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Abstrak: Artikel ini mengangkat Edukasi tentang Pencegahan dan Penanganan Nyeri
Punggung Bawah dengan Peregangan Mandiri. Faktanya, warga kota Samarinda masih
kurang memahami tentang Pencegahan dan Penanganan Nyeri Punggung Bawah. Nyeri
Punggung Bawah dapat menjadi suatu permasalahan penting karena dapat menyebabkan
antara lain waktu kerja yang hilang, menurunkan produktivitas kerja, penanganannya
membutuhkan biaya yang tinggi, penurunan kewaspadaan, meningkatkan resiko terjadinya
kecelakaan, dll. Pegawai Kelurahan Air Hitam meneluhkan nyeri punggung bawah karena
posisi statis di depan computer dan duduk lama yang memerlukan edukasi mengenai
kesehatan tentang pencegahan dan penanganan nyeri punggung bawah dengan peregangan
mandiri. Upaya-upaya sederhana perlu dipromosikan di lingkungan kerja. Merujuk pada itu,
apa yang ditulis disini merupakan upaya promotif dan preventif melalui program Edukasi
Nyeri Punggung Bawah.
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Abstract : This article raises Education on the Prevention and Management of Low Back Pain
with Independent Stretching. In fact, Samarinda city residents still do not understand about the
Prevention and Management of Low Back Pain. LBP can be an important problem because it can
cause, among others, lost working time, reduced work productivity, high costs for handling,
decreased alertness, increased risk of accidents, etc. Air Hitam Village employees complain of
low back pain due to a static position in front of the computer and long sitting which requires
education about health about the prevention and treatment of low back pain with independent
stretching. Simple efforts need to be promoted in the work environment. Referring to that, what is
written here is a promotive and preventive effort through the LBP pain education program.
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Pendahuluan

Jenis pekerjaan yang juga berupa
aktivitas duduk yang lama, menggunakan
komputer dan menulis dalam waktu lama
salah satunya adalah pegawai keluarahan
ataupun pegawai kantoran lainnya. Posisi
statis yang lama ini menyebkan dan
mejadi factor terjadinya nyeri punggung
bawah.

Penangan nyeri punggung bawah
pada pegawai dapat dilakukan secara
mandiri dengan edukasi kebiasaan duduk
dan peregangan otot (NICE, 2016).
Selain sebagai penanganan awal dalam
paduan kesehatan NICE dipaparkan
bahwa nyeri punggung bawah dapat
dicegah dengan menggunakan self-
management atau penannganan mandiri.
Penanganan dengan menggunakan self-
stretching terbukti manjadi salah satu
penanganan awal pada kondisi nyeri
punggung bawah (Gwanda et al, 2015).
Selain itu, sebagai standar terbaik
penanganan nyeri punggung bawah pada
kondisi gangguan nyeri punggung bawah
adalah self-management exercise dimana
salah satu komponen latihannya adalah
active stretching, sehingga orang yang
mengalami ganggun nyeri punggung
bawaah dapat dilakukan secara mandiri.

Pegawai Kelurahan Air Hitam
meneluhkan nyeri punggung bawah
karena posisi statis di depan computer
dan duduk lama yang memerlukan
edukasi mengenai kesehatan tentang
pencegahan dan penanganan nyeri
punggung bawah dengan peregangan
mandiri.

Metode

Metode dengan Melakukan edukasi
pendidikan kesehatan tetang pencegahan
dan penanganan nyeri punggung bawah
menggunakan media presentasi. Sebelum
melakukan presentasi fasilitator
memberikan  kuisioner yang  sudah

disiapkan dengan dibantu oleh mahasiswa
dan memandu para peserta mengisi
kuisioner. Setelah sesi edukasi peregangan
dilanjutkan sesi Tanya jawab mengenai
kondisi peserta, materi presentasi dan cara
melakukan peregangan. dengan tahapan
sebagai berikut:

a. Persiapan

1. Melakukan perizinan
2. Mengumpulkan peserta
3. Menyiapkan  peralatan  berupa
speaker, LCD, dll.
b. Pelaksanaan
Pengabdian  dilaksanakan  pada
tanggal 10-12 Maret 2021 di Kantor
Kelurahan Air Hitam Kota Samarinda,
Kalimantan Timur. Physio (Pengabdi)
menjelaskan tentang pencegahan dan
penanganan nyeri punggung bawah.

Hasil
a. Karakteristik Peserta

Peserta merupakan pegawai kelurahan
sebanyak 24 orang .
Respon Peserta

Peserta belum tahu tentang pencegahan
dan penanganan nyeri punggung
bawah.

b. Dampak

Dampak kegiatan ini adalah sebagai

berikut:

1. Peserta mengenal adanya self-
management exercise atau
melakukan  peregangan  secara
mandiri untuk mencegah dan
menangani nyeri punggung bawah

2. Menarik minat peserta untuk
meningkatkan  aktivitas  untuk
mencegah dan menangani nyeri
punggung bawah
Peserta mampu melaksanakan self-

stretching  untuk  mencegah  dan

menangani nyeri punggung bawah
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Dokumentasi

Kesimpulan

Kegiatan pedidikan kesehatan tentang
pencegahan dan penanganan pada nyeri
punggung bawah ini  memberikan
penurunan  nyeri  punggung  bawah.
Kegiatan ini dinilai sangat bermanfaat oleh
para peserta dan bermanfaat bagi
peningkatan kualitas fisik pada peserta.

Rekomendasi
Diharapkan  kegiatan  ini  dapat
dilakukan  berjadwal = dan  peserta

diharapkan tetap terus berolahraga untuk
menjaga kesehatannya, khususnya dengan
peregangan mandiri untuk mencegah dan
menangani nyeri punggung bawah yang
dapat muncul karena kurangnya aktivitas
dan posisi statis yang lama.
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