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ABSTRAK 

 

Peran fisioterapi pada karyawan penting untuk mengurangi nyeri pada punggung 

bawah. Pekerja kantoran cenderung bekerja dalam posisi duduk dalam jangka 

waktu yang lama dengan kondisi statis yang menyebabkan timbulnya nyeri pada 

punggung bawah dikarenakan kekakuan akibat fleksibilitas dan aktivitas 

fungsional yang terbatas pada otot punggung bawah dan cenderung dituntut untuk 

menopang tubuh bagian atas saat dalam kondisi duduk. William flexion exercise 

sebagai salah satu latihan fisik yang memiliki fokus pada peregangan yang dapat 

mengurangi tekanan berlebih pada otot lumbal yang dapat menghasilkan 

penurunan derajat nyeri pada punggung bawah. Penelitian ini menggunakan 

metode systematic literature review ini dilakukan dengan tujuan untuk 

merangkum banyaknya hasil artikel yang telah terpublikasi dari berbagai database 

terkait intervensi william flexion exercise terhadap penurunan nyeri punggung 

bawah pada pekerja kantoran. Tujuan dari penelitian ini adalah mengetahui 

karakteristik responden yang mengalami nyeri punggung bawah berdasarkan usia, 

jenis kelamin dan pekerjaan serta mengetahui efek atau pengaruh yang dihasilkan 

dari pemberian intervensi william flexion exercise. Dari seluruh penelitian yang 

telah di review diketahui bahwa responden dengan usia 40 hingga 50 tahun, jenis 

kelamin wanita serta responden dengan status pekerjaan sebagai pekerja kantoran 

paling banyak mengalami nyeri punggung bawah. William flexion exercise 

berpengaruh terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada pekerja kantoran 

yang dilihat dengan adanya perbedaan rata-rata penurunan intensitas nyeri 

sebelum dilakukan intervensi dan setelah dilakukan intervensi william flexion 

exercise sehingga dinilai memiliki pengaruh secara signifikan dalam menurunkan 

nyeri pada punggung bawah yang terjadi pada pekerja kantoran. Kesimpulan 

umum dalam penelitian ini adalah william flexion exercise memiliki efek dalam 

penurunan nyeri punggung bawah pada pekerja kantoran. Oleh karena itu, 

disarankan perusahaan/ instansi untuk dapat membuat program khusus untuk 

tenaga kerja agar dapat mengalokasikan waktu untuk melakukan latihan fisik guna 

mengurangi timbulnya kondisi nyeri punggung bawah pada pekerja kantoran. 

 

Kata Kunci : William Flexion, Low Back Pain, Karyawan, Pain Reduction 

Kepustakaan : 55 (2006 – 2023) 
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ABSTRACT 

 

The role of physiotherapy for employees is important to reduce lower back pain. 

Office workers tend to work in a sitting position for long periods of time in static 

conditions which causes pain in the lower back due to stiffness due to limited 

flexibility and functional activity in the lower back muscles and tend to be 

required to support the upper body when sitting. William flexion exercise is a type 

of physical exercise that focuses on stretching which can reduce excess pressure 

on the lumbar muscles which can result in a decrease in the degree of pain in the 

lower back. This research used a systematic literature review method with the aim 

of summarizing the results of the many articles that have been published from 

various databases regarding the William Flexion Exercise intervention for 

reducing lower back pain in office workers. The aim of this research is to 

determine the characteristics of respondents who experience lower back pain 

based on age, gender and occupation and to determine the effects or influences 

resulting from providing the William flexion exercise intervention. From all the 

research that has been reviewed, it is known that respondents aged 40 to 50 years, 

female and respondents with work status as office workers experienced the most 

lower back pain. William flexion exercise has an effect on reducing lower back 

pain in office workers as seen by the difference in the average decrease in pain 

intensity before the intervention and after the William flexion exercise 

intervention so it is considered to have a significant influence in reducing lower 

back pain that occurs in office workers . The general conclusion in this study is 

that William Flexion Exercise has an effect on reducing lower back pain in office 

workers. Therefore, it is recommended that companies/agencies create special 

programs for workers to allocate time for physical exercise to reduce the 

incidence of lower back pain in office workers. 

 

Keywords : William Flexion, Low Back Pain, Employee, Pain Reduction 

Literature : 55 (2006 – 2023) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Dalam dunia pekerjaan, peran serta kondisi kerja dari setiap pekerja 

tentu berbeda-beda. Pekerja lapangan tentu berbeda dengan pekerja 

kantoran. Pekerja lapangan ditugaskan untuk mengurus pekerjaan di 

lapangan yang cenderung memiliki kondisi kerja kurang nyaman seperti 

panas terik matahari, polusi dan lain-lain. Sedangkan pekerja kantoran 

umumnya menyelesaikan pekerjaan mereka didalam gedung, sehingga 

tingkat kenyamanan akan hal fisik seperti terik matahari dan polusi 

cenderung berkurang. Namun, pekerja lapangan memiliki dampak positif 

dalam hal ergonomi. Dilihat dari kondisi kerjanya, pekerja lapangan 

cenderung mondar-mandir berjalan untuk memantau atau mengerjakan 

pekerjaannya. Lain halnya dengan pekerja kantoran yang cenderung duduk 

di kursi dalam jangka waktu yang lama. Dimana hal tersebut dapat 

menimbulkan sisi negatif terhadap aspek ergonomi pekerja tersebut.  

Gangguan muskuloskletal merupakan salah satu gangguan yang 

disebabkan oleh penerapan aspek ergonomi yang kurang baik. Gangguan 

muskuloskeletal (Musculoscletal Disorders) mempengaruhi otot, syaraf, 

pembuluh darah, ligamen dan tendon (Nuryaningtyas dan Martiana, 2014). 

Gangguan muskuloskeletal dapat terjadi salah satunya dikarenakan bekerja 

dengan postur tubuh yang salah dan melakukan pekerjaan yang berulang-

ulang dalam jangka waktu yang lama. 

Gangguan muskuloskeletal (Musculoscletal Disorders) ini menduduki 

posisi pertama dalam permasalahan kesehatan yang terkait dengan 

pekerjaan. Contoh dari gangguan muskuloskeletal ini ialah carpal tunnel 

syndrome, tendinitis, rotator cuff injuries (efek pada bahu), Epicondylitis 

(efek pada siku), trigger finger, dan salah satu yang paling sering dialami 

oleh pekerja ialah low back pain (nyeri punggung bawah) (United States 

Department of Labor, 2023). Didukung oleh data yang disebutkan Labour 
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Force Survey (LFS) U.K yang menunjukkan bahwa terdapat 1.144.000 

kasus dengan distribusi kasus yang menyerang punggung dengan angka 

tertinggi sebesar 493.000.  

Salah satu penyakit akibat kerja yang menyerang punggung ialah low 

back pain. Nyeri punggung bawah sering kali dikaitkan dengan pekerjaan 

atau aktivitas yang dilalui (Kusumaningrum dkk., 2021). Gejala low back 

pain dapat terlihat ketika timbul rasa nyeri di daerah punggung belakang 

hingga menjalar sampai kaki. Nyeri punggung bawah umumnya terjadi 

karena postur tubuh saat bekerja kurang bagus hingga durasi kerja pun 

mempengaruhi. Menurut Wan Adi Surya (2022), salah satu dokter ortopedi 

di RS Ortopedi Prof.Dr.R.Soeharso Surakarta yang menyebutkan bahwa 

sekitar 60-80% seluruh penduduk dunia sedikitnya pernah mengalami kasus 

nyeri punggung bawah. 

Pekerjaan mempengaruhi kebiasaan ergonomis seseorang. Pekerja 

kantoran rata-rata cenderung bekerja dalam posisi duduk dalam jangka 

waktu yang lama. Kondisi statis tersebut dapat menyebabkan timbulnya 

nyeri pada punggung bawah yang diakibatkan oleh kekakuan dan otot 

punggung bawah cenderung dituntut untuk menopang tubuh bagian atas saat 

dalam kondisi duduk. Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Safei, 

Zulfahmidah dan Kasmawati (2023), hasil penelitian menunjukkan bahwa 

jenis pekerjaan sebagai pegawai kantoran seperti pegawai negeri (52,8%) 

dan pegawai swasta (38,5%) yang banyak melakukan pekerjaan kantor 

dengan posisi duduk dalam jangka waktu yang lama paling banyak 

menderita nyeri punggung bawah. Oleh karena itu, adanya peran fisioterapi 

pada karyawan penting untuk mengurangi nyeri pada punggung bawah 

seperti melakukan gerakan latihan fisik yang dapat dilakukan dengan mudah 

yaitu william flexion exercise.  

William flexion exercise merupakan salah satu terapi latihan fisik yang 

menitikberatkan pada gerakan fleksi lumbal sehingga difokuskan untuk 

mengurangi intensitas nyeri pada lumbal dan meningkatkan fleksibilitas otot 

lumbal tersebut. Penelitian yang dilakukan oleh Karim, Suharto dan 

Durahim (2020) yang melakukan penerapan latihan william flexion exercise 
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dan McKenzie ecxercise pada sampel yang mengalami low back pain 

didapatkan hasil bahwa william flexion exercise dan McKenzie ecxercise 

memiliki pengaruh atau efek yang signifikan terhadap penurunan intensitas 

nyeri pada lumbal. Namun, disebutkan pada penelitian tersebut bahwa 

dilihat dari selisih rata-rata nilai aktualitas nyeri yang dilakukan pada kedua 

latihan fisik yang dilakukan, terlihat bahwa kelompok yang diberikan 

intervensi william flexion exercise menunjukkan angka yang lebih besar. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa intervensi william flexion exercise 

memiliki pengaruh atau efek yang lebih besar terhadap penurunan intensitas 

nyeri pada lumbal.  

Penelitian lain yang juga dilakukan oleh Yulitania (2015) terkait 

perbedaan pengaruh pemberian intervensi latihan peregangan biasa dan 

pemberian intervensi william flexion exercise pada sampel yang mengalami 

nyeri pada punggung bawah. Didapatkan hasil bahwa selisih nilai rata-rata 

nyeri sebelum dan setelah dilakukan intervensi william flexion exercise  

lebih besar daripada latihan peregangan biasa. Penelitian ini juga 

menyebutkan bahwa nilai selisih rata-rata yang menunjukkan angka yang 

lebih besar, maka lebih efektif menurunkan intensitas nyeri pada punggung 

bawah sebelum dan sesudah dilakukan intervensi. 

Penelitian lapangan terkait topik ini telah banyak dilakukan. Namun, 

penelitian dengan menggunakan metode systematic literature review pada 

topik terkait belum banyak dilakukan. Maka, penelitian menggunakan 

metode systematic literature review ini dilakukan dengan tujuan untuk 

merangkum banyaknya studi penelitian yang telah dilakukan sebelumnya 

guna mengetahui adanya pengaruh intervensi william flexion exercise  

dalam menurunkan intensitas nyeri pada kejadian low back pain dengan 

spesifik sampel yaitu pekerja kantoran. 

Metode systematic literature review yang digunakan dalam penelitian 

ini bertujuan untuk mensintesis data dari banyaknya hasil artikel yang telah 

terpublikasi terkait intervensi William Flexion Exercise terhadap penurunan 

nyeri pada punggung bawah hingga dapat menghasilkan suatu simpulan 

yang menjawab tujuan. Penelitian dilakukan dengan menelaah artikel jurnal 
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dari beberapa database seperti Google Scholar, Garuda, PubMed, DOAJ 

dan Science Direct. Artikel jurnal yang digunakan ialah artikel jurnal 

terpublikasi dari 10 tahun terakhir yaitu 2014-2023. Penelitian ini 

diharapkan dapat menjadi jalur fastrack bagi peneliti selanjutnya yang 

tertarik untuk mengangkat topik tersebut.  Urgensi yang menjadi alasan 

untuk meneliti hal tersebut ialah dengan melihat fakta bahwa gangguan 

muskuloskeletal menempati posisi pertama dalam permasalahan kesehatan 

terkait pekerjaan, terutama risiko terjadinya low back pain  pada pekerja 

kantoran. 

1.2 Rumusan Masalah 

Low back pain merupakan salah satu gejala nyeri yang disebabkan 

oleh kondisi yang tidak ergonomis saat bekerja. Pekerja kantoran seperti 

pegawai negeri dan swasta menjadi salah satu jenis pekerjaan yang dapat 

menimbulkan risiko nyeri punggung bawah akibat posisi statis seperti 

bekerja dengan duduk dalam jangka waktu yang lama. Peran fisioterapi 

sangat penting untuk meminimalisir hal tersebut. William Flexion Exercise 

merupakan salah satu terapi latihan fisik yang bertujuan untuk memperkuat 

otot-otot dan mengurangi penekanan yang berfokus pada otot tulang 

belakang. Penelitian lapangan terkait topik ini telah banyak dilakukan. 

Namun, penelitian dengan menggunakan metode systematic literature 

review pada topik terkait belum banyak dilakukan. Maka, dilakukan 

penelitian dengan metode SLR ini yang bertujuan untuk merangkum 

banyaknya studi penelitian yang telah dilakukan sebelumnya guna 

mengetahui adanya pengaruh intervensi william flexion exercise  dalam 

menurunkan intensitas nyeri pada kejadian low back pain. Dari uraian 

diatas, disusunlah rumusan masalah pada penelitian ini adalah “Apakah 

William Flexion Exercise efektif dalam menurunkan intensitas nyeri  Low 

Back Pain pada pekerja kantoran”? 
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1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

  Untuk mengetahui efektivitas William Flexion Exercise dalam 

menurunkan nyeri punggung bawah pada pekerja kantoran. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Melakukan review literatur dengan menggunakan metode systematic 

literature review terkait artikel jurnal yang membahas efektivitas 

William Flexion Exercise dalam menurunkan intensitas nyeri Low Back 

Pain. 

2. Mengetahui efektivitas William Flexion Exercise terhadap penurunan 

nyeri akibat low back pain pada pekerja kantoran. 

3. Mengetahui karakteristik usia responden yang mengalami low back 

pain. 

4. Mengetahui karakteristik jenis kelamin responden yang mengalami low 

back pain. 

5. Mengetahui karakteristik pekerjaan responden yang mengalami low 

back pain.  

6. Mendeskripsikan sintesis data hasil penelitian dalam bentuk naratif. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

1. Dapat menambah ilmu pengetahuan di bidang kesehatan masyarakat. 

2. Dapat mengetahui efektivitas William Flexion Exercise dalam 

menurunkan nyeri pada kejadian Low Back Pain. 

1.4.2 Manfaat Praktis 

  Dapat dijadikan bahan bacaan untuk penelitian selanjutnya terkait 

William Flexon’s Exercise.  
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1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1 Ruang Lingkup Lokasi 

Penelitian ini dilakukan di indonesia. Pengambilan data dilakukan 

menggunakan metode systematic literature review pada berbagai database 

seperti Google Scholar, DOAJ, Garuda, Science Direct dan PubMed. 

1.5.2 Ruang Lingkup Waktu 

Dalam penelitian ini menggunakan data sekunder, dimana hasil 

pencarian literatur yang terdapat di internet merupakan publikasi research 

articles tahun 2014 – 2023. Pencarian, pengumpulan serta penyaringan 

data dilakukan pada rentang bulan Agustus- Oktober 2023. 

1.5.3 Ruang Lingkup Materi 

Penelitian yang dilakukan ini berkaitan dengan informasi terkait 

efektivitas William Flexion Exercise dalam menurunkan intensitas nyeri 

pada kejadian low back pain berdasarkan sumber publikasi literatur dari 

berbagai database.   
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