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Abstrak 
 

Latar Belakang: Lansia rentan mengalami nyeri punggung bawah (low back pain/LBP). 
Kondisi LBP dapat menyebabkan gangguan mobilitas. Salah satu pendekatan untuk 
mengatasi nyeri pada LBP adalah dengan menerapkan Proper Body Mechanics (PBM). 
Tujuan: Penelitian bertujuan untuk mengkaji efektivitas penerapan PBM terhadap 
kemampuan mobilitas lansia dengan kondisi LBP. Metode: Penelitian kuantitatif ini 
menggunakan desain pre-eksperimental dengan one group pre and post-test. Teknik 
pengambilan sampel menggunakan teknik purposive sampling dengan jumlah sampel 
sebanyak 30 lansia. Variabel penelitian diukur menggunakan instrumen Tinetti Performance-
Oriented Mobility Assessment (POMA). Data dianalisis dengan uji Wilcoxon dan uji N-gain 
menggunakan SPSS versi 25. Hasil: Mayoritas sampel merupakan lansia madya (43,3%), 
jenis kelamin perempuan (56,7%), berat badan normal (40%), level nyeri tinggi (56,7%) dan 
mengalami gangguan mobilitas moderate (86,7%). Penerapan PBM meningkatkan 
kemampuan mobilitas sebesar 76,7%. Hasil uji Wilcoxon diperoleh nilai p-value < 0,005 
dengan skor N-Gain = 0,65 (efektivitas sedang). Kesimpulan: Penerapan PBM efektif 
meningkatkan kemampuan mobilitas lansia dengan kondisi LBP. 
 
Kata kunci: lansia, mobilitas, PBM, LBP 
 

Abstract 
 

Background: Elderly people are prone to low back pain (LBP). LBP can cause mobility 
disorders. One approach to overcoming pain in LBP is to apply Proper Body Mechanics (PBM). 
Objectives: The study aims to examine the effectiveness of PBM implementation on the 
mobility ability of elderly people with LBP. Methods: This quantitative study used a pre-
experimental design with one group pre and post-test. The sampling technique used was 
purposive sampling with a sample size of 30 elderly people. The Tinetti Performance-Oriented 
Mobility Assessment (POMA) instrument measured the research variables. Data were 
analyzed using the Wilcoxon and N-gain tests using SPSS version 25. Results: The majority 
of the samples were middle-aged elderly (43.3%), female (56.7%), normal weight (40%), high 
pain level (56,7%) and had moderate mobility disorders (86,7%). The application of PBM 
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increased mobility ability by 76.7%. The results of the Wilcoxon test obtained a p-value <0.005 
with an N-Gain score = 0.65 (moderate effectiveness). Conclusion: The implementation of 
PBM effectively improves the mobility ability of elderly people with LBP. 
 
Keywords : elderly, mobility, PBM, LBP 

 

 
PENDAHULUAN 

Populasi lansia semakin meningkat di seluruh dunia dan diperkirakan mencapai 2 

miliar lansia pada tahun 2050 (WHO,2022). Jumlah lansia di Indonesia mencapai 29,65 juta 

jiwa atau sekitar 10,91% dari total penduduk Indonesia” (BPS, 2023). Lansia mengalami 
proses penuaan yang menyebabkan berbagai perubahan, baik pada aspek fisik, mental, 
sosial, maupun spiritual. Perubahan secara fisik menyebabkan penurunan fungsi sistem pada 
tubuh sehingga rentan terhadap gangguan kesehatan maupun penyakit (Zalukhu et al., 2016).  

Low back pain (LBP) atau nyeri punggung bawah menjadi masalah umum pada 
sebagian besar lansia. Kondisi tersebut menyebabkan nyeri yang dapat mengakibatkan 
terjadinya keterbatasan aktivitas fungsional termasuk kemampuan mobilitas (Hasanah, 2018). 
Rasa nyeri yang berkepanjangan dan berat semakin membuat lansia enggan atau takut untuk 
bergerak atau melakukan aktivitas. Bilamana berkelanjutan permasalahan ini akan 
mempengaruhi kualitas hidup lansia (Astuti & Koesyanto, 2016).  

Laporan dari Gobal Burden of Disease menyebutkan bahwa 1 dari 10 orang di seluruh 
dunia mengalami keluhan LBP (WHO, 2022). Kejadian LBP di Indonesia sebanyak 12.914 
orang (3,71 %) (Kemenkes, 2021). Kejadian LBP pada lansia berkaitan dengan penurunan 
fungsi sistem muskuloskelatal akibat proses penuaan (Pandjukang et al., 2020). Namun 
pengaturan posisi atau postur tubuh yang tidak benar saat melakukan aktivitas sehari-hari 
justru disinyalir sebagai faktor penyebab utama (Smith, 2018; Syuhada, 2018).  

 Proper body mechanics (PBM) merupakan teknik atau cara untuk memposisikan dan 
menggerakkan tubuh dengan benar saat beraktivitas. Teknik ini dapat membantu mencegah 
atau mengurangi risiko cidera pada persendian dan otot saat melakukan aktivitas (Wardhani, 
2018). Penerapan PBM terbukti efektif untuk mengurangi rasa sakit yang dirasakan pasien 
dengan kondisi LBP (Johnson, 2019). Namun sejauhmana efektivitas penerapan LBP 
terhadap kemampuan mobilitas memerlukan kajian lebih lanjut.  

 
METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif menggunakan desain pre-eksperimental 
one group pre and post-test. Subjek penelitian adalah lansia dengan kondisi LBP yang tinggal 

di UPT Pelayanan Sosial Tresna Werdha (PSTW) Magetan. Penelitian dilaksanakan pada 

Bulan Agustus-September 2023. Penentuan subjek penelitian menggunakan purposive 
sampling dengan kriteria inklusi diantaranya: mengalami nyeri yang dibuktikan dengan skor 
Numeric Rating Scale (NRS) 1-10, mengalami gangguan mobilitas, dan mampu memahami 

instruksi.  
Kemampuan mobilitas diukur dengan instrumen Tinetti Performance-Oriented Mobility 

Assessment (POMA). Pengukuran kemampuan mobilitas dilakukan sebelum dan setelah 
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sampel menjalani perlakuan (penerapan PBM) selama 4 minggu. Data hasil pengukuran 
dianalisis dengan uji komparasi (uji Wilcoxon) dan uji N-Gain menggunakan software SPSS 
25. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Jumlah pasien yang memenuhi kriteria inklusi sebanyak 30 orang. Mayoritas sampel 
(tabel 1) merupakan lansia madya (43,3%), jenis kelamin perempuan (56,7%), berat badan 
normal (40%) 

 
 

Tabel 1. Distribusi Sampel Penelitian 
 

      Variabel Frekuensi (n=30) % 

Umur (tahun)   
     Lansia muda (60-69) 9 30 
     Lansia madya (70-79) 13 43,3 
     Lansia tua (≥80) 8 26,7 

Jenis Kelamin   
     Laki-laki 13 43,3 
     Perempuan 14 56,7 

Berat Badan   
     Kurus 7 23,3 
     Normal 12 40 
     Gemuk 7 23,3 
     Obesitas 4 13,3 

 
Tabel 2. Distribusi Level Nyeri Sampel Sebelum dan Sesudah  

Penerapan PBM 
 

Level Nyeri Penerapan Proper Body Mechanics 

Pre Intervensi Pasca Intervensi 

n(30) % n(30) % 

Rendah  1 3,3 8 26,7 
Sedang 12 40 18 60 
Tinggi 17 56,7 4 13,3 

 
Keluhan nyeri sampel terbanyak pada level tinggi (56,7%). Setelah penerapan Proper 

Body Mechanics sebagian besar sampel mengalami penurunan level nyeri (tabel 2). 
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Tabel 3. Distribusi Kemampuan Mobilitas Sampel Sebelum dan Sesudah  
Penerapan PBM 

 

Kemampuan Mobilitas Penerapan Proper Body Mechanics 

Pre Intervensi Pasca Intervensi 

n(30) % n(30) % 

Rendah  4 13,3 0 0 
Sedang 26 86,7 7 23,3 
Tinggi 0 0 23 76,7 

 
Umumnya sampel mengalami gangguan mobilitas moderate (86,7%). Setelah 

penerapan Proper Body Mechanics sebagian besar sampel mengalami peningkatan 
kemampuan mobilitas hingga 76,7% (tabel 3). 

 
Tabel 4. Hasil Uji Komparasi Kemampuan Mobilitas Sampel 

 

Variabel n z p-value 

Kemampuan Mobilitas Sebelum – Sesudah PBM 40 -4,669 0,000 

 
Hasil uji komparasi (tabel 4) menunjukkan nilai signifikan pada p-value < 0,005 yang 

berarti terdapat perbedaan yang signifikan antara kemampuan mobiltas sebelum dan sesudah 
penerapan PBM pada sampel. 
 

Tabel 5. Hasil Uji N-Gain 
 

Variabel N-Gain Score Kategori 

Kemampuan Mobilitas 
Sebelum – Sesudah PBM 

0,65 Sedang 

 
Hasil uji N-Gain (tabel 5) menunjukan skor 0,65 yang berarti penerapan PBM efektif 

(kategori sedang) untuk meningkatkan kemampuan mobilitas sampel. 
 
Low back pain (LBP) menjadi salah satu masalah kesehatan yang paling umum di 

kalangan lanjut usia, yang menyebabkan rasa sakit sehingga sulit melakukan aktivitas (Segita, 
2020). Hasil penelitian menunjukkan risiko lansia mengalami LBP cenderung mengalami 
peningkatan seiring pertambahan umur. Kecenderungan ini serupa dengan penelitian 
sebelumnya yang dilakukan oleh Shokri et al., (2023) bahwa risiko LBP meningkat seiring 
dengan bertambahnya umur. Seiring dengan proses penuaan, struktur tulang termasuk tulang 
belakang akan mengalami degenerasi dan kehilangan kepadatan. Proses penuaan juga 
menyebabkan terjadinya penurunan kekuatan otot dan elastisitas jaringan ikat khususnya di 
sekitar tulang belakang. Perubahan pada tulang, otot dan jaringat ikat menyebabkan 
kestabilan sendi menjadi berkurang sehingga rentan mengalami gangguan dan kerusakan 
yang dapat menimbulkan nyeri ((Zuniwati, 2021; Putu & Nesa, 2023). 
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 Lansia perempuan lebih berisiko mengalami LBP dibandingkan dengan laki-laki. 
Faktor hormonal, anatomi, dan biopsikososial diduga menjadi penyebab perbedaan ini. 
Perempuan yang memiliki kadar estrogen yang rendah, dapat menyebabkan melemahnya 
ligamen dan otot di sekitar tulang belakang, sehingga meningkatkan risiko LBP. Selain itu, 
secara anatomis perempuan memiliki pelvis yang lebih lebar dan rongga panggul yang lebih 
kecil dibandingkan dengan laki-laki. Struktur tersebut dapat memberikan tekanan tambahan 
pada tulang belakang bagian bawah (Pang et al., 2023). 

Klasifikasi berat badan berdasarkan indeks masa tubuh, diantaranya: kurus (< 18,5), 
normal (18,5 - <24.9), berat badan lebih (25,0 - <27), dan obesitas (27,0) (Kemenkes, 2021). 
Berat badan sampel penelitian sebagian besar berada pada kategori normal (40%).  Berbagai 
hasil studi menunjukkan bahwa obesitas merupakan salah satu faktor risiko LBP. Obesitas 
memiliki risiko 2 kali lebih besar mengalami LBP dibandingkan dengan orang dengan berat 
badan normal. Hal ini diduga karena berat badan berlebih memberikan tekanan tambahan 
pada tulang belakang bagian bawah, yang dapat menyebabkan peradangan dan nyeri. Selain 
itu, obesitas juga dapat menyebabkan perubahan struktur dan fungsi tulang belakang, yang 
dapat meningkatkan risiko LBP (Chou et al., 2016). Meskipun berat badan termasuk faktor 
risiko LBP, namun terdapat banyak faktor lain yang berkontribusi terhadap kondisi tersebut, 
seperti: postur yang buruk, kurangnya aktivitas fisik, dan cidera.  Oleh karena itu, LBP tidak 
selalu identik dengan berat badan berlebih (Shiri et al., 2019). Postur yang buruk secara 
berulang saat beraktivitas justru dapat meningkatkan peluang terjadinya LBP dan semakin 
bertambah bilamana dikombinasikan dengan faktor risiko LBP lainnya (Mahfud et al., 2022).  

Nyeri adalah pengalaman sensoris dan emosional yang tidak menyenangkan, yang 
berkaitan dengan kerusakan jaringan atau potensi kerusakan di sistem tubuh (Raja, 2020). 
Keluhan utama pasien LBP adalah nyeri pada punggung bawah. Keluhan nyeri tersebut 
disebabkan karena adanya ketegangan-ketegangan otot yang terdapat di dalamnya 
dikarenakan berbagai aktivitas tubuh yang kurang baik (Susanti, 2019). Hasil studi Segita 
(2020) menunjukkan bahwa kesalahan postur tubuh saat beraktivitas atau bekerja dapat 
mencetus LBP hingga 38%.  

Stimulus nyeri yang terjadi secara terus-menerus dapat menyebabkan terjadinya 
perubahan sensitisasi saraf perifer dan sentral yang mengubah nyeri akut menjadi nyeri kronis. 
Sensitisasi sentral ditandai dengan peningkatan respons neuron dalam sistem saraf pusat, 
sehingga input yang seharusnya tidak menimbulkan nyeri dapat menghasilkan respons yang 
abnormal. Sensitisasi perifer dan sentral memainkan peran kunci dalam mekanisme nyeri 
kronis pada LBP. Dampaknya perubahan kecil dalam postur yang tidak ergonomis dapat 
dengan mudah menyebabkan peradangan jangka panjang pada sendi, ligamen, dan otot yang 
terlibat dalam stabilitas area punggung bawah. Kondisi tersebut berkontribusi terhadap 
pembatasan gerak guna menghindari timbulnya nyeri (Allegri et al., 2016). Minimnya gerak 
dapat berpengaruh buruk terhadap kekuatan otot, kepadatan tulang dan kestabilan sendi yang 
justru dapat meningkatkan keluhan LBP dan mempengaruhi kemampuan dalam melakukan 
aktivitas fungsional (Zuniwati, 2021).   

Mobilitas melibatkan kemampuan seseorang untuk berjalan, berlari, berdiri, atau 
melakukan gerakan lainnya secara efisien dan tanpa hambatan. Mobilitas menjadi kunci 
penting dalam menjaga kualitas hidup dan kemandirian seseorang. Mobilitas melibatkan 
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kemampuan individu untuk bergerak dengan lancar dan melakukan tugas-tugas sehari-hari 
dengan mudah (Garcia, 2021). Lansia sering menghadapi tantangan dalam mobilitas. 
Penurunan kemampuan mobilitas pada lansia merupakan masalah yang kompleks dan 
melibatkan beberapa faktor seperti: penurunan kekuatan otot, kekakuan sendi, penurunan 
keseimbangan dan penyakit / gangguan kesehatan. Keterbatasan mobilitas dapat 
menghambat kemandirian lansia dalam melakukan aktivitas fungsional sehari-hari (Johnson, 
2019).  

Lansia dengan kondisi LBP mengalami gangguan mobilitas yang signifikan. Rasa sakit 
yang berkepanjangan dan berat akibat LBP dapat membuat lansia enggan atau takut untuk 
bergerak atau melakukan aktivitas fisik. Kondisi ini menyebabkan lansia mengalami 
kelemahan otot lebih masif yang menyebabkannya kesulitan dalam mempertahankan postur 
yang baik saat berjalan atau berdiri sehingga lansia membatasi mobilitas mereka (Hasanah, 
2018). Bilamana keadaan ini berlanjut, maka akan memperburuk kondisi kesehatan lansia dan 
dapat berpotensi menyebabkan ketergantungannya pada orang lain dalam menjalankan 
aktivitas sehari-hari (Garcia, 2021). 

Salah satu strategi dalam mengurangi tingkat nyeri pada lansia dengan masalah LBP 
adalah dengan menerapkan prinsip-prinsip proper body mechanics (PBM). Proper Body 
Mechanics didesain untuk mengurangi keluhan muskuloskeletal yang sering terjadi akibat 
kesalahan posisi tubuh saat melakukan aktivitas (Yusoff et al., 2019). Prinsip yang berfokus 
pada peningkatan pengetahuan tentang LBP, pengaturan postur tubuh yang baik (ergonomis) 
saat beraktivitas dan mengadopsi teknik aktivitas yang benar, dapat mengurangi nyeri yang 
dirasakan oleh lansia dengan masalah LBP (Putu & Nesa, 2023). Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa lansia mengalami penurunan tingkat nyeri dengan mayoritas lansia 
mengalami nyeri berat sebanyak 56,7%, menjadi nyeri sedang sebesar 60% setelah 
menerapkan PBM. Proper Body Mechanics mengarahkan atau mengkondisikan penggunaan 
postur tubuh yang tepat saat melakukan aktivitas sehari-hari, baik saat duduk, berdiri, dan 
mengangkat benda. Hal ini dapat membantu mengurangi tekanan pada sendi dan otot, 
sehingga mengurangi risiko nyeri dan cidera (Toraman et al., 2014; Rosdiana & Wirastuti, 
2024).   

Keterbatasan mobilitas pada lansia yang mengalami LBP, disebabkan oleh adanya 
rasa nyeri yang cenderung meningkat saat bergerak atau melakukan aktivitas (Salsabilla et 
al., 2023). Setelah penerapan PBM, keluhan nyeri oleh lansia menurun secara signifikan. Hasil 
penelitian menunjukkan penurunan nyeri tersebut disertai peningkatan kemampuan mobilitas 
lansia hingga mencapai tingkat kemampuan mobilitas yang tinggi (76,7%). Koreksi posisi 
tubuh saat beraktivitas akan mengurangi keluhan muskuloskeletal dan memperbaiki kondisi 
tubuh sehingga mampu bergerak dengan bebas dan optimal (Yusoff et al., 2019). Penerapan 
PBM pada lansia dapat meningkatkan kekuatan otot yang lebih besar dan mengoptimalkan 
stabilitas tulang belakang serta sendi, sehingga dapat mendukung gerakan yang lebih kuat 
dan stabil yang dibutuhkan saat melakukan mobilitas. Selain itu, penerapan PBM bermanfaat 
untuk mendistribusikan berat tubuh secara merata, mengurangi tekanan pada area tubuh yang 
rentan seperti lutut dan punggung, sehingga memperbaiki kemampuan mobilitas lansia secara 
keseluruhan (Johnson, 2019; Billot et al., 2020). Oleh karena itu penerapan PBM dapat 
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menjadi strategi yang efektif dalam meningkatkan kemampuan mobilitas lansia dengan kondisi 
LBP. 

 
SIMPULAN 

Penerapan PBM efektif meningkatkan kemampuan mobilitas lansia dengan kondisi 
LBP. Edukasi tentang PBM perlu dimasukkan dalam program di panti hingga posyandu lansia 
agar dapat mencegah terjadinya LBP dan meminimalkan permasalahan akibat LBP pada 
lansia. 
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