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Abstrak 

Salah satu nyeri yang banyak terjadi di dunia adalah Nyeri Punggung Bawah. Nyeri ini biasanya dirasakan di daerah 

lumbal atau lumbosakral. Nyeri punggung bawah merupakan salah satu gangguan muskuloskeletal akibat dari ergonomi 

yang salah. Secara umum nyeri ini disebabkan karena peregangan otot dan lama duduk juga turut mempengaruhi risiko 

nyeri punggung bawah karena lama duduk sering menyebabkan penurunan produktivitas kerja juga disabilitas. Duduk 

merupakan salah satu sikap tubuh menopang batang badan bagian atas oleh pinggul dan sebagian paha yang terbatas 

pergerakannya untuk mengubah posisinya lagi 
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PENDAHULUAN 

 

 

 

 

Salah satu nyeri yang paling sering terjadi di dunia 

adalah nyeri punggung bawah (NPB).1  

Nyeri punggung bawah adalah rasa sakit atau nyeri 

pada bagian tulang belakang antara tulang rusuk 

sampai tulang ekor dan dapat menjalar ke daerah 

lain seperti pada daerah punggung bagian atas atau 

pangkal paha serta rasa sakit atau nyeri tersebut 

bisa disebabkan karena aktivitas tubuh yang kurang 

baik.2  

Nyeri punggung tersebut dapat terjadi pada berbagai 

situasi kerja, tetapi risikonya lebih besar apabiladuduk 

lama dalam posisi statiskarena akan menyebabkan 

kontraksi otot yang terus menerus serta penyempitan 

pembuluh darah. Pada penyempitan pembuluh darah 

aliran darah terhambat dan terjadi iskemia, jaringan 

kekurangan oksigen dan nutrisi, sedangkan kontraksi 

otot yang lama akan menyebabkan penumpukan asam 

laktat; kedua hal tersebut menyebabkan nyeri.3 

Faktor resiko yang dapat mempengaruhi timbulnya 

Nyeri Punggung Bawah antara lain umur, jenis kelamin, 

indeks massa tubuh (IMT), massa kerja, dan kebiasaan 

merokok.4 

Penyebab yang paling sering terjadi pada Nyeri 

Punggung Bawah adalah duduk terlalu lama, sikap 

duduk yang salah, postur tubuh yang tidak ideal, 

aktivitas yang berlebihan, serta trauma. Pekerjaan yang 
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berisiko menimbulkan LBP antara lain pekerjaan yang 

memiliki jam kerja panjang dan mengharuskan 

karyawannya untuk duduk dalam waktu yang lama pada 

posisi duduk tertentu. 5 

Duduk merupakan salah satu sikap tubuh menopang 

batang badan bagian atas oleh pinggul dan sebagian 

paha yang terbatas pergerakannya untuk mengubah 

posisinya lagi. Lamanya duduk dan sikap duduk 

merupakan subtopik yang erat kaitannya dengan Nyeri 

Punggung Bawah.6 

Penelitian Pirade et al menyimpulkan bahwa  bekerja  

dengan  lama  duduk  statis pada  rentang  waktu  1,5-5  

jam  berpeluang 2,35   kali   lebih   besar   dibanding   

hanya bekerja kurang dari 1,5 jam Emami et al 

menyatakan   dalam   penelitiannya   bahwa perempuan  

yang  duduk  lama  selama  lebih dari   4   jam   

berpengaruh   menimbulkan NPB.  Penelitian  Sumekar  

dan  Natalia menyatakan bahwa  lama  waktu  duduk  

saat bekerja  yang  efektif  adalah  kurang  dari sama 

dengan 4 jam.7  

Berdasarkan laporan Insitusi Of Medicine Report From 

the Committe on Advancing Pain Research, Care, and 

Education, (2011), di Amerika Serikat 20% dari orang 

dewasa Amerika (42 juta orang ) melaporkan bahwa 

rasa sakit atau ketidaknyamanan fisik menganggu tidur 

beberapa malam dalam seminggu atau lebih karena 

posisi duduk yang tidak ergonomis. National Institute 

of Health Stastistics survey menunjukan bahwa 5,7% 

dari 1.6800 pasien dan terjadi peningkatan kasus pada 

tahun 2015.sebesar 12% dari 1.702 terdapat 4 keluhan 

nyeri yang dirasakan yaitu nyeri punggung (27%) 

diikuti oleh sakit kepala atau migrain(15%), nyeri leher 

(15%) dan sakit wajah atau sakit (4%) .8,9 

Dari hasil uraian penelitian diatas untuk mengetahui  

faktor resiko dari duduk terlalu lama dapat 

mengakibatkan nyeri pungung bawah, maka 

dilakukannya literature review ini yang akan membahas 

hasil beberapa penelitian mengenai Hubungan Lama 

Duduk dengan kejadian Nyeri Punggung Bawah 

ISI 

METODE PENELITIAN 

Metode yang digunakan dalam melakukan penelitian ini 

adalah literature review dari berbagai jurnal nasional 

maupun internasional dengan tema Hubungan Lama 

Duduk dengan kejadian Nyeri Punggung Bawah. 

Kemudian sumber bacaan yang telah diperoleh 

dianalisis dengan metode sistematik yaitu literature 

review yang meliputi aktivitas pengumpulan, evaluasi, 

dan pengembangan penelitian dengan fokus tertentu10,11 

HASIL PENELITIAN  

Hasil  penelitian  di  atas  menunjukkan bahwa  terdapat  

hubungan  yang  signifikan antara  2  variabel  di  atas  .  

Hasil  penelitian ini  sejalan  dengan  hasil  penelitian  

yang dilakukan oleh Sumekar (2010), menunjukkan  

adanya  hubungan  bermakna antara  lama  duduk  

duduk  dengan  nyeri punggung bawah dengan nilai 

p=0,006.12 

Hal  ini  berarti  bahwa  lama  duduk merupakan  faktor  

risiko  nyeri  punggung bawah. Lama duduk yang 

kurang dari sama dengan  4  jam  dapat  menurunkan  

risiko mengalami   nyeri   punggung   bawah   dan lama  

duduk  yang  lebih  dari  4  jam  dapat meningkatkan   

risiko   mengalami   nyeri punggung bawah. Penelitian 

ini berbanding terbalik  dengan  penelitian  yang  

dilakukan oleh  Widiasih  (2015)  bahwa  tidak  adanya 

hubungan  antara  lama  duduk  dengan  nyeri punggung 

bawah pada sampel (p>0,05)13,14 

PEMBAHASAN 

Nyeri punggung bawah merupakan suatu kondisi tidak 

spesifik yang mengakibatkan rasa nyeri, pegal yang 

dirasakan pada punggung bagian bawah. Kondisi yang 

tidak spesifik tersebut mengacu pada nyeri akut atau 

kronik dan ketidaknyamanan pada daerah lumbosacral 
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yang disebabkan oleh inflamasi, kelainan ginekologi, 

trauma, proses degeneratif dan gangguan metabolik. 

Keluhan nyeri punggung bawah secara umum menjadi 

masalah kesehatan di dunia dan hampir mempengaruhi 

seluruh populasi 15 

Keluhan nyeri punggung bawah yaitu nyeri, spasme, 

dan adanya keterbatasan fungsional yang berhubungan 

dengan mobilitas lumbal. Nyeri dan spasme otot 

seringkali membuat seseorang enggan menggerakan 

lumbalnya, sehingga menyebabkan perubahan fisiologi 

pada otot tersebut yaitu berkurangnya masa otot dan 

penurunan kekuatan otot, akhirnya menimbulkan 

penurunan aktifitas fungsionalnya.16 

Duduk menyebabkan pelvis berotasi kearah belakang. 

Rotasi dari pelvis dapat mengubah derajat sudut lumbar 

lordosis, dan menambah derajat persendian pada 

panggul dan lutut menyebabkan kerja otot menjadi lebih 

berat sehingga menekan diskus vertebralis. Posisi saat 

duduk dipengaruhi oleh sudut sandaran punggung, 

sudut dudukan kursi dengan keempukan busa, dan ada 

atau tidaknya sanggahan tangan. Sandaran punggung 

yang memiliki sudut 110° - 130° adalah tumpuan yang 

paling ideal karena mengahasilkan tekanan paling 

rendah bagi discus intervertebralis dengan kerja otot 

ringan. Dudukan kursi yang memiliki sudut 5° dan 

sanggahan tangan juga dapat menurunkan tekanan 

discus intervertebralis dan kerja otot saat duduk.17,18,19 

Duduk  yang  lama  menyebabkan beban   yang   

berlebihan   dan   kerusakan jaringan  pada  vertebra  

lumbal.  Beberapa penelitian  menemukan  bahwa  

duduk  lama dapat  mengurangi  lubrikasi pada  sendi  

dan menyebabkan kekakuan 20 

Duduk lebih dari 9 jam dalam sehari dapat mengurangi 

lubrikasi pada sendi dan menyebabkan kekakuan. 

Sekitar 60% pekerja mengeluh mengalami nyeri 

punggung bawah akibat kurang gerak dan posisi duduk 

yang tidak berubah-ubah dalam waktu lama. Duduk 

lama dengan posisi yang salah dapat menyebabkan otot-

otot pinggang menjadi tegang dan dapat merusak 

jaringan lunak sekitarnya. Bila keadaan ini berlanjut, 

akan menyebabkan penekanan pada bantalan saraf 

tulang belakang yang mengakibatkan hernia nukleus 

pulposus. 21 

Nyeri pinggang merupakan keluhan yang berkaitan   

dengan   berat   badan   serta dengan  umur.Secara  teori,  

nyeri  pinggang  atau  nyeri punggung bawah dapat 

terjadi oleh siapapun pada umur berapa   saja.   Semakin   

meningkatnya umur,maka kemampuan jasmani    

seseorang akan mengalami penurunan. Aktivitas   hidup   

yang berkurang dapat mengakibatkan semakin 

bertambahnya ketidakmampuan tubuh dalam berbagai 

hal. Berat badan yang merupakan salah satu faktor, 

orang yang memiliki berat   badan   yang   berlebih   akan   

berisiko   untuk menyebabkan  nyeri  pinggang  yang  

lebih  besar  jika dibandingkan orang yang memiliki 

berat badan normal, karena beban yang bekerja pada 

sendi menumpu berat badan yang mengalami 

peningkatan dari biasanya. Olah karena itu   

memungkinkan   adanya   nyeri   punggung bagian 

bawah atau pinggang.23,24,25 

Duduk  yang  lama  menyebabkan beban   yang   

berlebihan   dan   kerusakan jaringan  pada  vertebra  

lumbal.  Beberapa penelitian  menemukan  bahwa  

duduk  lama dapat  mengurangi  lubrikasi pada  sendi  

dan menyebabkan kekakua. Responden dengan lama 

duduk lebih dari 4 jam tetapi tidak mengalami nyeri 

punggung bawah  dapat  disebabkab  karena  peneliti 

tidak  mengetahui  secara  pasti  berapa  lama durasi   

responden   berada   dalam   posisi duduk  saat  

bekerja(14).  Lama  duduk  lebih dari   4   jam   saat   

bekerja   tetapi   tidak menyebabkan  nyeri  punggung  

bawah  juga dapat  disebabkan  oleh  durasi  masa  kerja 

yang kurang dari 1 tahun.25,26 
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SIMPULAN 

 

Berdasarkan literature review ini dapat disimpulkan 

bahwa hubungan antara posisi dan lama duduk dengan 

kejadian nyeri punggung bawah tidak terdapat 

hubungan yang bermakna antara lamam duduk dengan 

kejadian nyeri punggung bawah. 27 
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