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 Abstract: Latar belakang: Gangguan muskuloskeltal 
termasuk LBPNS merupakan penyebab disabilitas 
utama global. Peningkatan LBPNS berdampak pada 
peningkatan disabilitas dan turunnya produktifitas 
seseorang. CSE mengurangi nyeri melalui aktivasi otot-
otot trank. Sedangkan FE merupakan salah satu metode 
intervensi yang direkomendasikan dalam mengatasi 
nyeri punggung bawah dan leher . Tujuan : Penelitian 
ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh 
CSE dan FE terhadap derajat nyeri LBPNS di Puskesmas 
Godean 1. Metode : Penelitian ini bersifat quasi 
eksperimen dengan two group pre and post test design 
yang dilakukan pada bulan Januari-Februari 2025 
dengan total sampel berjumlah 22 pasien LBPNS di 
Puskesmas Godean 1 yang memenuhi kriteria inklusi 
dan terbagi menjadi 2 kelompok.  Kelompok A 
mendapat perlakuan CSE dan kelompok B 
mendapatkan perlakuan FE selama 4 minggu. 
Pengukuran nyeri dilakukan dengan Visual Analogue 
Scale (VAS) sebelum dan setelah intervensi selama 4 
minggu. Hasil: Uji hipotesis I dan II menggunakan 
paired sample t-test menunjukan CSE dan FE efektif 
terhadap penurunan derajat nyeri LBPNS (p=0,00). Uji 
hipotesis III dengan independent sample t-test 
menunjukan terdapat perbedaan efektiftas antara CSE 
dan FE terhadap penurunan derajat nyeri dimana FE 
lebih efektif (p=0,00).  Kesimpulan: Feldenkrais 
Exercise lebih efektif daripada CSE dalam menurunkan 
derajat nyeri LBPNS di Puskesmas Godean I. 
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PENDAHULUAN  

Menurut WHO (2022) gangguan musculoskeletal menduduki peringkat kedua 
penyebab disabilitas dunia dengan 1,71 miliar penduduk di dunia menderita gangguan 
musculoskeletal. Tingginya gangguan musculoskeletal berdampak pada penurunan kualitas 
hidup, produktivitas hingga peningkatan biaya pengobatan dengan Low Back Pain Non-
Specific merupakan penyakit akibat gangguan musculoskeletal tertinggi secara global dengan 
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jumlah 568 juta jiwa dan 64 juta berdasarkan Years Live with Disability (YLD)(Cieza et al. 
2020).  

Low Back Pain Non-Specific didefinisikan sebagai ketidaknyamanan serta rasa nyeri 
terlokalisir yang timbul diantara tulang rusuk ke-12 dan lipatan gluteal inferior (Jenkins et 
al. 2023). LBPNS cenderung memicu masalah fisiologis seperti nyeri, spasme, 
ketidakseimbangan otot, perubahan posture dan keterbatasan aktivitas fisik (Puput et al. 
2019). Menurut Hanifa et al (2020) 90% Low Back Pain terjadi akibat Low Back Pain Non-
Specific. Etiologi Low Back Pain multifaktoral dan dikatakan spesifik apabila penyebabnya 
diketahui dan Non-Specific jika penyebabnya tidak diketahui (Putra et al. 2024).  Selain itu, 
distribusi otot yang tidak simetris menyebabkan pusat gravitasi tubuh terdorong kedepan 
sehingga terjadi peningkatan lordosis lumbalis yang dapat mempersulit fungsi tulang 
belakang dalam menopang tubuh dan berpotensi terhadap kejadian LBPNS (Dwi Syafitri et 
al. 2023). Otot yang tidak seimbang terutama pada postural lordosis cenderung 
menimbulkan kontaksi dan relaksasi berlebih terhadap kelengkungan vertebra sehingga 
berpotensi terhadap cedera yang akan menimbulkan nyeri.  

Nyeri didefinisikan sebagai pengalaman sensorik dan emosional yang tidak nyaman 
dan ditandai dengan rusaknya jaringan pada tubuh (Mohd Isa et al. 2023). Nyeri dirasakan 
ketika reseptor nyeri terstimulasi dan mengirimkan impuls ke neuron tingkat pertama di 
ganglion dorsalis. Impuls kemudian diteruskan ke neuron tingkat kedua di cornu posterior, 
menyilang ke tractus spinothalamikus lateralis. Selanjutnya, impuls naik melalui medulla 
oblongata, pons, dan mesencephalon, lalu mencapai neuron tingkat ketigaa di thalamus, 
disana impuls melewati capsula interna menuju gyrus postcentralis di lobus parientalis (area 
brodman 3,1,2) yang merupakan korteks somatosensorik primer dan akhirnya ke area asosiasi 
somatosensorik (broadman 5 dan 7) yang kemudian menghasilkan nyeri (Suryana et al. 
2022). Intervensi fisioterapi yang dapat membantu mengatasi permasalahan nyeri LBPNS 
diantaranya adalah Core Stability Exercise (CSE) dan Feldenkrais Exercise (FE).  

Core Stability Exercise merupakan latihan pada kelompok otot  yang mengelilingi 
viscera perut, tulang belakang dan pinggul, serta memiliki peran penting dalam menjaga 
keseimbangan pada pinggul dan tulang belakang yang berpengaruh terhadap penurunan 
nyeri serta peningkatan kemampuan aktivitas fungsional (Khusnun et al. 2023). Menurut 
Akhtar (2017) Core Stability Exercise bekerja dengan menguatkan otot pinggul dengan 
meningkatkan kontrol neuromuscular, dan daya tahan kekuatan otot pusat sehingga mampu 
menjaga stabilitas tulang belakang secara dinamis. Teknik ini dapat menjadi salah satu 
modalitas yang efektif dalam peningkatan stabilitas tulang dan nyeri pada Low Back Pain 
Non-Specific (Wada et al. 2024). 

Feldenkrais Exercise merupakan salah satu metode pengobatan multidisipliner yang 
dilakukan dengan prinsip Awareness Through Movement (ATM) (Paolucci et al. 2017). Prinsip 
ini berperan dalam meningkatkan kinestesia dan sesitivitas propioseptif yang berkonstribusi 
menciptakan mobilitas baik dengan tujuan meningkatkan body awareness sehingga gerakan 
yang dilakukan bebas nyeri, efektif dan efesien. Di wilayah eropa termasuk Amerika Serikat, 
Australia dan Jerman Feldenkrais Exercise telah digunakan secara luas dan telah terbukti 
mampu mengatasi berbagai permasalahan musculoskeletal termasuk Low Back Pain Non-
Specific (Brummer et al. 2018). 
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METODE PENELITIAN 
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif yang menerapkan metode quasi 

eksperimental terhadap two group pre and post-test yang dilaksanakan pada bulan Januari-
Februari 2025 di Puskesmas Godean 1 dengan Ethical Clearance oleh Komisi Etik Penelitian 
(KEP) Universitas Aisyiyah’ Yogyakarta dengan nomor 4166/KEP-UNISA/I/2025. 
Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik purposive sampling dan slovin dengan total 
sampel sebanyak 22 sampel yang merupakan pasien LBPNS di Puskesmas Godean I. 

Pengukuran derajat nyeri dengan Visual Analogue Scale dilakukan sebelum dan 
sesudah perlakuan pada kedua kelompok intervensi. Sampel yang dipilih harus memenuhi 
kriteria inkulsi yang meliputi:  (1) subjek merupakan wanita dengan usia 40-60 tahun, (2) 
subjek pasien Low Back Pain Non-Specific di Puskesmas Godean 1, ( 3) subjek dengan nyeri 
kronis, (4) subjek dengan nilai nyeri 3-10, (5) Vital Sign dalam batas normal dan  (6) subjek 
bersedia menjadi responden hingga akhir penelitian ; kriteria ekslusi: (1) subjek merupakan 
wanita hamil/menyusui, (2) menjalani operasi atau patah tulang belakang dalam 1 tahun 
terakhir, (3) subjek dengan penyakit sistemik dan kriteria drop out : (1) subjek tidak 
mengikuti latihan sebanyak 1 kali, (2) tidak datang saat pengukuran test dan (3) 
mengundurkan diri dari penelitian.  

Responden yang memenuhi kriteria inklusi akan dibagi menjadi 2 kelompok. Kelompok 
A mendapatkan Core Stability Exercise dan Kelompok B mendapatkan Feldenkrais Exercise 
dengan sampel berjumlah 11 orang pada masing-masing kelompok. Pengukuran nyeri 
dilakukan sebelum intervensi menggunakan Visual Analogua Scale. Selanjutnya pemberian 
intervensi diberikan pada tiap kelompok selama 4 minggu dengan 3 kali pertemuan dalam 
setiap minggunya. Pada minggu ke 4 intervensi, peneliti melakukan post-test derajat nyeri 
untuk mendapatkan hasil data akhir penelitian. 

Penelitian ini menggunakan uji statistic parametric dengan paired sample t-test untuk 
menguji hipotesi I dan II, dan independent sample t-test untuk uji hipotesis III. Penarikan 
kesimpulan dilakukan dengan membandingkan p (sig 2 tailed) menggunakan SPSS 25 
terhadap nilai α (0,05). H0 ditolak jika p<0,05 dan HI diterima jika p>0,05. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil penelitian yang dilakukan dengan pemberian intervensi berupa Core Stability 
Exercise pada Kelompok A dan Feldenkrais Exercise pada Kelompok B yang dilakukan selama 
4 minggu dengan 3x pertemuan dalam seminggunya didapatkan hasil sebagai berikut:  

Tabel 1. Hasil Uji Hipotesis I Kelompok A (Core Stability Exercise). 
 Mean±SD 

Pre-test 
Mean±SD 
Post-test 

Mean±SD 
Selisih 

P Value 

Kelompok A 3,64±1,03 2,73±0,91 0,91±0,12 0,00 
 

Berdasarkan Tabel 1 hasil perhitungan uji hipotesis menggunakan Paired Sample T-test 
menunjukan nilai p= 0,00 yang artinya nilai p <0,05 sehingga Core Stability Exercise efektif 
terhadap derajat nyeri pada pasien Low Back Pain Non-Specific di Puskesmas Godean 1.  
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Tabel 2. Hasil Uji Hipotesis II Kelompok B (Feldenkrais Exercise). 
 

Berdasarkan Tabel 2 hasil perhitungan uji hipotesis menggunakan Paired Sample T-test 
menunjukan nilai p= 0,00 yang artinya nilai p <0,05 sehingga Feldenkrais Exercise efektif 
terhadap derajat nyeri pada pasien Low Back Pain Non-Specific di Puskesmas Godean 1.  

Tabel 3. Hasil Uji Hipotesis III Pada Kelompok A dan  Kelompok B  
 Mean±SD 

Post-test 
Mean±SD 

Selisih 
P Value 

 Kelompok A 2,73±0,91 0,91±0,12 0,00 
 Kelompok B 2,64±0,81 1,00±0,00 

 
Hasil analisis data pada tabel 3 menunjukan nilai p= 0,00 yang artinya nilai p< 0,05 

sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat perbedaan efektifitas Core Stability Exercise dan 
Feldenkrais Exercise terhadap derajat nyeri pada pasien Low Back Pain Non-Specific di 
Puskesmas Godean 1. Adapun mean nilai VAS selisih pada Kelompok A sebesar 0,91º 
sedangkan pada Kelompok B sebesar 1,00º sehingga mean nilai VAS selisih pada Kelompok 
B lebih besar daripada Kelompok A artinya Feldenkrais Exercise lebih efektif daripada Core 
Stability Exercise terhadap penurunan derajat nyeri pada pasien Low Back Pain Non-Specific 
di Puskesmas Godean 1.  

 
Pembahasan 

Berdasarkan hasil penelitian ini, didapatkan bahwa distribusi responden untuk 
karakteristik usia dari total 22 responden mayoritas berusia 60 tahun dengan nilai 
persentase (45,5%) yang diikuti oleh usia 50-59 sebesar (40,49%) dan usia 40-49 tahun 
dengan nilai persentase sebesar (13,6%).  Hal ini sesuai dengan pernyataan Sangaji et al. 
(2020) bahwa usia seseorang mampu berdampak pada tingginya resiko dan tingkat 
keparahan Low Back Pain Non-Specific. Keadaan ini terjadi karena pada usia 30 hingga 40 
tahun seseorang akan mengalami penurunan fisiologis, neurologis dan kemampuan 
fungsional. Bertambahnya usia menyebabkan seseorang mengalami degenerasi berupa 
penurunan fleksibilitas serta stabilitas tulang dan otot yang beresiko pada munculnya gejala 
nyeri Low Back Pain Non-Specific (Dwi Syafitri et al., 2023). Hal ini juga diperkuat dengan 
penelitian yang dilakukan oleh Triyono et al (2018) bahwa pada usia 25 tahun volume otot 
mengalami penurunan dan terus menurun 10% pada usia 50 tahun yang mengakibatkan 
gangguan muscoloskeletal terutama Low Back Pain Non-Specific. 

Berdasarkan penelitian Mosabbir (2023) dikatakan bahwa nyeri LBPNS terjadi karna 
rusaknya ligament akibat microtrauma kumulatif seperti kebiasaan postur yang buruk saat 
bekerja atau trauma akibat gerakan repetitive dalam beraktivitas yang malemahkan otot-
otot struktural tulang belakang. Intervensi Core Stability Exercise memberikan koaktivasi 
otot transversus abdominis (TrA) dan lumbar multifidus sehingga mampu meningkatkan 
keseimbangan otot abdominal dan paravertebrae yang mampu mengurangi nyeri sekaligus 
menurunkan kecacatan fungsional (Khusnun et al., 2023). Saat upaya menstabilkan lumbar 

 Mean±SD 
Pre-test 

Mean±SD 
Post-test 

Mean±SD 
Selisih 

P Value 

Kelompok B 3,64±0,81 2,64±0,81 1,00±0,00 0,00 
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peningkatan tekanan intra-abdomen akan terjadi yang berakibat kontraksinya abdominal 
muscle, pelvic floor, dan otot diafragma yang menghasilkan proses vasodilatasi, sehingga 
terjadi peningkatan pada ß-endorfin plasma dan sirkulasi darah yang membawa nutrisi dan 
oksigen menuju jaringan myofacial yang menghasilkan turunnya spasme pada area cidera 
(Afriannisyah et al., 2020).  Sejalan dengan penelitian (Amiriawati et al. 2021) bahwa impuls 
saraf terkirim lebih kuat saat otot berkontraksi dan berdampak pada  penurunan intensitas 
nyeri akibat efek inhibisi golgi tendon yang menghambat muscle spindle sehingga reseptor 
saraf III dan IV pada system saraf otonom terstimulasi dan mereduksi saraf parasimpatis 
yang merubah kortisol, oksitosin, serotonin dan endorphin hingga akhirnya rasa nyeri 
berkurang.  

Sedangkan pada Feldenkrais proses latihan dilakukan dengan dua metode pengajaran 
yaitu Awarness Throught Movement (ATM) yang dilakukan secara berkelompok dengan 
memandu pasien secara verbal ke dalam postur dan gerakan dengan memastikan individu 
mendapatkan sensasi tubuh terhadap pergerakan yang dilakukan. Sedangkan metode 
lainnya adalah Funcional Integration (FI) yang terdiri dari mobilisasi pasif dan lembut yang 
diarahkan pada pendidikan ulang gerakan secara individu (Berland et al., 2022). Prinsip 
Awarness Throught Movement (ATM) berperan dalam peningkatan kinestesia dan 
sensitivitas propoiseptif dengan tujuan untuk meningkatkan body awarness (Rohmah 
Fauziah et al., 2020). Peningkatan body awarness yang terjadi mampu memperbaiki sequence 
of movement sehingga mampu memberikan efek berupa pengoptimalan persepsi nyeri dan 
peningkatan kekuatan otot (Marlian Yuliadarwati 2019).  

Program latihan Feldenkrais Exercise tidak hanya mencakup latihan gerakan tubuh 
melainkan juga pelatihan kesadaran pola pergerakan (moving), pengindraan (sensing), 
pikiran (thinking) dan perasaan (feeling) yang mampu meningkatkan mental positif serta 
mengurangi keluhan pada nyeri kronis (Wijayanti, 2018). Tidak seperti Core Stability 
Exercise yang berfokus pada peningkatan core muscle dalam mengatasi nyeri.  Latihan 
dengan metode Feldenkrais lebih mengajarkan bagaimana individu mampu merasakan dan 
menggunakan hubungan mekanis antara kepala, tulang belakang, dan pinggul secara 
fungsional sehingga tubuh menjadi lebih sadar terhadap diri sendiri dan bergerak dengan 
cara yang lebih efisien tanpa rasa yang menyakitkan. 

Pada penelitian ini, Kelompok B dengan perlakuan Feldenkrais Exercise lebih banyak 
mengalami penurunan derjat nyeri dibandingkan dengan Kelompok A yang mendapatkan 
perlakuan Core Stability Exercise. Penurunan ini berkaitan dengan fear of movement (FOM) 
yang terjadi pada individu dengan nyeri kronis seperti Low Back Pain Non-Specific. Individu 
dengan nyeri kronis, cenderung terjebak pada siklus nyeri dan disabilitas kronis sehingga 
kehilangan sensasi lain tubuh sehingga membutuhkan intervensi (Wijayanti 2018). Hal ini 
sejalan dengan penelitian (Rohmah Fauziah et al., 2020) bahwa individu dengan Low Back 
Pain Non-Specific kronis berada pada movement control impairement sehingga membutuhkan 
latihan dengan gerakan lambat dan berulang yang mampu meningkatkan tactile sensation 
dan propioseptive input seperti Feldenkrais Exercise. 

 
KESIMPULAN  

Berdasarkan hasil yang diperoleh dan penjelasan diatas, dapat ditarik kesimpulan 
bahwa Core Stability Exercise dan Feldenkrais Exercise yang dilakukan selama 4 minggu 
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dengan total 12 pertemuan efektif terhadap penurunan derajat nyeri pada pasien dengan 
Low Back Pain Non-Specific di Puskesmas Godean 1. Akan tetapi Feldenkrais Exercise lebih 
efektif dalam menurunkan derajat nyeri. Hal ini karna penerapan ATM pada Feldenkrais lebih 
memberikan kemudahan dan kenyamanan dalam penerapan intervensi sehingga lebih 
optimal dalam mengelola nyeri dan peningkatan kekuatan otot. Mengacu pada kesimpulan 
yang telah didapatkan, diharapkan penelitian selanjutnya mampu mengindentifikasi lebih 
jauh penerapan Feldenkrais Exercise seperti identifikasi peningkatan kemampuan fungsional 
pada pasien LBPNS sehingga tidak hanya terbatas pada nyeri yang ada.   
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