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Abstrak

Latar belakang: Nyeri Punggung Bawah (LBP) adalah gangquan pada musculosceletal yang ditandai dengan
adanya rasa nyeri pada punggung bagian bawah. Sekitar 50-80% pekerja di seluruh dunia mengalami Low Back
Pain. Faktor resiko terjadinya low back pain yaitu usia, masa kerja, dan postur tubuh. Umumnya pada guru
memiliki gangguan nyeri punggung bagian bawah karena kebiasaan duduk yang terlalu lama dan akan timbul
nyeri, maka dari itu dibutuhkan peregangan untuk mengurangi nyeri dan mencegah nyeri. Latihan juga
peregangan untuk mencegah kemunduran massa otot. Metode: penyuluhan ini dilakukan untuk mencegah atau
mengurangi nyeri punggung bagian bawah yang terjadi pada guru dengan menggunakan media poster agar
memudahkan guru memahami materi yang disampaikan dan juga mencontohkan beberapa latihan yang dapat
dilakukan di rumah. Hasil dari penyuluhan ini didapatkan 17 guru yang memiliki keluhan nyeri punggung
bawah. Kesimpulan: guru di SDN 01 Maguan berjalan secara kondusif dan lancar, dan dari hasil evaluasi para
audiens memiliki wawasan baru mengenai materi yang disampaikan dan mengaplikasikan latihan yang sudah di
contohkan.

Kata kunci - guru, nyeri punggung bawah, peregangan

Abstract

Background: Low Back Pain (LBP) is a musculoskeletal disorder characterized by pain in the lower back. Around
50-80% of workers worldwide experience Low Back Pain. Risk factors for low back pain are age, length of service,
and posture. Generally, teachers have lower back pain due to the habit of sitting too long and pain will arise,
therefore stretching is needed to reduce pain and prevent pain. Exercise and stretching to prevent muscle mass
decline. Method: This counseling is carried out to prevent or reduce lower back pain that occurs in teachers by
using poster media to make it easier for teachers to understand the material presented and also to exemplify some
exercises that can be done at home. The results of this counseling obtained 17 teachers who had complaints of
lower back pain. Conclusion: teachers at SDN 01 Maguan run conducively and smoothly, and from the evaluation
results the audience has new insights into the material presented and applies the exercises that have been
exemplified.
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PENDAHULUAN

Guru merupakan peran penting dalam mendidik anak-anak. Mereka tidak hanya bertanggung
jawab mengenai pemahaman namun juga untuk mempersiapkan kehidupan kerja dan pendidikan
lanjut. Guru berbagi beban dan tanggung jawab dengan orang tua, yaitu sebagai sumber informasi
utama dan nilai moral bagi anak (Mesaria, S., & Jaiswal, 2015).

Selain mengajar, guru juga mempunyai tugas tambahan yaitu seperti membuat materi,
mengevaluasi pekerjaan siswa, dan juga sering kali terlibat dalam kegiatan yang ada di sekolah.
Berbagai aktivitas itulah yang berdampak pada kesehatan fisik mereka (Prieto-Gonzalez, P., éutvajové,
M., Lesnakova, A., Bartik, P., Buldkova, K., & Friediger, 2021). Nyeri punggung bawah diperkirakan
sering terjadi pada guru di berbagai jenjang pendidikan (Andini, W., Ichsan, C., & Susanto, A. ], 2025).

Nyeri punggung bawah atau Low Back Pain (LBP) adalah suatu keadaan dengan rasa tidak
nyaman atau nyeri pada bagian daerah lumbalis kelima dan sarkalis (Wahab, A, 2019). Nyeri
Punggung Bawah (LBP) adalah gangguan pada muskuloskeletal yang ditandai dengan adanya rasa
nyeri pada punggung bagian bawah. Faktor resiko terjadinya nyeri punggung bawah antara lain usia,
jenis kelamin, masa kerja, dan indeks massa tubuh. Posisi kerja yang statis dan durasi duduk yang
cukup lama memungkin kan seorang guru berisiko memiliki keluhan nyeri punggung bagian bawah
(Royhan, A., & Zen, 1, 2023).

Posisi duduk yang kurang ergonomis dapat memberikan tekanan yang berlebih pada otot
bagian punggung, bahu, dan leher dan menyebabkan terjadinya ketegangan otot (Fatmawati &
Khotimah, 2015). Postur duduk yang tidak baik akan berdampak pada rasa nyeri yang berkepanjangan
karena terjadinya ketegangan otot atau tekanan yang berlebihan (Cahyaningrum, G., Naheria, N.,
Cahyono, D., & Fauzi, M. S, 2025). Penanganan nyeri punggung bawah dengan self stretching menjadi
salah satu penanganan awal pada kondisi nyeri punggung bawah atau nyeri leher (Gwanda et al, 2015).
Selain itu, self- management exercise juga menjadi standar penanganan nyeri yang mana latihannya
adalah active-stretching, sehingga orang yang mengalami nyeri dapat melakukan secara mandiri
(Bardin et al, 2017).

Stretching atau peregangan merupakan latihan untuk mencegah kemunduran pada masa otot.
Latihan-latihan peregangan dibagi menjadi dua yaitu statis dan dinamis, dengan kedua latihan

peregangan tersebut dapat meningkatkan fleksibilitas (Ibrahim, R. C., Polii, H., & Wungouw, H, 2015).

METODE
Kegiatan penyuluhan dilakukan di SDN 01 Maguan, Kecamatan Ngajum, Kabupaten Malang,

Jawa Timur 65164 (Gambar 1) pada tanggal 10 maret 2025. Penyuluhan ini memiliki sasaran yaitu pada
guru guru yang kurang memperhatikan sikap ergonomi pada saat mengajar yang terlalu sering dalam
posisi duduk yang berjumlah sekitar 20 guru. Sebelum melakukan penyuluhan ada beberapa tahapan
yang dilakukan ditunjukkan pada Gambar 2. Untuk pencegahan terjadinya nyeri pada punggung

bawah akibat terlalu lama duduk dengan menggunakan media poster (Gambar 3).
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Penyuluhan yang dilakukan pada Guru SDN 01 Maguan tentang Low Back Pain atau Nyeri

Punggung Bawah berjalan sangat kondusif dan edukatif karena menambah wawasan dan pengetahuan
tentang latihan latihan yang dapat mencegah atau mengurangi nyeri pada punggung bagian bawah.
Terdapat 17 Guru yang mengikuti kegiatan penyuluhan dan kebanyakan yang mengalami keluhan
adalah Guru yang berjenis kelamin perempuan. Wawasan baru yang didapatkan yaitu pengetahuan
mengenai latihan atau stretching yang dapat dilakukan di rumah, durasi latihan, waktu yang tepat
untuk melakukan latihan, dan untuk memperbaiki postur tubuh. Pada saat pemaparan materi guru-
guru sangat antusias dan memperhatikan dengan seksama yang mana saat pemaparan materi selesai
guru- guru aktif bertanya (Gambar 4). Manfaat dari latihan atau stretching untuk mengurangi rasa

nyeri, memperbaiki postur tubuh, fleksibilitas otot tetap terjaga.

Gambar 4.

Pemaparan Materi Kepada Audiens

Tabel 1.
Pengetahuan Mengenai Materi
. Sebelum Setelah
Penguasaan Materi
Penyuluhan  Penyuluhan
Pengetahuan Tentang Nyeri Punggung Bawah 50% 100%
Penyebab Terjadinya Nyeri Punggung Bawah 35% 100%
Teknik Latihan Untuk Mengatasi Nyeri Punggung Bawah 30% 100%

KESIMPULAN
Dari kegiatan penyuluhan kepada guru di SDN 01 Maguan, yang dilaksanakan pada tanggal

10 Maret 2025 dapat disimpulkan bahwa kegiatan penyuluhan berjalan dengan baik dan lancar dan
hampir semua audiens yang ada di SDN 01 Maguan bertambah wawasannya mengenai materi yang
telah disampaikan. Audiens juga dapat mempraktikkan latihan latihan yang sudah di ajarkan saat

pemaparan materi.

UCAPAN TERIMA KASIH
Saya sangat berterimakasih kepada Clinical instructor dan clinical educator yang telah
memberikan kritik, saran dan support kepada saya. Dan saya berterimakasih kepada staff guru yang
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ada di SDN 01 Maguan yang berkenan meluangkan waktunya untuk menjadi audiens saya. Dan
terimakasih juga untuk teman saya yang membantu saya untuk memberikan semangat kepada saya
sehingga penyuluhan ini berjalan dengan lancar.
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