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Informasi Artikel ABSTRAK
. - Nyeri punggung tidak jarang dialami oleh sebagian ibu
Sejarah Artikel : perimenopause. Hal ini terjadi akibat dari menurunnya kadar hormonal

Diterima, 6 Des 2024 estrogen dari ovarium. Memasuki usia 39 — 51 tahun maka tubuh akan
Revisi, 20 Des 2024 mulai mengalami ketidakteraturan siklus haid, nyeri persendian dan
Disetujui, 31 Des 2024 punggung. Nyeri punggung yang dialami oleh ibu perimenopause 80 — 90

% dari penduduk Sumatera Utara. Pelaksaan latihan punggung ini

memiliki tujuan agar mengedukasi para peserta khususnya ibu

Kata kunci - perimenopause dalam mengatasi keluhan tersebut. Kegiatan pengabdian
Latihan Punggung masyarakat ini dilakukan di Puksesmas Buhit Kecamatan Samosir dan di
Nyeri Premenopause; ikuti sebanyak 32 peserta. Penanganan nyeri pada punggung bawah dapat

dilakukan dengan terapi non farmakologis seperti melakukan stretching,
memiliki pola makan dan istirahat yang cukup. Pada awal pelaksaan
diberikan kuesioner terlebih dahulu untuk mengetahui intensitas nyeri
yang dirasakan sebelum dan sesudah dilakukan kegiatan. Para peserta
tampak antusias dan sangat merasakan manfaat latihan ini dengan baik
karena peserta mengalami penurunan rasa nyeri yang muncul pada area

punggung.
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1. PENDAHULUAN

Indonesia merupakan salah satu negara yang prevalensi nyeri punggung dijumpai sekitar
40 % penduduk Sumatera Utara yang berusia 65 tahun pernah menderita low back pain
(LBP) (Mahadewa dan Maliawan, 2009). Komplikasi premanopause ini dapat menganggu
aktivitas sehari — hari yang ditandai adanya gejala yang muncul adalah rasa sakit yang
muncul pada persendian sehingga timbul rasa kaku dan sulit digerakkan (Sari et al, 2019 ;
Irianto, 2021). Penanganan nyeri punggung dapat diberikan secara farmakologi dan non
farmakologi dengan adanya intervensi secara farmakologis seperti pemberian anti inflamsi

secara oral yang mengandung anti inflamasi non steroid , pelemas sendi , analgetik, dan
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kortikosterioid (Garrison, 2021).

Metode non farmakologi yang bisa diberikan kepada ibu premenopause yang mengalami
nyeri punggung adalah melakukan peregangan otot (stretching ), pola makan yang
mengandung nutrisi tinggi, dan istirahat yang cukup baik siang maupun malam hari. Latihan
punggung (Back Exercise) digunakan untuk mengurangi intensitas nyeri otot dan dapat
meregangkan sendi tubuh yang kaku (Meilan, 2022).

Latihan punggung ini  mampu memperkuat otot — otot perut dan punggung dengan
menjaga posisi tubuh dalam keadaan tegak secara fisiologis. Back exercise yang dilakukan
secara rutin mampu meningkatkan kekuatan baik dan benar dalam waktu yang relatif lama
akan meningkatkan kekuatan otot secara aktif. Gerakan back exercise dapat menurunkan nyeri
punggung karena memberikan gerakan fleksi pada otot, ligamen dan saraf. Hal ini
mempunyai efek pembebanan secara statis dan dinamis pada tubuh (Proverawati, 2020).

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan pengabdi pada bulan November
2024 di Puskesmas Buhit dari 11 orang ibu premenopause ada 5 orang yang mengalami
keluhan nyeri punggung belakang dengan intensitas nyeri berat dan 3 orang mengalami
intensitas nyeri punggung belakang dengan kategorti nyeri ringan. Berdasarkan uraian yang
telah dipaparkan diatas, maka pengabdi tertarik untuk melakukan pengabdian pelaksanaan

latihan punggung.

2. METODE

Kegiatan pelaksanaan latihan punggung pada ibu premenopause dilakukan oleh tim
dengan memberikan fokus kepada penurunan instensitas nyeri, tehnik latihan, frekuensi
pelaksanaan serta pengaruh yang diberikan. Metode ini diberikan langsung di lokasi
fasilitas kesehatan yaitu di Puskesmas Buhit yang beralamat di Jalan Simanindo Km 2
Ds, Pardugul, Kec. Pangururan, Kabupaten Samosir, Sumatera Utara. Kegiatan ini
dilaksanakan pada hari Jumat dan Sabtu Tanggal 8 -9 November 2024 Pukul 10.00 —
12.00 Wib dengan jumlah peserta yang hadir sebanyak 32 orang. Kegiatan latihan
punggung ini dibagi menjadi 3 tahapan meliputi tahapan persiapan, pelaksanaan dan
evaluasi.

Tahap Persiapan

Tahap persiapan ini pengabdi melakukan studi pendahuluan dan menemukan
fenomena yang terjadi yaitu adanya nyeri punggung pada yang dialami ibu premenopause.
Setelah itu tim mengajukan surat permohonan ke Program Studi Sarjana Kebidanan USM —
Indonesia untuk dilaksanakan latihan punggung bersama ibu premenopause. Tim membawa

surat permohonan ke Puskesmas Buhit untuk diberikan persetujuan. Tim menyiapkan




kuesioner yang berisikan pertanyaan untuk mengetahui instensitas nyeri yang dirasakan
oleh peserta. Tim juga membagikan leaflet kepada peserta yang berisikan panduan
pelaksanaan latihan punggung, microphone dan speaker.

Tahap Pelaksanaan

Tahap Pre Test. Pada tahap pelaksanaan tim memperkenalkan diri kepada para
peserta lalu menyebarkan lembar kuseioner untuk menilai skala nyeri sebelum dilakukan

latihan. Masing — masing peserta menjawab 10 pertanyaan dan dijawab tanpa dampingan

agar tim dapat mengkaji intensitas peserta sebelum diberikan penyuluhan.

Tahap Latihan, Tim membagi peserta menjadi 2 kelompok yaitu 16 orang pada
hari | dan Il. Kemudian tim memberikan gerakan latihan untuk menurunkan nyeri
punggung pada para peserta. Peserta mengikuti instruktur yang sudah diberikan.

Tahap post test, tim menyebarkan kembali kuesioner yang berisikan 10 pertanyaan
yang diisi oleh peserta. Tim menilai kembali skala nyeri yang dialami oleh peserta untuk

menilai skala nyeri setelah dilakukan latihan punggung yang diberikan.
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Tahap Evaluasi
Pada tahap evaluasi tim menganalisis skor pada kuesioner yang telah di isi oleh

peserta dan memberikan waktu untuk diskusi tanya jawab terhadap para peserta.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian masyarakat yang berjudul “ Pelaksanaan Latihan Punggung Pada
Ibu Premanopause Di Puskesmas Buhit” dilaksanakan pada hari Jumat dan Sabtu, Tanggal
8-9 November Tahun 2024 Jam 10.00-12.00 Wib. Kegiatan ini merupakan upaya dalam
menurunkan intensitas nyeri punggung ibu premenopuase. Skala nyeri sebelum dilakukan
latihan memiliki frekuensi nyeri sedang 16 orang, nyeri berat 11 orang dan nyeri sangat
berat 5 orang. Setelah dilaksanakan latihan punggung intensitas nyeri mengalami perubahan
yakni nyeri ringan 21 orang, nyeri sedang 10 orag dan nyeri berat sebanyak 1 orang. Latihan
punggung Yyang dilakukan secara dinamis dan statis juga dapat meningkatakan daya tahan
tubuh sehingga terhindar dari infeksi (Fujastawan, 2020).

Gerakan latihan punggung atau William Flexion ini dapat memperbaiki postur yang
tidak tepat (Hadi dan Lukas, 2024). Gerakan William flexion exercise merupakan salah satu
jenis latihan peregangan yang cukup ergonomis dan hemat tanpa memerlukan alat bantuan
namun memiliki manfaat yang besar bagi tubuh (Harwanti, 2018).

Penyuluhan ini dihadiri sebanyak 32 peserta yang berumur diatas 60 tahun.
Berdasarkan evaluasi yang di analisis oleh tim maka skala intensi nyeri sebelum dan sesudah

latihan dapat dilihat pada diagram berikut :

Tabel 1.
Perbedaan Skala Nyeri Sebelum dan Sesudah Latihan Punggung (Back Excercise)
Variabel Frekuensi Persentase (%)

Nyeri Sebelum (Pretest)

Nyeri Sedang 16 50,0
Nyeri Berat 11 34,4
Nyeri Sangat Berat 5 15,6
Nyeri Sesudah (Posttest)

Nyeri Ringan 21 65,6
Nyeri Sedang 10 31,3
Nyeri Berat 1 3,1

Total 32 100,0

Gerakan back excercise dengan metode william flexion excercise bekerja secara efektif dalam
meregangkan saraf sensoris yang menekan musculo ligamentum sehingga dapat menurunkan
dan mengurangi tekanan beban tubuh dengan memperkuat otot — otot lumbosacral spine

khususnya pada otot perut dan otot gluteus maximus (Emma, 2022).




4. KESIMPULAN
Kegiatan pengabdian masyarakat ini dapat memberikan dampak yang positif bagi
peserta yang mengalami nyeri punggung, hal ini terbukti dari skor kuesioner yang
ditunjukkan pada kuesioner yang dibagi oleh tim pelaksana. Ditemukan adanya penurunan
intensitas skala nyeri punggung pada ibu premenopause sebelum dan sesudah latihan / back

excercise.
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