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Abstract: Physical fitness is explored in relation to muscle strength.
Back pain is a musculoskeletal complaint that often occurs in
productive young adults in today's digital era. The aim of the service
activity is to increase knowledge regarding muscle strength training
to prevent back pain and early detection of factors that cause back
pain. The method of implementing the activity is screening for BMI,
back pain, muscle endurance and education on back strengthening
exercises. Educational and examination activities were carried out on
Friday 10 November 2023 at 15.00-18.00 attended by 25 participants
with 11 male participants and 14 female participants. The average
age of service participants was 24.32 years, in the range of 20-28
years. There were 15 participants with overweight and obesity
nutritional status. There were 18 participants who often experienced
stiffness in their shoulders and back during activities. There were 22
participants who often experienced back pain, 14 participants had
never done muscle strength training and 1 participant did exercise
more than 5 times in 1 week. Health education is also carried out
regarding the knowledge that there is no need to be afraid to move
actively if the shoulder or back muscles are weak or tense.
Participants are introduced to types of exercise as well as exercises to
strengthen and stabilize the inner abdominal muscles (stomach), back
and pelvis, as well as stretching exercises for the calf and hip muscles.
and thighs.

Abstrak

Kebugaran fisik dieksplorasi berhubungan dengan kekuatan otot. Nyeri punggung belakang merupakan

keluhan muskuloskeletal yang sering terjadi pada dewasa muda produktif diera digital saat ini . Tujuan kegiatan
pengabdian agar meningkatkan pengetahuan terkait latihan kekuatan otot untuk mencegah nyeri punggung
belakang serta mendeteksi dini terkait faktor penyebab nyeri punggung belakang, Metode pelaksanaan kegiatan
adalah skrining pemeriksaan IMT, nyeri punggung belakang, ketahanan otot dan edukasi latihan penguatan
punggung belakang. Kegiatan edukasi dan pemeriksaan dilakukan Jumat 10 November 2023 pukul 15.00-18.00
diikuti 25 peserta dengan 11 peserta laki-laki dan 14 peserta perempuan. Rerata usia peserta pengabdian adalah
24,32 tahun berada pada rentang 20-28 tahun.  Peserta dengan status gizi overweight dan obesitas sebanyak 15
peserta. Peserta yang sering mengalami kaku dibahu dan punggung saat beraktifitas sebanyak 18 peserta. Peserta
yang sering mengalami nyeri punggung belakang sebanyak 22 peserta, 14 peserta ridak pernah melakukan latihan
kekuatan otot dan 1 peserta melakukan latihan lebih dari 5x dalam 1 minggu. Edukasi kesehatan juga dilakukan
terkait pengetahuan tidak perlu takut untuk bergerak aktif apabila otot bahu atau punggung sedang lemah atau
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tegang, Peserta diperkenalkan jenis olahraga serta latihan penguatan dan stabilisasi otot perut bagian dalam
(perut), punggung dan panggul, serta latihan peregangan otot betis, pinggul dan paha.

Kata kunci: Kebugaran fisik, kekuatan otot, nyeri punggung belakang

1. PENDAHULUAN

Kebugaran jasmani merupakan konsep multidimensi yang mencakup fungsi fisik,
mental,emosional dan sosial. Konsep ini telah mendapatkan banyak perhatian dalam beberapa
dekade terakhir, karena konsep ini terbukti menjadi prediktor mortalitas dan morbiditas
individu. Kebugaran jasmani berhubungan dengan kekuatan otot, aktivitas fisik serta indeks
massa tubuh. ( Appelgvist-Schmidlechner,2020)

Komponen kebugaran jasmani yang berhubungan dengan kebugaran kardiorespirasi,
kekuatan dan daya tahan otot, komposisi dan fleksibilitas tubuh, keseimbangan, kelincahan,
waktu reaksi dan tenaga. (Loprinzi ,2017), (Evaristo,2019) Kekuatan otot yang rendah
terutama otot punggung sering ditemukan dikalangan dewasa muda. Kekuatan otot punggung
lemah menjadi faktor risiko penyebab utama nyeri punggung belakang. Individu yang
mengalami nyeri punggung belakang mengakibatkan mobilitas terganggu, memicu stres yang
tinggi berakibat kesehatan mental yang rendah. (Makkiyah,2023)

Nyeri punggung belakang atau Low back pain (LBP) merupakan keluhan
muskuloskeletal yang sering dialami dewasa muda produktif diera digital saat ini. Prevalensi
nyeri punggung belakang berkisar antara 20-33% pada seluruh di seluruh dunia, keadaan ini
terutama terjadi di negara-negara dengan proporsi penduduk dewasa muda yang tinggi, seperti
Indonesia. Nyeri punggung belakang terjadi pada satu hingga tiga orang dewasa di bawah usia
65 tahun setiap tahunnya. Nyeri punggung belakang pada dewasa muda terutama berusia 40-
45 tahun berakibat dirasakan menganggu produktivitas. (GBD,2023), (Diallo, 2019)

Mitra kegiatan terkait kebugaran fisik dan nyeri punggung belakang adalah pria dan
wanita usia dewasa pertengahan produktif sekitar 18-30 tahun. Mereka sering mengeluhkan
pinggang tidak nyaman saat duduk lama, terasa nyeri berdiri lama, pegal dan kaku disekitar
punggung. Mitra merasakan keluhan dapat disebabkan tingginya beban fisik dan pekerjaan
yang menuntut posisi tubuh tertentu selama bekerja dalam jangka waktu lama.

Berdasarkan permasalahan mitra maka tim pengabdian melakukan kegiatan skrining
lama duduk, kebugaran jasmani dengan menilai kekuatan otot serta edukasi latihan otot
mencegah nyeri punggung belakang. Tujuan kegiatan pengabdian agar meningkatkan
pengetahuan terkait latihan kekuatan otot untuk mencegah nyeri punggung belakang serta

mendeteksi dini terkait faktor penyebab nyeri punggung belakang,
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2. METODE PELAKSANAAN

Metode pelaksanaan kegiatan adalah skrining pemeriksaan IMT, nyeri punggung
belakang, ketahanan otot dan edukasi latihan penguatan punggung belakang. Tahapan
persiapan awal dimulai dengan rapat persiapan, pembuatan proposal ke LPPM UNTAR dan
setelah disetujui maka dilakukan koordinasi dengan mitra kegiatan PKM. Pelaksanaan PKM
dilakukan Jumat 10 November 2023 pukul 15.00-18.00 dilakukan pencatatan tentang IMT,
kuisioner skrining nyeri punggung belakang, kekuatan otot lalu dilanjutkan edukasi kesehatan
yaitu nyeri punggung belakang serta latihan otot punggung belakang. Sasaran kegiatan

edukasi kesehatan adalah dewasa muda di daerah Pejagalan Jakarta Barat.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1. Data Pengabdian

Variabel Proporsi (%0) Mean Median
N =25 Min - Maks
Jenis kelamin
Laki-laki 11 (44)
Perempuan 14 (56)
Usia (tahun) 24,32 25
(20 - 28)
Status Gizi 24,39
Kurang 3(12)
Normal 7(28)
Overweight 5 (20)
Obesitas 10 (40)
Kaku di bahu dan punggung saat
aktivitas
Jarang 7 (28)
Sering 18 (72)
Nyeri punggung saat aktivitas
Jarang 3(12)
Sering 22 (88)
Latihan kekuatan otot selama 1 minggu
Tidak pernah 14 (56)
1-2x 8 (32)
3-4x 2(8)
>5 1(4)
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Kegiatan edukasi dan pemeriksaan dilakukan Jumat 10 November 2023 pukul 15.00-
18.00 diikuti 25 peserta dengan 11 peserta laki-laki dan 14 peserta perempuan. Rerata usia
peserta pengabdian adalah 24,32 tahun berada pada rentang 20-28 tahun. Kilasifikasi untuk
mentukan status gizi nenggunakan kriteria dari WHO Asia Pasifik yaitu :IMT kurang : IMT <
18,5, IMT normal : 18,5-22,9, IMT Overweight : 23,0-24,9, IMT Obese 1: 25,0-29,9, MT
Obese 2: > 30. Peserta dengan status gizi overweight dan obesitas sebanyak 15 peserta. Peserta
yang sering mengalami kaku dibahu dan punggung saat beraktifitas sebanyak 18 peserta.
Peserta yang sering mengalami nyeri punggung belakang sebanyak 22 peserta, 14 peserta ridak
pernah melakukan latihan kekuatan otot dan 1 peserta melakukan latihan lebih dari 5x dalam
1 minggu (Tabel 1).

Edukasi yang dipaparkan pada kegiatan PKM terkait pengetahuan tidak perlu takut
untuk bergerak aktif apabila otot bahu atau punggung sedang lemah atau tegang, Peserta
diperkenalkan jenis olahraga serta latihan penguatan dan stabilisasi otot perut bagian dalam
(perut), punggung dan panggul, serta latihan peregangan otot betis, pinggul dan paha. Latihan
dilakuan rutin sehingga dapat membantu meredakan nyeri punggung jika dilakukan secara
rutin — misalnya setiap dua hari selama 30 hingga 60 menit. Pada edukasi juga diberiakn
informasi terkait faktor ergonomis di tempat kerja, obesitas, posisi membungkuk saat bekerja
di meja dan penataan tempat kerja atau kursi di meja kerja yang tidak nyaman adalah faktor
risiko terjadinya nyeri punggung belakang. Latihan kekuatan otot berupa situp, backup
memiliki hubungan positif dengan kebugaran jasmani, kekakuan serta nyeri punggung
belakang (Gambar 1). (Primephysiocare, 2023), (Kemenkes,2020) Era digital yang terus
berkembang serta kesibukan akibat kerja membuat seseorang terbatas melakukan aktivitas fisik
sehingga kebugaran otot rendah dan mudah terkena nyeri punggung belakang. Upaya
pencegahan sedini terkait edukasi latihan otot, penyebab nyeri punggung belakang perlu
diterapkan sedini mungkin dikalangan dewasa muda agar tidak menurunkan kualitas dan
kebugaran fisik. (Simsek,2017), (Parreira,2018)
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Gambar 1. Edukasi Obesitas, gaya hidup sedentary, aktivitas fisik

5. KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan edukasi dan pemeriksaan dilakukan Jumat 10 November 2023 pukul 15.00-
18.00 diikuti 25 peserta dengan 11 peserta laki-laki dan 14 peserta perempuan. Rerata usia
peserta pengabdian adalah 24,32 tahun berada pada rentang 20-28 tahun.  Peserta dengan
status gizi overweight dan obesitas sebanyak 15 peserta. Peserta yang sering mengalami kaku
dibahu dan punggung saat beraktifitas sebanyak 18 peserta. Peserta yang sering mengalami
nyeri punggung belakang sebanyak 22 peserta, 14 peserta ridak pernah melakukan latihan
kekuatan otot dan 1 peserta melakukan latihan lebih dari 5x dalam 1 minggu. Edukasi
kesehatan juga dilakukan terkait pengetahuan tidak perlu takut untuk bergerak aktif apabila
otot bahu atau punggung sedang lemah atau tegang, Peserta diperkenalkan jenis olahraga serta
latihan penguatan dan stabilisasi otot perut bagian dalam (perut), punggung dan panggul, serta
latihan peregangan otot betis, pinggul dan paha. Kegiatan dapat dilakukan secara rutin untuk
memantau tingkat status gizi serta pola latihan yang dilakukan di rumah sehingga kegiatan
bermanfaat untuk peserta adalah bertambah kualitas dan kebugaran jasmani, kesadaran dan
wawasan dalam pencegahan nyeri punggung belakang dengan cara menerapkan gerakan

latihan otot punggung dikehidupan sehari-hari.
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