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ABSTRAK
Latar Belakang: Nyeri Punggung Bawah atau biasa dikenal Low Back Pain (LBP), yang bersifat myogenic
adalah masalah kesehatan pada otot dan jaringan lunak di sekitar pinggang yang sering ditemukan, terutama
pada orang tua. Latihan Stabilitas Inti atau core stability exercise (CSE)merupakan salah satu cara untuk
memperkuat otot-otot inti, meningkatkan kestabilan tubuh, serta mengurangi tekanan mekanis pada tulang
belakang. Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi dampak CSE terhadap pengurangan rasa sakit dan
peningkatan fungsi pada LBP myogenic, khususnya pada individu lansia.
Metode: Peneclitian ini menggunakan desain quasi-eksperimental dengan pendekatan dua kelompok pretest-
posttest. Dengan teknik purposive sampling, penelitian melibatkan 20 orang lansia dengan nyeri punggung
bawah (LBP) myogenic. Peserta dibagi menjadi dua kelompok: kelompok yang menjalani CSE selama empat
minggu dengan frekuensi tiga kali dalam seminggu dan kelompok kontrol yang hanya mendapatkan informasi
pada akhir penelitian. Tingkat nyeri dinilai menggunakan Numerical Rating Scale (NRS), sedangkan fungsi
fisik dievaluasi melalui Roland-Morris Disability Questionnaire (RMDQ). Pengolahan data dilakukan dengan
uji Wilcoxon dan Mann-Whitney U Test, dengan level signifikansi p0,05) dan juga untuk fungsi fisik (p=0.
102>0. 05).
Hasil : Penelitian menunjukkan bahwa pada kelompok intervensi, terjadi penurunan nyeri yang signifikan
dengan nilai p=0,002. Kemampuan fungsional juga mengalami peningkatan signifikan dengan nilai p=0,004.
Sementara itu, pada kelompok kontrol, tidak terdapat perubahan yang signifikan baik pada tingkat nyeri
(p>0,05) maupun kemampuan fungsional (p=0.102>0.05).
Kesimpulan : Latihan Core Stability terbukti berperan dalam mengurangi nyeri serta meningkatkan fungsi fisik
pada lansia yang mengalami Low Back Pain (LBP) myogenic.

Kata kunci: low back pain myogenic, core stability exercise; lanjut usia; nyeri; kemampuan fungsional

ABSTRACT

Background: Myogenic Low Back Pain (LBP) is a musculoskeletal problem that often occurs, especially in
the elderly, caused by disorders of the muscles and soft tissues in the lower back area. Core Stability Exercise
(CSE) is an exercise method that aims to strengthen core muscles, improve body stability, and reduce
mechanical load on the spine. The aim is to determine the effect of CSE on pain reduction and functional
improvement in myogenic LBP, especially in the elderly

Method: This study applied a quasi-experimental design with a two-group pretest-posttest design approach.
Using purposive sampling techniques, 20 elderly people with myogenic low back pain (LBP) were involved. It
was divided into two groups: the intervention group that underwent the Core Stability Exercise for 4 weeks with
a frequency of 3x/week, and the control group that only received education at the end of the study. Pain intensity
was measured using the Numerical Rating Scale (NRS), while functional ability was assessed through the
Roland-Morris Disability Questionnaire (RMDQ). Data analysis was carried out with the Wilcoxon test and the
Mann-Whitney U Test, with a significance level of p<0.05.

Results: The study showed that in the intervention group, there was a significant reduction in pain with a value
of p=0.002. Functional ability also experienced a significant increase with a value of p=0.004. Meanwhile, in
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the control group, there was no significant change in both pain level (p>0.05) and functional ability

(p=0.102>0.05).

Conclusion: Core Stability exercises have been shown to play a role in reducing pain and improving physical
function in the elderly who experience myogenic Low Back Pain (LBP).

Keywords: low back pain myogenic; core stability exercise; elderly; pain; functional ability

PENDAHULUAN

Dengan bertambahnya usia, nyeri punggung
bawah atau Low Back Pain (LBP) menjadi masalah
kesehatan yang umum terjadi, terutama pada lansia.
Jika tidak ditangani dengan baik, kondisi ini dapat
menghambat pergerakan serta mengganggu
aktivitas sehari-hari. Dalam menghadapi masalah
kesehatan seperti LBP, kita harus yakin dan optimis
untuk sembuh. Allah mengingatkan dalam Surat Al-
Isra ayat-82 bahwa setiap ujian kesehatan memiliki
jalan menuju penyembuhan melalui iman dan
usaha.

Menurut Kemenkes (2024), pada tahun 2023
jumlah lansia di Indonesia mencapai 12% atau
sekitar 29 juta penduduk. Organisasi Kesehatan
Dunia (WHO) mendefinisikan lansia sebagai
mereka yang berusia 60 tahun ke atas dan menurut
Dapartemen Kesehatan RI klasifikasi usia untuk
lansia yaitu: 1) Masa Lansia Awal: 46—55 Tahun 2)
Masa Lansia Akhir: 56—65 Tahun; dan 3) Masa
Manula: > 65 Tahun (lukman nul hakim) Lansia
rentan terhadap penurunan kondisi kesehatan fisik
dan mental, salah satunya adalah LBP. Departemen
Kesehatan RI memperkirakan bahwa terdapat 40%
penduduk berusia 65 tahun ke atas mengalami LBP
(Aziz Al & Tri Sudaryanto, 2024)

LBP adalah gangguan otot dan jaringan di
sekitar area pinggang. Faktor penyebabnya meliputi
usia, jenis kelamin, Indeks Massa Tubuh (IMT) dan
aktivitas yang berkepanjangan. Seiring
bertambahnya usia, terjadi degenerasi otot dan
tulang dimana wanita lebih rentan terkena LBP
akibat perubahan hormonal setelah menopause
yang mempercepat degenerasi otot dan tulang
(Amiriawati et al., 2021).

LBP merupakan gangguan yang paling sering
terjadi di masyarakat. Menurut WHO (2023) pada
tahun 2020, sekitar 619 juta orang mengalami LBP
dan akan bertambah disetiap tahunnya. Belum dapat
dipastikan berapa jumlah penderita LBP di
Indonesia, tetapi diperkirakan sekitar 7,6% hingga
37% dan sekitar 90% dari semua kasus LBP
disebabkan oleh faktor myogenic (Aziz Al & Tri
Sudaryanto, 2024). Hasil survey pendahulan yang
dilakukan oleh peneliti, pasien hanya mendapatkan
pelayanan yang berupa pemanasan dengan SWD

atau dengan TENS saja. Pasien jarang
mendapatkan intervensi berupa latihan, padahal
latihan adalah modalitas yang mengaktifkan
tubuh dan otot, yang akan berdampak pada
perbaikan jaringan secara aktif. Pasien juga
jarang mendapatkan saran untuk melakukan
exercise yang bisa dilakukan di rumabh.
Modalitas  fisioterapi  seperti  Infrared,
Transcutaneus FElectrical Nerve Stimulation
dan Terapi Latihan berupa Latihan ROM
berdampak pada penurunan low back pain.
(Kurniawan, 2021).

LBP Mpyogenic merupakan suatu rasa
nyeri  yang  berasal dari = gangguan
muskuloskeletal pada punggung bawah tanpa
adanya keterlibatan neurologis (Nuriyani &
Wibowo, 2017). Adanya nyeri terlokalisir
diarea lumbal yang dapat menyebar ke daerah
gluteus, nyeri bertambah ketika bergerak dan
spasme otot paravetebral adalah tanda-tanda
dari LBP Myogenic. Core Stability Exercise
(CSE) merupakan sebuah latithan yang
terstruktur ditujukan untuk mengoptimalkan
daya tahan, kekuatan dan koordinasi Core
Muscle (Afriannisyah et al., 2020) Otot-otot
core yang terbagi menjadi Trunk Muscle dan
Pelvic  Muscle seperti m. Transversus
abdominis, m. Multifidus, m. Diaphragma dan
otot dasar panggul (Hasmar & Faridah, 2023).
CSE juga cukup efektif untuk mengurangi nyeri
dan meningkatkan aktivitas fungsional pada
pasien spondylolisthesis pada vertebra lumbal
(Salsabila and Karnadipa, 2021).

Latihan CSE bertujuan untuk memperkuat
otot inti, yang berperan dalam menjaga
stabilitas tulang belakang, sehingga dapat
membantu mengurangi nyeri serta
meningkatkan fungsi aktivitas pada individu
dengan LBP myogenic. Penelitian oleh
Khusnun et al. (2023) mengindikasikan bahwa
Core Stability Exercise memiliki efektivitas
tinggi dalam meredakan nyeri serta
mengoptimalkan fungsi aktivitas. Wahyuni &
Azis (2021) juga menemukan bahwa CSE
mengaktifkan deep muscle, yang berkontribusi
pada penurunan nyeri. Meski low back pain
banyak diderita oleh masyarakat, tetapi
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kebanyakan intervensi berkisar pada latihan Mc.
Kenzie dan fleksi William. Sementara aktifasi otot
inti yang sangat bermanfaat bagi penopang badan
kita sangat jarang dilakukan.

Mekanisme core stability exercise dalam
mengatasi LBP myogenic melibatkan penguatan
otot stabilisator trunk, yang meningkatkan stabilitas
segmental tulang belakang, koordinasi dan kontrol.
Latihan ini juga memperbaiki postur dan alignment
tulang belakang, membantu redistribusi beban,
mengurangi stres mekanis, serta menurunkan
sensitivitas nosiseptor pada jaringan lunak
punggung bawah (Hasmar & Faridah, 2023). CSE
menjadi salat satu metode rehabilitasi yang efektif
yang berdampak pada pengurangan nyeri dan
memperbaiki stabilitas otot inti pada pasien LBP
kronis, yang bisa dikombinasi dengan terapi lain,
sehingga hasilnya optimal (Wahyuni ef al., 2025).

Berdasarkan latar belakang ini, penelitian ini
dilakukan untuk mengetahui apakah CSE dapat
berpengaruh  dalam  mengurangi nyeri dan
meningkatkan kemampuan fungsional pada lansia
yang mengalami LBP myogenic.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini berlangsung di Posyandu Lansia
Melati 3, Kepanjen, Delanggu, dengan desain Quasi
Experimental pretest-posttest with control design.
Partisipan dibagi menjadi dua kelompok: kelompok
intervensi, yang menjalani CSE, serta kelompok
kontrol, yang memperoleh edukasi mengenai LBP
myogenic dan latihan core stabilty exercise.
Evaluasi dilakukan pada kedua kelompok melalui
pengukuran sebelum (pretest) dan setelah (posttest)
intervensi. Penelitian ini telah memperoleh
persetujuan etik dari Komite Etik Penelitian
Kesehatan, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas
Muhammadiyah  Surakarta  dengan  nomor
No.722/KEPK-FIK/XII/2024 pada tanggal 16
Desember 2024.

Sampel penelitian dipilih menggunakan teknik
purposive sampling berdasarkan kriteria inklusi dan
eksklusi, sedangkan  pembagian  kelompok
dilakukan dengan simple random sampling.
Pelaksanaan simple random sampling dengan cara
mengundi  responden.  Sebelumnya  peneliti
membuat gulungan kertas yang berisi angka 1-20.
Kelompok perlakuan adalah kelompok dengan
undian nomor genap dan kelompok kontrol nomor
ganjil. Setiap responen diminta untuk mengambil
kertas gulungan tanpa tahu berapa angka yang akan
didapat, ganjil atau genap. Dari total 50 lansia,
diperoleh 20 responden yang memenuhi kriteria
inklusi, yaitu: (1) usia > 60 tahun, (2) mengalami

nyeri punggung bawah dengan karakteristik
nyeri lokal dan tidak menjalar, (3) kondisi
kesehatan umum stabil (tekanan darah/DM
terkontrol), serta (4) mampu berdiri atau
berjalan tanpa alat bantu. Adapun kriteria
eksklusi meliputi: (1) nyeri menjalar atau akibat
gangguan saraf/tulang belakang, (2) gangguan
kognitif berat, (3) penyakit penyerta berat
(jantung, paru, kanker), dan (4) adanya pen pada
tulang belakang (5) Mengonsumsi obat pereda
nyeri. Responden juga dapat dikeluarkan dari
penelitian (drop out) jika (1) tidak hadir dalam
sesi intervensi atau (2) tidak menyelesaikan
seluruh rangkaian penelitian. Sampai akhir
penelitian, tidak ada responden yang drop out.

Operasional dalam penelitian ini, variabel
independen adalah Core Stability Exercise,
yaitu metode latihan yang bertujuan untuk
memperkuat otot inti serta meningkatkan
stabilitas tubuh. Sementara itu, variabel
dependen mencakup penurunan nyeri punggung
bawah dan peningkatan kemampuan fungsional,
yang diukur menggunakan Numeric Rating
Scale (NRS) dan Roland-Morris Disability
Questionnaire (RMDQ), keduanya berbasis
skala rasio.

Sebelum diberikan intervensi dilakukan
pemeriksaan fisik kepada responden yaitu: (1)
Palpasi otot punggung bawah, (2) Test gerak
[leksi, ekstensi, lateral fleksi dextra dan sinistra,
(3) Test spesifik antara lain Straight Leg Raising
Test, Thomas Test, dan Patrick's Test. Hasil
Straight Leg Raising Test (-) menunjukkan tidak
ada tanda-tanda iritasi pada saraf skiatik yang
bersifat myogenic, sedangkan hasil Thomas
Test (+) dan Patrick's Test (+) mengindikasikan
adanya kemungkinan keterlibatan otot atau
jaringan lunak lainnya yang berkaitan dengan
kondisi myogenic. Untuk kelompok intervensi
menjalani CSE selama 4 minggu dengan
frekuensi 3x/Minggu, terdiri dari gerakan
abdominal tight, partial curl, pelvic tilt, dan
extension exercise selama 10 detik/gerakan, 5
detik dan pengulangan 8x/3 set (Ge et al., 2022).
Kelompok kontrol hanya menerima edukasi
mengenai CSE yang diberikan di akhir
pertemuan. Analisis data dilakukan
menggunakan uji univariat, uji normalitas, uji
homogenitas, serta uji pengaruh menggunakan
Wilcoxon Test dan Mann-Whitney Test dengan
tingkat signifikansi p < 0,05.
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HASIL PENELITIAN

Penelitian ini menerapkan metode quasi-
experimental, yang dirancang untuk menganalisis
dampak suatu intervensi pada dua kelompok, yaitu
kelompok intervensi dan kelompok kontrol.
Kelompok intervensi diberikan latihan Core
Stability Exercise guna mengevaluasi pengaruhnya
terhadap pengurangan nyeri serta peningkatan
fungsi tubuh pada lansia dengan Low Back Pain
(LBP) tipe myogenik. Penelitian ini dilaksanakan di
Posyandu Melati 3 Kepanjen Delanggu pada tanggal
17 Desember 2024. Penelitian ini dimulai dengan
jumlah populasi sebanyak 50 orang lansia yang
teridentifikasi mengalami Low Back Pain (LBP).
Setelah melalui proses penyaringan menggunakan
kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan,
diperoleh sampel sebanyak 20 orang.

Uji analisis yang dirancang untuk menjelaskan
atau mengkarakterisasi sifat-sifat setiap variabel
yang diteliti, uji univariat dapat dilakukan dalam
berbagai bentuk berdasarkan tipe data. Tabel 1
menunjukkan karakteristik responden.

Tabel 1 Karakteristik responden

Karakteristik Sub grup F(%)
Umur 60-63 tahun 9 (45%)
64-67 tahun 2 (10%)

68-71 tahun 1 (5%)
72-75 tahun 3 (15%)

76-79 tahun 2 (10%)

80-83 tahun 2 (10%)

84-87 tahun 1 (5%)
Jenis Kelamin Perempuan 17 (85%)
Laki-laki 3 (15%)

Sumber: data primer

Dari tabel 1, terlihat bahwa kelompok usia 60-
63 tahun memiliki persentase tertinggi, yaitu sebesar
45%. Hal ini menunjukan bahwa sebagian besar
responden dalam penelitian ini berada pada rentang
usia tersebut, yang sesuai dengan rata-rata usia
responden saat berlangsung. Untuk hasil
berdasarkan jenis kelamin, responden perempuan
memiliki persentase yang jauh lebih tinggi, yaitu
sebesar 85% dibandingkan responden laki-laki yang
hanya mencapai 15%

Tabel 2 menunjukkan nyeri gerak, kelompok
intervensi terjadi penurunan dari 4,9 menjadi 2,9,
yang menghasilkan penurunan sebesar 40,8%.
Sementara itu, kelompok kontrol hanya mengalami
penurunan kecil dari 4,7 menjadi 4,4, dengan
penurunan  sebesar  6,3%. Rata-rata  nilai
kemampuan fungsional menunjukkan penurunan

yang signifikan, dari 8 pada pre-test menjadi 4.7
pada post-test, dengan penurunan sebesar 41%.
Sedangkan pada kelompok kontrol, meskipun
terjadi penurunan dari 7.7 pada pre-test menjadi
7.4 pada post-test, penurunan tersebut lebih
kecil, yaitu hanya 4%. Secara keseluruhan, hasil
ini menunjukkan bahwa intervensi yang
diberikan  pada  kelompok  intervensi
menghasilkan penurunan yang lebih besar pada
kemampuan fungsional dibandingkan dengan
kelompok kontrol.

Tabel 1. Nyeri gerak dan kemampuan
fungsional

Variabel Kelompok Sub x+SD Penur

grup unan

Nyeri Perlakuan ~ Pre 4.9+0.7 0.8%

gerak post  2.9+0.7
Kontrol Pre 4.7+0.8 5.3%
post  4.440.5
Kem. Perlakuan Pre 8+0.67 41%
fungsi post  4.7+0.8
Kontrol Pre 7.74£0.8 4%
post  7.44+0.9

Sumber: data primer

Uji Wilcoxon digunakan untuk menguji
pengaruh suatu intervensi dengan
membandingkan dua kondisi yang berhubungan
dalam kelompok yang sama. dengan mengukur
perbedaan tingkat antar dua kondisi. jika nilai p
< 0,05, berarti terdapat pengaruh signifikan
variabel X terhadap variabel Y. Namun, jika p >
0,05, pengaruh tersebut dianggap tidak
signifikan. Hasil uji wilcoxon terdapat pada
Tabel 3.

Tabel 3 Pengaruh CSE terhadap nyeri dan
kemampuan fungsional

Variabel  Kelompok Sub P
grup Value

Nyeri Gerak Intervensi  Pre 0.002 -3.162

Post

Kontrol Pre 0.180 -1.342

Post
Kemampuan Intervensi  Pre

fungsional Post  0.004 -2.859
Kontrol Pre 0.102 -1.633

Post

Dari hasil tabel 3, didapatkan hasil bahwa pada
kelompok intervensi, terdapat penurunan
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signifikan pada nyeri gerak 0,002 (z = -3,162). Nilai
signifikansi < 0,05 Hasil penelitian ini menunjukkan
bahwa pemberian Core Stability Latihan
berkontribusi pada pengurangan rasa sakit saat
bergerak. Sementara itu, untuk kelompok yang tidak
mendapat intervensi, rasa sakit saat bergerak
menunjukkan angka 0,317 (z=-0,1000) dan 0,180
(z=-1,342). Mengingat nilai signifikansi melebihi
0,05, dapat dinyatakan bahwa tidak ada perubahan
yang signifikan dalam intensitas nyeri tekan dan
istirahat antara pengukuran awal dan akhir pada
kelompok tersebut.

Berdasarkan informasi dari tabel 3, kelompok
yang mendapatkan intervensi menunjukkan
perbedaan yang signifikan antara pengukuran awal
dan akhir, dengan nilai signifikansi 0,004 dan z = -
0,859. Karena nilai signifikansi kurang dari 0,05,
efek tersebut dianggap signifikan. Berikut adalah
hasil data dari uji Mann-Whitney U.

Dari analisis tabel 3, dapat disimpulkan bahwa
terdapat perbedaan signifikan terutama terkait nyeri
tekan dan nyeri saat bergerak antara kelompok yang
mendapatkan intervensi dan kelompok kontrol, di
mana nilai signifikansi untuk kedua jenis nyeri
tersebut adalah 0. 000 (<0,05). Hal ini menunjukkan
bahwa latihan CSE yang diberikan terbukti efektif
dalam mengurangi tingkat nyeri.

Tabel 4 Uji Beda Pengaruh dengan Mann Whitney

Variabel  Kelompok Mean P V4
Value

Nyeri gerak  Intervensi  15.50 0.0001 -4.09
Kontrol 5.50

Kemampuan Intervensi 15.50 0.0001 -3.87

fungsional  Kontrol  5.50

Tabel 4 menunjukan bahwa kemampuan
fungsional berdasarkan skor RMDQ, menunjukan
nilai signifikansi sebesar 0.000 (< 0.05) dengan nilai
z = -3.868 nilai ini mengindikasi bahwa terdapat
perbedaan yang signifikan antara kelompol
intervensi dan kelompok kontrol, sehingga dapat
diketahui bahwa CSE memberikan dampak baik
dalam peningkatan kemampuan fungsional.

PEMBAHASAN

Latihan stabilisasi inti telah menunjukkan
manfaat yang signifikan dalam mengelola nyeri
punggung bawah dibandingkan dengan latihan
konvensional. Beberapa  penelitian  telah
menunjukkan bahwa latihan ini dapat mengurangi
intensitas nyeri, meningkatkan status fungsional,

dan meningkatkan kualitas hidup pada pasien
dengan nyeri punggung bawah nonspesifik
(Inani and Selkar, 2013; Afriannisyah, Herawati
and Widyawati, 2020; Inuwa, Ayuba and Saleh,
2023). Dalam uji klinis acak, latihan stabilisasi
inti ditemukan lebih efektif daripada latihan
konvensional dalam mengurangi rasa sakit dan
kecacatan (Inani and Selkar, 2013). Studi lain
mengungkapkan bahwa latihan stabilisasi inti
menyebabkan peningkatan yang lebih besar
dalam intensitas nyeri dan hasil fungsional
dibandingkan dengan latihan punggung umum
(Lalitha et al, 2021). Efektivitas latihan
stabilisasi inti tampaknya lebih menonjol ketika
dimasukkan ke dalam program rehabilitasi yang
komprehensif (Inuwa, Ayuba and Saleh, 2023).

Efektivitas CSE dalam mengurangi nyeri
dan meningkatkan kemampuan fungsional pada
lansia dengan low back pain (LBP) myogenic
telah dibuktikan dalam berbagai penelitian.
Wahyuni & Kurnia (2023) menyatakan bahwa
CSE dapat meningkatkan aktivasi otot-otot
stabilisasi inti, seperti transversus abdominis
dan  multifidus,  sehingga  mengurangi
ketegangan otot yang menjadi sumber nyeri
myogenic. Latihan ini berfokus pada gerakan
yang menstimulasi otot-otot inti, mengaktifkan
stabilisasi pasif pada vertebra, dan mengurangi
nyeri punggung bawah. Kontraksi isometrik
pada otot fleksor dan ekstensor juga membantu
menjaga kontrol dinamis vertebra, membatasi
gerakan dan beban berlebih pada tulang
belakang. Dengan demikian, CSE tidak hanya
mengurangi nyeri tetapi juga meningkatkan
kekuatan otot punggung bawah (Amiriawati et
al., 2021)

Hasil penelitian menunjukkan penurunan
signifikan pada nyeri gerak (p=0.002). Ini
menunjukkan bahwa CSE berpengaruh untuk
menurunkan nyeri pada lansia yang mengalami
low back pain myogenic. Sejalan dengan
penelitian Wada et al. (2024), CSE terbukti
efektif mengurangi nyeri dan meningkatkan
fungsionalitas pasien LBP, yang terlihat dari
penurunan pada skor VAS. Nwodo et al. (2022)
juga menemukan penurunan signifikan pada
nyeri tekan dan nyeri gerak (p=0.000) pada
kelompok intervensi CSE, yang disebabkan
oleh pengaktifan serat otot secara terkontrol dan
mencegah penggunaan otot lain secara
berlebihan yang bisa berisiko cedera.

Syarwani Arifiyanto et al. (2022) juga
membuktikan ~ pengaruh CSE dalam
menurunkan nyeri dengan hasil Wilcoxon
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Ranks test (p=0.000< 0=0.05). Hal ini menjadi
bukti bahwa latihan ini meningkatkan stabilitas otot
dan jaringan di sekitar tulang belakang. Sejalan
dengan temuan ini, adalah penelitian yang
dilakukan oleh Amiriawati et al. (2021) yang
menunjukkan bahwa CSE meningkatkan stabilitas
lumbopelvic, mengurangi nyeri, dan memperbaiki
kontrol motorik. Latihan ini juga membantu
mengurangi tekanan pada diskus intervertebralis,
serta mengoptimalkan aktivitas otot untuk
meningkatkan kekuatan dan fungsionalitas pada
pasien dengan LBP myogenik.

Hasil  penelitian  menunjukkan  bahwa
kelompok intervensi yang menjalani CSE
mengalami  peningkatan  signifikan  dalam
kemampuan fungsional (p=0,004, z=-2,859),
sementara kelompok kontrol tidak menunjukkan
perubahan berarti (p=0,102). CSE membantu
mengurangi  ketegangan otot, memperbaiki
distribusi beban tulang belakang, dan meningkatkan
stabilitas tubuh. Temuan ini sejalan dengan Gorji et
al. (2022), yang menyatakan terdapat penurunan
signifikan skor RMDQ setelah 8 minggu CSE,
menunjukkan perbaikan dalam aktivitas sehari-hari.

Penelitian Sariana et al., (2022) mendukung
temuan ini, di mana pemberian Core Stability
Exercise pada pralansia dengan nyeri punggung
bawah menunjukkan penurunan signifikan pada
skor ODI dari 20,13 menjadi 6,53 (p=0,000).
Efektivitas ini disebabkan oleh kemampuan CSE
dalam mengaktifkan stabilisator utama tulang
belakang, yang memperbaiki ketidakseimbangan
antara otot agonis dan antagonis.
Ketidakseimbangan ini, yang sering terjadi pada
pasien dengan nyeri punggung bawah, dapat
menyebabkan spasme otot, penurunan sirkulasi
darah, dan akumulasi asam laktat, schingga
menimbulkan nyeri dan membatasi fungsi gerak.

Menurut Karima et al. (2024), latihan CSE
efektif dalam mengatasi penyebab utama disabilitas
fungsional pada pasien yang mengalami nyeri
punggung bawah non-spesifik. Penurunan rata-rata
skor ODI dari 38,33% menjadi 28,5% setelah
mengikuti intervensi (p=0,000) menunjukkan
bahwa CSE berfungsi baik dalam meningkatkan
stabilitas tulang belakang dengan mengurangi
ketegangan otot, memperbaiki kontrol
neuromuskular, dan merestrukturisasi pola gerak
yang terganggu. CSE menurut penelitian dari Jee et
al., (2019), dapat meningkatkan kontrol
neuromuskular, kekuatan, dan ketahanan otot, yang
berperan penting dalam menjaga stabilitas postural
dan dinamis (Suh et al., 2019). Dengan penguatan
di area kontrol neuromuskular, kekuatan, dan

ketahanan otot, kemampuan fungsional
seseorang akan meningkat. Alrwaily et al.
(2018)  merekomendasikan CSE  untuk
mengaktifkan otot dalam, terutama transversus
abdominis dan multifidus, yang sangat penting
dalam meningkatkan stabilitas otot dan
mengurangi tekanan pada struktur tulang
belakang, sehingga dapat mengurangi rasa
nyeri (Alrwaily et al, 2018). CSE juga
berkontribusi dalam mengurangi nyeri pada
pasien dengan chronic low back pain. CSE,
merupakan serangkaian latihan spesifik yang
memiliki  konsep yang sama  untuk
mengaktifkan otot dalam, meskipun latihannya
berbeda. Contoh gerakan CSE meliputi cur! up,
bird dog, side bridge, prone bridge, dan supine
bridge (Ozsoy et al., 2019). Semua latihan
tersebut disarankan dilakukan tiga kali
seminggu selama enam minggu. Vasseljen et al.
(2012) merekomendasikan agar latihan
dilakukan satu kali seminggu selama delapan
minggu, dengan durasi 40 menit setiap gerakan,
dengan 10 repetisi, dan mempertahankan
kontraksi selama 10 detik (Vasseljen,
Unsgaard-tendel and Westad, 2012). Bodes
Pardo et al. (2018) menyarankan untuk
melakukan gerakan cat and camel sebanyak
lima hingga enam kali sebelum melakukan
CSE, karena gerakan ini bertujuan untuk
meningkatkan mobilitas di area lumbosakral
(Bodes Pardo et al., 2018).

CSE berfungsi untuk mencegah terjadinya
atrofi otot, sehingga stabilitas tubuh dapat
terjaga dengan baik. Latihan ini juga berguna
untuk mengurangi rasa nyeri dan mencegah
terjadinya LBP, karena melibatkan aktivasi otot
inti seperti multifidus lumbar dan transversus
abdominis muscle, yang merupakan stabilisator
lumbosacral dan aktivasi otot tersebut dapat
mengurangi beban tekan yang berlebihan, serta
mengurangi maupun menghilangkan nyeri
Pada peneltian yang dilakukan oleh Budi
Prasetyo et al. (2024) juga menunjukan
Terjadinya peningkatan kemampuan aktifitas
fungsional dimana skor ODI awalanya sebesar
36% turun menjadi 20% pada terapi ke lima.
Latihan CSE membantu mengaktifkan otot-otot
stabilisasi trunk, seperti multifidus, erector
spinae, dan otot abdominal, yang berperan
dalam mengurangi ketidakseimbangan kerja
otot. Dengan demikian, latithan ini dapat
meningkatkan  efisiensi  gerakan  serta
mendukung peningkatan aktivitas fungsional
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Uji  Mann-Whitney  digunakan  untuk
menganalisis perbedaan pengaruh nyeri gerak
antara kelompok yang menjalani CSE dan
kelompok yang hanya menerima edukasi. Hasilnya
menunjukkan bahwa nilai p-value pada pre-test dan
post-test masing-masing sebesar 0,0001 (<0,05),
yang mengindikasikan adanya perbedaan signifikan
antara kelompok intervensi dan kelompok kontrol.
Hasil ini sejalan dengan penelitian Wada et al.
(2024) yang menunjukkan bahwa pemberian latihan
stretching dan core stability pada pasien yang
memiliki nyeri punggung bawah myogenic dapat
menurunkan  intensitas nyeri, memperbaiki
kekuatan otot, dan meningkatkan kestabilan tubuh.

Hasil variabel kemampuan fungsional yang
diukur dengan RMDQ menunjukan hasil signifikasi
pada nilai post-test sebesar p=0.0001 < 0.05, hal ini
memmbuktikan ~ bahwa  terdapat  perbedaan
signifikan antara kelompok intervensi
dibandingkan kelompok kontrol. Hal ini sesuai
dengan penelitian yang dilakukan oleh Karima et al.
(2024), bahwa latihan core stability dapat
menambah kemampuan fungsional pada pasien
dengan non-specific low back pain, membantu
pasien untuk kembali melakukan aktivitas sehari-
hari dengan lebih baik dan mengurangi keterbatasan
gerakan.

Dalam mengurangi nyeri dan meningkatkan
kemampuan fungsional CSE lebih efektif daripada
pendekatan edukasi. Edukasi saja mungkin tidak
cukup efektif karena tidak melibatkan perubahan
fisik langsung pada tubuh. Meskipun edukasi
penting untuk meningkatkan pemahaman lansia
tentang kondisi mereka, latihan fisik seperti CSE
menawarkan stimulasi langsung pada otot inti dan
postur tubuh, yang memiliki dampak langsung
terhadap pengurangan nyeri dan peningkatan
fungsionalitas.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, pemberian CSE
terbukti signifikan dalam mengurangi nyeri pada
lansia dengan LBP myogenic. CSE efektif
mengurangi ketegangan otot dan meningkatkan
stabilitas tubuh, yang terlihat dari penurunan
signifikan pada tingkat nyeri. Mayoritas responden
yang sebelumnya mengalami nyeri ringan hingga
sedang menunjukkan perbaikan setelah mengikuti
program CSE, yang berkontribusi pada peningkatan
kualitas hidup lansia.

Selain itu, CSE juga berpengaruh terhadap
peningkatan  kemampuan  fungsional lansia
penderita LBP myogenic. Kelompok yang
menjalani intervensi CSE menunjukkan pengaruh

signifikan pada skor RMDQ, mencerminkan
peningkatan kemampuan mereka dalam
melakukan aktivitas sehari-hari. Temuan ini
mengindikasikan bahwa CSE tidak hanya
mengurangi nyeri, tetapi juga meningkatkan
stabilitas  tubuh  dan  kontrol  gerak,
memungkinkan lansia untuk beraktivitas
dengan lebih baik
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