentuk sudut 90 derajat, 
sambil menjaga punggung tetap 
menempel pada dinding. 
Kencangkan otot perut. 

7. Bending from a Chair 

 

Lakukan 8 sampai 
10 kali hitungan, 3 
kali pengulangan 

- Duduk di kursi dengan kaki 
terbuka sejajar lebar bahu. 

- Arahkan pasien untuk 
membungkukkan tubuh ke depan 
hingga telapak tangan menyentuh 
lantai. 

 

 
 

Tabel 2. Rangkaian Kegiatan Pelaksaan  
No Waktu Kegiatan Keterangan 
1 08.00 – 

09.00 
Absensi dan 
pembukaan acara 

Peserta posyandu mengisi daftar hadir, lalu 
pembukaan diawali oleh ibu bidan dame selaku 
pemimpin acra posyandu lansia dilanjutkan dengan 
perkenalan diri oleh mahasiswa. 

2 09.00 – 
09.15  

Pembagian dan 
pengisian instrumen 
Skrining keele STarT 
Back 

Pembagian dan pengisian instrument skrining keele 
STarT Back oleh mahasiswa, yang berisi tentang 
nyeri punggung bawah atau low back pain yang di 
alami peserta. 

3 09.15 – 
09.20 

Pembagian leaflet  Mahasiswa mebaikan leaflet yan berisi materi low 
back pain kepada peserta. 

4 09.20 – 
09.50  

Pemaparan materi  Penyampaian materi oleh mahasiswa yang 
dilakukan secara langsung disertai dengan 
memperaragkan Gerakan William flexion exercise 
dan membahas pencegahan dan penanganan 
sederhana yang dapat di terapkan dalam kehidupan 
sehari - hari 

5 09.50 – 
10.00 

Sesi tanya jawab dan 
diskusi interaktif  

Setelah penyampaian materi, diadakan sesi tanya 
jawab dan diskusi interaktif  

6 10.00 – Penutupan dan Acara ini ditutup oleh pemimpin acara yai itu ibu 
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10.15 dokumentasi  bidan dame dilanjutkan dengan foto Bersama. 
 
METODE PENELITIAN 
 Kegiatan ini dilakukan dengan menggunakan metode edukasi yang meliputi 
penyuluhan serta pembagian leaflet yang berisi tentang penjelasan secara singkat mengenai 
informasi penanganan fisioterapi berupa William flexi exercise unutuk mengatasi nyeri dan 
spasme pasa low bac pain di komunitas posyandu lansia masudi waras desa sukoharjo. 
Kegitan ini dilakukan secara langsung dengan mengikuti beberapa tahapan yaitu dimulai dari 
observasi, persiapan, pelaksanaan hingga evaluasi.  
Berikut prosedur kegiatan yang dilakukan  

1. Hasil observasi yang dilakukan pada minggu pertama, yaitu bulan Agustus, 
menunjukkan bahwa sebagian besar lansia mengeluhkan nyeri punggung bawah 
akibat terlalu lama duduk dan membungkuk. Nyeri semakin terasa saat melakukan 
aktivitas, namun mereda saat beristirahat atau tidur. Nyeri ini telah dirasakan selama 
bertahun-tahun dan sebagian besar lansia belum  penanganan fisioterapi. 

2. Persiapan seluruh keperluan yang mendukung kegiatan, seperti saran dan prasarana 
penyuluhan, termasuk leaflet, absensi, pengisian Instrumen Skrining keele STarT 
Back.  

3. Pelaksanaan kegiatan ini di awali denngan absensi, penyampaian materi disertai 
demontrasi exercise dan sesi tanya jawab  

4. Evaluasi terkait  materi yang telah disampaikan dengan para lansia melakukan atau 
memperaragakan latihan willian flexi yang benar agar dapat dilakukan secara mandiri 
di rumah.  

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  
 Kegiatan ini dilakukan pada hari Selasa 10 September 2024 pukul 09.00 di posyandu 
marsudi waras desa sukoharjo dengan peserta sebanyak 40 orang. Kegiatan dialwali dengan 
absensi, penyampaian materi disertai demontrasi dan sesi tanya jawab.  

 
Gambar 1. Pemaparan materi  

 Berdasrkan Gmabr 1 yaitu pemaparan materi kepada lansia secara langsung terkait 
Low Back Pain, kegiatan ini dilaksanakan setelah semua lansia posyandu marsudi waras 
melakukan absensi. Materi yang disampaikan aitu terkait pengertian, penyebab dan 

http://bajangjournal.com/index.php/J


1068 
JCI 
Jurnal Cakrawala Ilmiah 
Vol.4, No.7, Maret 2025 
 

…………………………………………………………………………………………………………………………………….. 
http://bajangjournal.com/index.php/JCI  

 

penanganan serta pencegahan Low Back Pain, penanganan fisioterapi yang dapat dialkukan 
yaitu Willian Flexi Exercise, latihan sederhana ini dapat diteraokan secara mandiri dirumah. 

 
Gambar 2. Demontrasi Willian Flexi Exercise  

Pada Gambar 2 yaitu demontrasi terkait William Flexi Exercise, kegiatan ini dilakukan 
setelah pemaparan materi. William Flexi Exercise yang dilaksanakan teerdapat tujuh Gerakan 
terdiri dari pelvic tilting, single knee to chest, double knee to chest, partial sit up, hamstring 
stretch, wall squat dan bending from a chair, latihan ini tidak hanya dilakukan di posyandu 
saja nemun harapannya latihan ini juga dapat dilakukan dirumah secara mandiri untuk 
mengurangi rasa nyeri di area punggung bawah. Menurut Sari et. al., (2019) latihan willian 
flexi exercise ini berpengaruh dalam penurunan skla nyeri punggung bawah pada penderita 
Low Back Pain. Hal ini juga dilakukan oleh santi (2013) dalam penelitiannya bahwa latihan 
fisik dapat menjaga fleksibilitas sendi, memperkuat otot tubuh, meningkatkan daya tahan 
otot dan kardiopumoner, ketika seseorang melakukan latihan maka akan terjadi peregangan 
otot sampai terjadi kelenturan otot terutama di otot yang spasme, selain itu dapat 
memperlancar aliran darah dan nyeri dapt berkurang. Latihan ini bertujuan untuk 
memperkuat otot-otot abdomen dan gluteus maximus, serta dapat meregangkan otot 
ekstensor punggung. Dengan penguatan otot-otot tersebut, tulang belakang dapat lebih 
mudah menjaga posisi tegak. Selain itu, latihan ini juga dapat meningkatkan suhu lokal dan 
metabolisme sel otot ( Andryanto et al., 2014). 

Tabel 1. Total Intrumen Skrining STarT Back  
N
O Keterangan 

Tot
al 

1.  
Nyeri yang dialami menjalar ke tungkai pada suatu waktu dalam 2 minggu 
terakhir  15 

2.  
saya mengalami nyeri bahu atau nyeri leher pada suatu waktu dalam 2 minggu 
terakhir  7 

3.  
saya hanya mampu berjalan dengan jarak yang pendek oleh karena nyeri 
pinggang 10 

4.  
dalam 2 minggu terakhir saya berdandan ( memakai baju) lebih pelan oleh 
karena nyeri punggung 7 

5.  
tidak benar – benar aman unutuk seseorang dengn kondisi seperti saya untuk 
aktif secara fisik 5 

6.  pikiran-pikiran tentang sesuatu yang mengkhawatirkan seringkali terlintas 14 
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dalam benak saya  

7. 
saya merasa nyeri punggung yang saya alami sangat parah dan tidak pernah 
menjadi lebih baik  5 

8.  
secara umum saya belum bisa menikmati segala hal yang biasanya saya 
nikmati 4 

9. 
secara sekeseluruhan seberapa menganggu nyeri punggung yang anda alami 
selama 2 minggu terakhir  7 

  
Berdasarkan Tabel 1. Didapatkan hasil bahwa setelah dilakukan sceerening dengan 

menggunakan Intrumen Scale STarT Back pada poin 1 terdapat 15 lansia, poin 2 terdapat 7 
lansia, poin 3 terdapat 10 lansia, poin 4 terdapat 7 lansia, poin 5 terdapat 5 lansia, poin 6 
terdapat 14 lansia, poin 7 terdapat 5 lansia, poin 8 terdapat 4 lansia, poin 9 terdapat 7 lansia. 
Rata – rata dari lansia mengalami nyeri punggung atau Low back pain. 
 
KESIMPULAN  
 Berdasarkan penjelasan diatas, kegitan pengabdian masyarakat dalam bentuk 
penyuluhan fisioterapi yang meliputi pengisian Intrumen Skrining STarT Back pemaparan 
materi, demontrasi exercise dan sesi tanya jawab terkait kasus Low Back Pain di posyandu 
lansia Marsudi Waras. Pada kegiatan ini peserta antusius dan memiliki rasa ingin tahu yang 
cukup tinggi, karena peserta mengikuti latihan saat demontrasi dan ada beberapa lansia yang 
bertanya secara aktif terkait materi yang telah disampaikan. Hal ini terbukti bahwa terdapat 
banyaknya lansia yang mengalami Low Back Pian dengan menggunakan Intrumen skrining 
STarT Back. Makaa dari itu dengan adanya pelaksanaan kegiatan ini para lansia diharapkan 
dapt melakukan exercise secara mandiri di rumah unutuk menurunkan nyeri punggung 
bawah. 
  Rencana tindak lanjut dalam kegiatan ini yaitu memastikan lansia melakukan 
exercise secara mandiri dirumah secra rutin, terutama lansia yang mengeluhkan nyeri 
punggung bawah. Selain itu, edukasi pada keluarga penderita Low back pain  agar mereka 
dapat memberikan dukungan dan motivasi yang maksimal kepada penderita dalam 
mengurangi keluhan. Oleh karena itu, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini sangat 
diperlukan. Kesuksesan legiatan ini bergantung pada Kerjasama yang baik antara mitra, 
termasuk puskesmas sukoharjo, kader posyandu dan pelaksanaan kegiatan. 
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