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ABSTRAK 

Pendahuluan : HNP adalah suatu keadaan dimana terjadinya penonjolan diskus intervertebralis yang 

menimbulkan penekanan pada medula spinalis yang dapat menimbulkan gejala nyeri dan 

mengganggu aktivitas. Tujuan : penelitian adalah untuk mengetahui apakah ada pengaruh core 

stability exercise terhadap perubahan nyeri dan functional ADL  pada pasien Hernia Nucleus Pulposus 

Lumbal. Metode : Penelitian ini merupakan penelitian metode Pre Eksperimental dengan pendekatan 

pre dan post test one group design. Sebanyak 16 pasien  HNP lumbal dengan gangguan nyeri dan 

gangguan ADL lumbal di poli Fisioterapi Rumah Sakit Haji Darjad Samarinda. Subjek penelitian 

diberikan program core stability exercise  dengan frekuensi  2 kali dalam seminggu selama 2 bulan. 

Alat ukur yang digunakan untuk mengevaluasi nyeri adalah VAS dan ADL  dengan oswetry disability 

index. Hasil : Hasil Penelitian Ini didapatkan hasil Core stability Exercise dapat menurunkan nyeri 

secara bermakna dengan nilai p < 0,05 dari 6,63 menjadi 4,25 (skala 0-10). Core stability Exercise 

juga dapat meningkatkan functional ADL secara bermakna dengan nilai p < 0,05 dari 46,25 menjadi 

30,25 (skala 0-100). Artinya pemberian Core stability Exercise berpengaruh terhadap terhadap 

perubahan nyeri dan ADL  pada pasien Hernia Nucleus Pulposus Lumbal. Kesimpulan : Core 

Stability Exercise berpengaruh terhadap perubahan nyeri dan fungsional  ADL pada pasien Hernia 

Nucleus Pulposus Lumbal di RS.Haji Darjad. 

Kata Kunci : Core Stability Exercise, Nyeri, Functional ADL,  Hernia Nucleus Pulposus. 

 

ABSTRACT
 

Introduction : HNP is a condition in which the intervertebral disc protrusion causes pressure on the 

spinal cord which can cause pain symptoms and interfere with activities. The purpose of this study 

was to determine whether there is an effect of core stability exercise on changes in pain and  

functional ADL in patients with Hernia Nucleus Pulposus Lumbar. Methods : This research is a pre-

experimental research method with a pre and post test one group design approach. A total of 16 

patients with lumbar HNP with pain disorders and lumbar ADL disorders at the Physiotherapy poly at 

Haji Darjad Hospital Samarinda. Research subjects were given a core stability exercise program with 

a frequency of 2 times a week for 2 months. The measuring tools used to evaluate pain are VAS and 

ADL with oswetry disability index. Results : The results of this study showed that Core Stability 

Exercise can reduce pain significantly with p value <0.05 from 6.63 to 4.25 (scale 0-10). Core 

stability exercise can also significantly increase ADL with p value < 0.05 from 46.25 to 30.25 (scale 

0-100). This means that the provision of Core Stability Exercise has an effect on changes in pain and 

ADL in patients with Hernia Nucleus Pulposus Lumbar. Conclusion: Core Stability Exercise effects 

on changes in pain and functional ADL in Lumbar Hernia Nucleus Pulposus patients at Haji Darjad 

Hospital. 

Keywords : Core Stability Exercise, pain, Functional ADL, Hernia Nucleus Pulposus 
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PENDAHULUAN 

Lumbal merupakan daerah paling 

besar yang menerima beban pada saat tubuh 

bergerak dan saat menumpu berat badan 

apabila dipandang dari segi anatomis dan 

fungsional, hal ini membuat tulang belakang 

sering terkena cidera atau gangguan sehingga 

akan mengurangi kualitas hidup dari individu 

tersebut
30

. Penyebab Low back pain (LBP) 

salah satunya adalah Hernia Nucleus Pulposus 

(HNP). HNP adalah suatu keadaan dimana 

terjadinya penonjolan diskus intervertebralis 

yang menimbulkan penekanan pada medula 

spinalis yang dapat menimbulkan gejala nyeri 

dan mengganggu aktivitas
9
. HNP sendiri dapat 

menyebabkan berbagai keluhan seperti nyeri 

dan kesemutan pada pinggang bawah dan 

tungkai, spasme, keterbatasan lingkup gerak 

sendi, serta adanya penurunan kekuatan otot 

yang dapat mengganggu aktivitas fungsional 

penderita
21

. 

Prevalensi HNP sekitar 1–3 %  di 

Finlandia dan Italia, sedangkan di Amerika 

Serikat berkisar 1-2 % dari total populasi, 

sementara pada negara berkembang mencapai 

15-20% kasus Dari total populasi. HNP 

banyak terjadi pada usia dewasa 30- 50 tahun, 

dan mencapai puncaknya pada usia 40-45 

tahun. Berdasarkan gender HNP lebih banyak 

pada pria dibandingkan wanita dengan rasio 

2:1. HNP sebagian besar kasus terjadi pada 

regio lumbal, dan hanya sebagian kecil kasus 

saja terjadi pada regio servikal. Sebagian besar 

(80%) kasus HNP terjadi pada regio lumbal 

L4-L5 dan L5- S1. Data dari kemenkes pada 

tahun 2015 di dapatkan, prevalensi HNP  di 

Indonesia yang terdiagnosis oleh tenaga 

kesehatan sebesar 8,4 persen, prevelensi HNP 

di Indonesia sebesar 25,8 persen
32

. 

Penderita LBP karena HNP ditandai 

dengan nyeri mengakibatkan gangguan 

aktivitas kegiatan sehari-hari. Low back pain 

karena HNP bisa ditangani dengan 

menggunakan modalitas fisioterapi seperti 

Core stability exercise. Core stability exercise 

mengaktifkan kerja pada core muscle yang 

merupakan deep muscle yang mengalami 

kelemahan
35.

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini merupakan penelitian 

metode Pre Eksperimental dengan pendekatan 

pre dan post test one group design. Jenis 

penelitian ini mengevaluasi perubahan nyeri, 

dan functional Activity Day Living dengan 

pemberian core stability exercise dengan 

tenkikt  supine lying, bent leg side, bridging, 

half cobra, quadruped exercises, dan plank. 

 

Penelitian ini dilaksanakan di poli 

Fisioterapi Rumah Sakit Haji Darjad 

Samarinda, dari bulan Maret – April 2021, 

yang melibatkan sampai 16 sampel. 

HASIL PENELITIAN 

1. Karakteristik Responden  

Tabel  1 

Distribusi frekuensi responden berdasarkan 

usia, pekerjaan, Jenis kelamin 

Karakteristik Frekuensi 
Persentase 

(%) 

Kelompok Umur 

a. Dewasa (18-59) 

b. Lansia (60 keatas) 

 

13 

3 

 

81,3 

18,7 

Jumlah 16 100,0 

Pekerjaan 

a. Karyawan 

Tambang 

b. IRT 

c. Karyawan kantor 

d. Pensiunan 

 

9 

4 

1 

2 

 

56,3 

25,0 

6,2 

12,5 

Jumlah 16 100,0 

Jenis kelamin 

a. Laki-laki 

b. Perempuan 

 

10 

6 

 

62,5 

37,5 

Jumlah 16 100,0 

 

Tabel 1 diatas  menunjukkan bahwa 

karakteristik pasien yang menderita HNP lumbal 

berdasarkan kelompok umur yang menderita HNP 

lumbal adalah kelompok umur dewasa umur  18 - 

59 tahun sebanyak 13 orang (81,3 %) dan lanjut 

usia umur 60 tahun keatas sebanyak 3 orang 

(18,7%). Dengan demikian hasil analisis 

menunjukkan bahwa umur 18-59 tahun tahun 

keatas lebih banyak dibandingkan kelompok umur  

60  tahun keatas.  

 

2. Data deskriptif penelitian 

Tabel 2 

Distribusi Nyeri sebelum dan sesudah intervensi 

 

Jenis Kelamin Frekuensi Persentase 
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(%) 

Nyeri pre test 

a. Nyeri sedang 

b. Nyeri berat 

 

7 

9 

 

43,8 

56,3 

 

Nyeri Post test 

a. Nyeri ringan 

b. Nyeri sedang 

c. Nyeri berat 

 

 

7 

6 

3 

 

 

43,8 

36,5 

18,8 

 

 Tabel 2 diatas menunjukkan 

menunjukkan bahwa distribusi pada pasien 

yang menderita HNP lumbal berdasarkan 

tingkatan nyeri didapatkan: pada nyeri pretest, 

sebanyak 7 orang (43,8%) berada pada 

kategori nyeri sedang dan 9 orang (56,3%) 

berada pada kategori nyeri berat. Sedangkan 

pada nyeri post test, sebanyak 7 orang (43,8%) 

berada pada kategori nyeri ringan, 6 orang 

(36,5) berada pada kategori nyeri sedang dan 3 

orang (18,8%) nyeri berat 

 

Tabel 3 

Distribusi Fungsional ADL sebelum dan 

sesudah intervensi 

Jenis Kelamin Frekuensi 
Persentase 

(%) 

Fungsional ADL pre 

test 

a. Disabilitas 

minimal 

b. Disabilitas 

sedang 

c. Disabilitas berat 

d. Disabilitas 

sangat berat 

 

1 

6 

6 

3 

 

6,3 

37,5 

37,5 

18,8 

Fungsional Nyeri 

Post test 

a. Disabilitas 

minimal 

b. Disabilitas 

sedang 

c. Disabilitas berat 

 

5 

8 

3 

 

31,3 

50,0 

18,8 

 

Tabel 3 diatas menunjukkan bahwa 

distribusi pada pasien yang menderita HNP 

lumbal berdasarkan Fungsional ADL 

didapatkan : pada nyeri pretest, sebanyak 1 

orang (6,3%) berada pada kategori disabilitas 

minimal, 6 orang (37,5%) berada pada 

kategori disabilitas sedang, 6 orang (37,5%) 

berada pada kategori disabilitas berat, dan 3 

orang (18,8%) berada pada kategori disabilitas 

sangat berat. Pada post test terdapat 5 orang 

(31,5%) berada pada kategori disabilitas 

sedang, 8 orang (50,0%) berada pada kategori 

disabilitas berat, dan 3 orang (18,8%) berada 

pada kategori disabilitas sangat berat. 

3. Uji Persyaratan Analisis 

Tabel 4 

Uji Normalitas Data 

Hasil pengukuran 

nyeri dan ADL 
N 

Shapiro-

Wilk Sig. 

Nyeri sebelum 

intervensi 

16 
0,163 

Nyeri setelah 

intervensi 

16 
0,112 

ADL sebelum 

intervensi 

16 
0,037 

ADL setelah 

intervensi 

16 
0,001 

Ket : nyeri sebelum dan sesudah intervensi 

>0,05 (uji t berpasangan). 

Tabel 5 

Hasil uji t berpasangan pada variabel nyeri 

dan Uji Wilcoxon pada variabel ADL 

Nilai pre test 

dan post test 
n Mean SD p-value 

Nyeri sebelum 

intervensi 

16 
6,63 

1,544 0.000* 

Nyeri setelah 

intervensi 

16 
4,25 

1,983 

ADL sebelum 

intervensi 

16 
46,25 

19,081 0.001*

* 

ADL setelah 

intervensi 

16 
30,25 

13,117 

 

PEMBAHASAN 

Karakteristik penelitian berdasarkan 

umur menunjukan penderita HNP lumbal yang 

berkunjung ke klinik fisioterapi adalah paling 

banyak usia usia 18-59 tahun. Sedangkan 

karakteristik berdasarkan jenis kelamin 

menunjukan penderita HNP lumbal yang 

berkunjung ke Poly Fisioterapi Rumah Sakit 

Haji Darjad Samarinda lebih banyak pada laki-

laki dibanding perempuan. 
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Penelitian ini sejalan dengan  

Kemenkes (2009) yang menyatakan di 

Indonesia belum ada data namun diperkirakan 

40% penduduk Jawa Tengah berusia kurang 

dari 65 tahun pernah menderita nyeri 

pinggang, prevalensi pada laki-laki 18,2% dan 

pada perempuan 13,6%
13

. Penelitian ini juga 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh  

Simarmata (2020), yang menyatakan HNP 

lebih banyak terjadi pada perempuan (67,5%) 

daripada laki-laki (33%)
27

. Penelitian ini tidak 

sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Franco dalam yang menyatakan kejadian HNP 

lebih banyak pada laki-laki daripada 

perempuan dengan perbandingan 2:1
11

. 

 

Distribusi berdasarkan pekerjaan 

menunjukkan bahwa responden yang 

mengalami kasus HNP lumbal berdasarkan 

pekerjaan, pekerja tambang paling banyak 

dibandingkan pekerjaan lainnya. nyeri akibat 

HNP merupakan sindroma klinik dengan 

gejala utama nyeri di daerah punggung bawah 

yang menjadi salah satu keluhan utama yang 

membawa pasien berkunjung ke praktek 

fisioterapi dan merupakan fenomena yang 

paling sering dijumpai pada pekerja tambang. 

Rasa sakit yang dialami dikarenakan posisi 

kerja yang tidak benar yang dilakukan oleh 

pekerja saat mengangkat barang serta durasi 

kerja yang lama. 

 

Penelitian ini mengenai pengaruh Core 

Stability Exercise terhadap perubahan nyeri 

dan functional ADL pasien HNP lumbal. Hasil 

penelitian menunjukkan pemberian Core 

Stability Exercise memiliki pengaruh yang 

bermakna terhadap perubahan nyeri dan 

functional ADL pada pasien HNP lumbal.  

 

Ada pengaruh yang bermakna Core 

Stability Exercise terhadap penurunan nyeri 

akibat HNP lumbal. Hal ini karena pada Core 

Stability Exercise terjadi kontraksi pada otot 

diselingi relaksasi sehingga menyebabkan 

spasme menurun. Hal ini terjadi karena 

jaringan tubuh terutama jaringan otot 

terbentuk dari serat-serat halus (myofibril) 

yang dalam keadaan spasme sering mengalami 

perlengketan satu sama lain (crosslink), dan 

dalam keadaan demikian jika langsung 

dilakukan gerakan, kemungkinkan besar akan 

merusak crosslink tersebut. Karena itu untuk 

melepaskan perlengketan tadi setelah 

dilakukan pemanasan kemudian dilakukan 

peregangan. Selanjutnya, otot-otot sudah dapat 

melakukan gerakan yang memerlukan 

penguluran, sendi-sendi sudah menjadi 

longgar, siap melakukan gerakan yang lebih 

keras dan memerlukan ruang gerak yang 

maksimal.  

 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Zahroh yang menyatakan 

bahwa Core Stability Exercise dapat 

menurunkan keluhan nyeri punggung bawah 

pada pengrajin tasbih di Desa Tutul 

Kecamatan Balung Kabupaten Jember
37

. 

Penelitian ini juga sejalan dengan penelitian 

Mardatillah dengan hasil penelitian core 

stability exercise terhadap penurunan low back 

pain pada pekerja bagian produksi cv cool 

clean
19

. Penelitian ini juga sejalan dengan 

penelitin yang dilakukan oleh Rahmawati yang 

menyatakan ada pengaruh core stability 

terhadap penurunan nyeri pinggang akibat 

duduk statis di SMPN 3 Pakem
24

.  

 

Gangguan Fungsional ADL pada 

pasien HNP lumbal disebabkan karena nyeri. 

Dengan menurunnya nyeri karena pemberian 

Core Stability Exercise, maka ADL akan 

meningkat. Selain pengurangan nyeri, 

perbaikan postur juga akan meningkatkan 

ADL
26

. 

 

Pemberian core stability exercise 

meningkatkan aktivitas fungsional dengan 

memperbaiki stabilitas trunk, serta mencegah 

terjadinya cedera pada punggung.  Ketika otot 

inti lemah atau tidak ada keseimbangan 

(imbalance muscle), yang terjadi adalah rasa 

sakit di daerah punggung bawah. Core stability 

exercise akan memperbaiki keseimbangan otot 

abdominal dan paravertebrae karena terjadi 

koaktivitas otot dalam dari trunk bawah 

sehingga dapat mengontrol selama terjadinya 

pergerakan perpindahan berat badan, aktivitas 

fungsional dari ekstremitas seperti meraih dan 

melangkah. Penelitian ini sejalan dengan 

penelitian Saputri yang menyatakan Core 

stability exercise efektif meningkatkan 

aktivitaas fungsional pada penjahit dengan 

keluhan NPB Miogenik
26

.  

SIMPULAN 

Berdasarkan tujuan penelitian dan hasil 

analisis penelitian maka dapat disimpulkan 

bahwa: Ada pengaruh Core Stability Exercise 

terhadap perubahan nyeri dan functional 
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