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1. PENDAHULUAN

Munculnya pandemi penyebaran virus 

corona telah mempengaruhi seluruh aspek 

sosial masyarakat. Virus ini telah 

menginfeksi banyak orang sehingga 

menyebabkan individu yang terjangkit 

menjadi sakit atau bahkan meninggal 

akibat penyebarannya (Haleem et al., 

2020).  

Mempertimbangkan karakteristik 

virus yang belum jelas dan belum adanya 

penanganan terkait penyembuhan virus 

tersebut, Pemerintah Indonesia 

mengeluarkan Peraturan Pemerintah 

nomor 21 Tahun 2020 tentang Pembatasan 

Sosial Berskala Besar (PSBB dengan 

memberikan himbauan kepada masyarakat 

agar melakukan segala aktivitasnya di 

dalam rumah yang lebih dikenal dengan 

istilah “Work From Home”. Seluruh 

lapisan masyarakat dengan latar belakang 

profesi yang beragam harus mematuhi 

kebijakan tersebut, tak terkecuali mereka 

yang berprofesi sebagai mahasiswa, 

dimana pembelajaran harus tetap berjalan 

dan dialihkan menjadi pembelajaran dalam 

jaringan. 

Fenomena yang terjadi saat 

perkuliahan dalam jaringan adalah 

mahasiswa mengalami penurunan 

mobilitas karena waktunya lebih banyak 

dihabiskan untuk duduk lama 

Abstrak 
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Pendahuluan, Mahasiswa yang melakukan duduk dengan durasi 

lama saat pelaksanaan perkuliahan online dapat menyebabkan 

munculnya gangguan muskuloskeletal yang salah satunya adalah low 

back pain. Tujuan, untuk mengetahui apakah terdapat hubungan 

antara duduk lama dengan kejadian low back pain pada mahasiswa 

selama kuliah online. Metode, penelitian ini menggunakan desain 

penelitian cross sectional dengan uji korelasi Chi-Square sebagai 

teknik melakukan analisa data. Hasil, nilai uji Chi Square 

menunjukkan nilai p=0.44 (p>0.05) yang berarti tidak adanya 

hubungan antara durasi duduk dengan kejadian low back pain pada 

mahasiswa selama kuliah online. Tidak adanya hubungan tersebut 

dapat disebabkan karena adanya faktor-faktor yang menurunkan 

risiko terjadinya low back pain seperti posisi punggung yang ideal 

saat duduk, aktif melakukan aktivitas fisik dan latihan fisik, serta 

kebiasaan melakukan stretching sebelum dan sesudah duduk. 

Kesimpulan dari penelitian ini adalah tidak terdapat hubungan yang 

bermakna antara durasi duduk mahasiswa selama kuliah online dan 

kejadian low back pain. 
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memperhatikan dosen saat pemberian 

materi atau mengerjakan tugas. Duduk 

lama tersebut dapat terjadi dalam hitungan 

jam, yang berlangsung berbulan-bulan 

sehingga kedepannya menimbulkan efek 

yang kurang baik bagi mahasiswa tersebut, 

dengan salah satu yang paling terasa 

adalah gangguan muskuloskeletal 

(Daneshmandi et al., 2017). 

Aktivitas yang dilakukan dengan 

duduk lama membuat peningkatan 

kompresi pada intra-diskal vertebra, 

stiffness pada lumbar spine, penurunan 

kekuatan otot punggung bawah, dan 

penurunan siklus metabolisme sehingga 

menyebabkan berat badan berlebih. 

Apabila dibiarkan terus-menerus maka 

seseorang dapat mengalami low back pain 

(Gupta et al., 2015). 

Berdasarkan latar belakang tersebut 

maka penelitian yang akan dilakukan 

berjudul “Hubungan Antara Duduk Lama 

dengan Kejadian Low Back Pain Pada 

Mahasiswa Selama Kuliah Online”. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk 

mengetahui hubungan antara durasi duduk 

dan kejadian low back pain pada 

mahasiswa selama perkuliahan online 

dilaksanakan. 

 

2. METODE  

Metode penelitian yang digunakan 

adalah studi kuantitatif observasional 

analitik dengan jenis desain penelitian 

cross sectional. Penelitian cross sectional 

digunakan untuk menguji status korelasi 

antara tiap variabel dengan metode 

pendekatan observasional (point time 

approach), sehingga dengan desain 

penelitian ini peneliti membutuhkan 

responden dengan jumlah yang banyak dan 

observasi hanya dilakukan satu kali 

sekaligus melakukan pengukuran pada 

variabel subjek (Siyoto et al., 2015). 

Instrumen pengukuran data dalam 

penelitian ini menggunakan kuesioner 

yang dikombinasi antara kuesioner dengan 

pertanyaan tertutup dan kuesioner tipe 

pilihan yang diberikan kepada responden 

dalam bentuk google form. Kuesioner 

merupakan daftar yang berisi beberapa 

pertanyaan yang berkaitan dengan 

pembahasan yang akan diteliti (Marlina, 

2017).  

Untuk mengetahui jawaban dari 

hipotesa penelitian, teknik analisis data 

yang diaplikasikan dalam penelitian ini 

adalah uji Chi Square, dimana penelitian 

ini menguji korelasi antara dua variabel 

yaitu durasi duduk mahasiswa selama 

perkuliahan online sebagai variabel 

independen dan kejadian low back pain 

pada mahasiswa sebagai variabel 

dependen. Kedua variabel tersebut 

dikatakan memiliki hubungan apabila hasil 

uji korelasi menunjukkan nilai p<0.05 

(Nasrum, 2018). 
 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1. Hasil 

Penelitian ini menggunakan 356 

responden dari seluruh mahasiswa 

reguler semester 7 Fakultas Ilmu 

Kesehatan dengan 244 diantaranya 

memenuhi kriteria inklusi penelitian yang 

berlokasi di area Fakultas Ilmu 

Kesehatan Universitas Muhammadiyah 

Surakarta. 112 responden dikeluarkan 

dari sasaran penelitian karena faktor 

duplikasi data. 

       3.1.1 Analisa Univariat 

Analisa univariat dilakukan untuk 

menggambarkan karakteristik responden 

dan variabel penelitian satu demi satu 

yang dijelaskan dalam tabel 1 sebagai 

berikut: 

Tabel 1. Hasil Distribusi Karakteristik 

Responden  

No. Karakteristik 

Responden 

Frekuensi Prosen

tase 

1. Usia   

 20-22 tahun 236 96.7% 

 23-25 tahun 8 3.3% 

2. Jenis Kelamin   

 Laki-laki 23 9.4% 

 Perempuan 221 90.6% 

3. Berat Badan   

 38-45 kg 47 19.3% 

 46-53 kg 83 34% 

 54-61 kg 70 28.7% 

 62-69 kg 22 9% 

No. Karakteristik 

Responden 

Frekuensi Prosen

tase 

 70-77 kg 9 3.7% 
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 78-85 kg 8 3.3% 

 86-94 kg 5 2% 

4. Tinggi badan   

 145-152 cm 40 16.4% 

 153-159 cm 107 43.9% 

 160-166 cm 62 25.4% 

 167-173 cm 29 11.9% 

 174-180 cm 6 2.4% 

5. Jurusan kuliah   

 Fisioterapi 41 16.8% 

 Keperawatan 38 15.6% 

 Ilmu Gizi 99 40.6% 

 Kesehatan 

Masyarakat 

66 
27% 

6. Durasi Duduk   

 Lama 130 52.9% 

 Tidak Lama 114 47.1% 

7. Low Back 

Pain 

  

 Ada  218 89.3% 

 Tidak ada 26 10.7% 

Berdasarkan tabel 1 dapat diketahui 

bahwa mahasiswa reguler angkatan 2017 

Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Surakarta yang menjadi 

responden dalam penelitian ini didominasi 

oleh mahasiswa perempuan dengan 

prosentase sebesar 90.6%. Usia responden 

saat penelitian ini dilaksanakan mulai dari 

20-25 tahun dengan rata-rata usia 

responden adalah 22 tahun. Berkaitan 

dengan status indeks masa tubuh 

berdasarkan berat badan dan tinggi badan 

responden, dapat diketahui bahwa 

responden penelitian ini lebih banyak yang 

memiliki status yang indeks masa tubuh 

dibandingkan yang overweight dan 

obesitas. 

Jurusan kuliah yang paling banyak 

menjadi responden dalam penelitian ini 

adalah responden dengan jurusan Ilmu 

Gizi dengan prosentase sebesar 40.6%. 

Total rata-rata SKS yang ditempuh oleh 

responden untuk semester lalu (semester 6) 

dan semester ini (semester 7) adalah 20 

SKS dengan rata-rata tempuhan SKS per 

hari sebanyak 5 SKS. 

Saat melakukan aktivitas dengan 

duduk khususnya kuliah, diketahui 

bahwa responden lebih banyak yang 

menggunakan fasilitas seperti meja dan 

sandaran sehingga lebih banyak juga 

responden yang duduk dalam posisi 

bersandar. Sesaat sebelum duduk dan 

setelah duduk diketahui bahwa banyak 

responden yang melakukan stretching 

dibandingkan yang tidak. Dan dari tabel 

hasil distribusi karakteristik responden 

dapat diketahui bahwa handphone dan 

laptop merupakan media pembelajaran 

yang paling banyak digunakan saat 

kuliah.  

Selama perkuliahan online 

dilaksanakan, responden tetap memiliki 

kegiatan lain berupa aktivitas fisik dan 

latihan fisik. Aktivitas fisik yang 

dikategorikan menjadi kegiatan hiburan, 

pekerjaan rumah tangga, dan lain-lain 

lebih didominasi oleh responden yang 

memiliki kegiatan berupa hiburan dengan 

prosentase sebesar 47.1%. Kegiatan 

hiburan yang dilakukan oleh responden 

meliputi jalan-jalan ke luar rumah atau 

bermain dengan saudara. Kegiatan 

pekerjaan rumah tangga yang dilakukan 

oleh responden meliputi memasak, 

membersihkan rumah, atau menyiram 

tanaman, sedangkan untuk kegiatan lain-

lain meliputi responden yang sudah 

bekerja di suatu instansi. 

Berdasarkan tabel tersebut, lebih 

banyak responden yang masuk ke dalam 

kategori durasi duduk lama dan 

mengalami low back pain dibandingkan 

yang memiliki durasi duduk tidak lama 

dan tidak mengalami low back pain. 

3.1.2 Hasil Analisis Data 

Hubungan antara durasi duduk 

responden selama perkuliahan online dan 

terjadinya low back pain dijelaskan 

dalam Tabel 2 sebagai berikut: 

Tabel 2. Hasil Uji Chi-Square Durasi 

Duduk dan Kejadian Low Back Pain 

Durasi 

Duduk 

Low Back Pain P 

value 

Kesimpulan 

Ada Tidak 

Ada 

df 

Lama 118 12 1 0.44 Ho diterima 

  Tidak 

Lama 

100 14 

Pada Tabel 2 dapat diketahui bahwa 

p=0.44 (p<0.05) sehingga tidak terdapat 

hubungan antara durasi duduk selama 

perkuliahan online dengan kejadian low 

back pain. 
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3.2. Pembahasan 

3.2.1 Karakteristik Responden   

  3.2.1.1 Jenis Kelamin 

Jenis kelamin responden yang paling 

banyak berpartisipasi dalam penelitian ini 

adalah jenis kelamin perempuan dengan 

prosentase sebesar 90.6%. Dengan 

prosentase tersebut menunjukkan bahwa 

jenis kelamin yang paling dominan di 

lingkungan Fakultas Ilmu Kesehatan 

Universitas Muhammadiyah Surakarta 

adalah perempuan. Sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan Pratiwi (2017) 

antara laki-laki dan perempuan, 

prevalensi kejadian low back pain lebih 

besar prosentasenya terjadi pada 

perempuan. 

       3.2.1.2 Usia 

Distribusi responden berdasarkan usia 

menunjukkan bahwa responden dengan 

rentang usia 20-22 tahun merupakan 

rentang usia responden terbanyak dalam 

penelitian ini dengan nilai prosentase 

sebesar 96.7%. Hal tersebut 

menunjukkan bahwa saat penelitian ini 

dilakukan rata-rata usia responden adalah 

20-22 tahun. Sejalan dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Hafeez (2013) 

dengan responden penelitiannya 

merupakan mahasiswa kesehatan dengan 

usia rata-rata 22 tahun. 

       3.2.1.3 Berat Badan 

Rentang berat badan responden paling 

banyak dalam penelitian ini adalah 

mereka yang memiliki berat badan 46-53 

kg dengan prosentase sebesar 34% 

sementara untuk rentang tinggi badan 

responden yang paling banyak adalah 

153-159 cm dengan prosentase sebesar 

43.9%. Berdasarkan data berat badan dan 

tinggi badan tersebut serta mengacu pada 

kategori indeks masa tubuh menurut 

Kementerian Kesehatan Republik 

Indonesia, responden penelitian ini lebih 

banyak yang masuk ke dalam kategori 

normal dibandingkan dengan dua 

kategori lain yaitu kategori kurus dan 

gemuk. 

       3.2.1.4 Jurusan Kuliah 

Jurusan kuliah yang masuk dalam 

kriteria reponden penelitian ini adalah 

Fisioterapi, Keperawatan, Ilmu Gizi, dan 

Kesehatan Masyarakat. Hasil distribusi 

jurusan paling banyak dalam penelitian 

ini adalah jurusan Ilmu Gizi dengan 

prosentase sebesar 40.6% yang berarti 

bahwa partisipan terbanyak dalam 

penelitian ini adalah mahasiswa yang 

berasal dari jurusan Ilmu Gizi. 

Responden penelitian yang menyasar 

pada mahasiswa reguler angkatan 2017 

Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Surakarta, selaras 

dengan penelitian yang dilakukan oleh 

AlShayhan (2018) yang melakukan 

penelitian terhadap mahasiswa kesehatan 

karena dianggap rentan mengalami low 

back pain akibat dari penggunaan 

komputer saat belajar yang 

berkepanjangan.  

3.2.1.5 Jumlah Rata-rata Satuan Kredit 

Semester (SKS) 

Jumlah SKS yang paling banyak 

ditempuh oleh responden pada semester 

lalu (semester 6) mulai dari 18-24 SKS 

dengan prosentase sebesar 98.8%, 

sedangkan untuk jumlah SKS yang 

ditempuh semester ini (semester 7) yang 

paling banyak ditempuh oleh responden 

adalah mulai dari 14-24 SKS dengan 

prosentase sebesar 53.5%. Berdasarkan 

data tersebut dapat diketahui bahwa 

responden menempuh lebih dari 10 SKS 

pada masing-masing semester. 

Untuk mengetahui durasi duduk 

responden saat jadwal kuliah online 

berlangsung, pertanyaan mengenai rata-

rata SKS yang ditempuh dalam satu hari 

dicantumkan dalam kuesioner penelitian. 

Berdasarkan data yang terkumpul, 

didapatkan bahwa dalam satu hari lebih 

banyak responden yang menempuh rata-

rata 1-5 SKS dengan prosentase sebesar 

52.9%. Kebijakan waktu perkuliahan 

online di Fakultas Ilmu Kesehatan 

Universitas Muhammadiyah Surakarta 

adalah 50 menit untuk 1 SKS, sehingga 

apabila dikonversi menjadi menit maka 

responden duduk untuk melaksanakan 

perkuliahan online dalam satu hari 

selama 50-250 menit. 

3.2.1.6 Penggunaan Meja dan Sandaran 

Responden yang menggunakan 

fasilitas seperti meja dan sandaran saat 

duduk, lebih banyak yang 

menggunakannya dan bersifat kadang-
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kadang. Untuk penggunaan meja 

memiliki prosentase sebesar 48.8% dan 

untuk penggunaan sandaran sebesar 

53.3%. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

banyak responden yang menggunakan 

meja dan sandaran saat melakukan 

aktivitas dengan duduk walaupun tidak 

setiap saat. Hasil penelitian ini sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Pamungkas (2016) terhadap mahasiswa 

fakultas kedokteran yang menggunakan 

fasilitas duduk seperti kursi dan meja saat 

kuliah. 

       3.2.1.7 Posisi Punggung 

Posisi punggung yang lebih banyak 

dilakukan responden saat beraktivitas 

dengan duduk adalah duduk bersandar 

dengan prosentase sebesar 44.3%, yang 

berarti bahwa responden dalam penelitian 

ini lebih banyak yang melakukan duduk 

dengan posisi ideal dibandingkan yang 

tidak. Sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan Pratami (2019) bahwa duduk 

bersandar merupakan posisi duduk yang 

ideal karena dalam posisi tersebut 

cenderung membuat seseorang merasa 

nyaman saat melakukan aktivitas dengan 

duduk. 

3.2.1.8 Pelaksanaan Stretching Sebelum 

dan Sesudah Duduk 

Berdasarkan data penelitian yang 

terkumpul, responden yang melakukan 

stretching sebelum dan sesudah duduk 

lebih banyak yang bersifat kadang-

kadang dengan prosentase sebesar 

45.5%. Hal tersebut menunjukkan bahwa 

banyak responden yang melakukan 

stretching sebelum dan sesudah 

melakukan aktivitas dengan duduk 

walaupun tidak setiap saat. Sejalan 

dengan penelitian yang dilakukan oleh 

Sakinah (2019) terhadap mahasiswa yang 

melakukan stretching sebelum dan 

sesudah duduk saat kuliah. 

3.2.1.9 Penggunaan Alat Komunikasi 

Saat melakukan perkuliahan online 

dibutuhkan media komunikasi untuk 

memudahkan proses pembelajaran seperti 

handphone dan laptop. Responden dalam 

penelitian ini paling banyak 

menggunakan kedua alat tersebut saat 

melaksanakan kuliah online dengan 

prosentase sebesar 79.5%. Seperti yang 

dinyatakan oleh penelitian yang 

dilakukan (Sadikin et al., 2020) bahwa 

handphone dan laptop merupakan alat 

komunikasi yang paling sering digunakan 

saat pembelajaran dalam jaringan 

diberlakukan kala pandemi. 

3.2.1.10 Pelaksanaan Aktivitas Fisik dan 

Latihan Fisik 

Selama masa perkuliahan online 

responden juga memiliki kegiatan 

selingan yang dikategorikan menjadi 

kegiatan hiburan, pekerjaan rumah 

tangga, dan lain-lain. Kegiatan responden 

yang termasuk kategori hiburan seperti 

jalan-jalan ke luar rumah atau bermain 

dengan saudara. Kegiatan yang termasuk 

pekerjaan rumah tangga yang dilakukan 

responden adalah memasak, 

membersihkan rumah, mencuci, dan 

menjemur pakaian. Sedangkan untuk 

kategori kegiatan lain-lain adalah 

bekerja. Dari ketiga kategori tersebut, 

paling banyak responden yang 

melakukan kegiatan hiburan dengan 

prosentase sebesar 47.1%. Berdasarkan 

data tersebut diketahui bahwa kegiatan 

harian yang dilakukan responden tidak 

hanya dalam posisi duduk tetapi terdapat 

variasi kegiatan yang dilakukan dengan 

berdiri dan berbaring.    

Selain kegiatan harian, dari data 

penelitian yang terkumpul diketahui 

bahwa beberapa responden juga 

melakukan latihan fisik dengan 

prosentase paling banyak adalah mereka 

yang melakukannya dengan frekuensi 

kadang-kadang dengan prosentase 

sebesar 63.5%. 

Adanya kegiatan selingan dan 

pelaksanaan latihan fisik oleh responden 

maka penelitian ini sejalan dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Sakinah 

(2019) terhadap mahasiswa yang 

melakukan aktivitas dan latihan fisik 

serta pengaruhnya terhadap terjadinya 

low back pain. 

3.2.1.11 Durasi Duduk 

Klasifikasi durasi duduk selama 

perkuliahan online responden dalam 

penelitian ini terdiri dari responden 

dengan durasi duduk lama dan durasi 

duduk tidak lama. Durasi duduk lama 

dalam penelitian ini berasal dari 
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akumulasi jawaban responden atas item 

pertanyaan durasi duduk mahasiswa 

untuk melaksanakan kuliah online, durasi 

duduk mahasiswa untuk mengerjakan 

tugas perkuliahan, dan durasi duduk 

mahasiswa selain kuliah dan 

mengerjakan tugas.  

Kategori durasi duduk lama dan 

durasi duduk tidak lama berasal dari 

mean keseluruhan durasi duduk yang 

dilakukan responden dalam sehari dan 

hasil perhitungan menunjukkan nilai 10, 

sehingga apabila total durasi duduk 

responden dalam sehari lebih dari 10 

maka durasi duduk responden tersebut 

masuk ke dalam kategori lama, dan jika 

total durasi duduk responden kurang dari 

10 maka kategori durasi duduk responden 

tersebut adalah tidak lama.  

Hasil analisis menunjukkan bahwa 

responden yang memiliki total durasi 

duduk lama lebih banyak dari responden 

dengan total durasi duduk tidak lama 

dengan prosentase sebesar 52.9%. Hal 

tersebut sejalan dengan penelitian yang 

dilakukan Aggarwal (2013) yang 

meneliti rata-rata durasi duduk 

mahasiswa saat belajar yaitu sekitar >9.5 

jam. 

3.2.1.12 Kejadian Low Back Pain 

Hasil distribusi untuk kejadian low 

back pain pada responden selama masa 

perkuliahan online menunjukkan bahwa 

responden yang mengalami low back 

pain lebih banyak dari responden yang 

tidak mengalami low back pain. 

Prosentase responden yang mengalami 

low back pain adalah sebesar 89.3% dan 

yang tidak mengalami sebesar 10.7%. 

Sejalan dengan penelitian yang dilakukan 

oleh Chiwaridzo (2018) yang 

menyatakan bahwa prevalensi mahasiswa 

tingkat akhir yang mengalami low back 

pain.  

3.2.2 Hubungan antara Durasi Duduk 

dengan Kejadian Low Back Pain 

Berdasarkan hasil analisis data antara 

durasi duduk mahasiswa reguler semester 

7 Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas  

Muhammadiyah Surakarta dengan 

kejadian low back pain selama masa 

perkuliahan online berlangsung, 

ditemukan bahwa tidak terdapat 

hubungan antara keduanya. Hal ini 

sejalan dengan penelitian dari Wulandari 

pada tahun 2017, dimana hasil penelitian 

tersebut menyatakan bahwa tidak ada 

hubungan antara durasi duduk seseorang 

dengan timbulnya low back pain. 

Durasi duduk sebagai faktor penyebab 

terjadinya low back pain dalam hal ini 

low back pain miogenik, tidak dapat 

berdiri sendiri karena low back pain 

dengan faktor yang dikaitkan dengan 

durasi duduk itu sendiri tidak 

meningkatkan resiko gangguan 

muskuloskeletal tersebut. 

Seperti yang dinyatakan oleh 

O’Sullivan (2012), bahwa faktor 

terjadinya low back pain yang 

mengaitkan beberapa variabel baik dari 

aspek internal maupun eksternal yang 

menyebabkan seseorang mengalami low 

back pain. 

Tidak adanya hubungan antara durasi 

duduk dan low back pain dalam 

penelitian ini kemungkinan terjadi karena 

beberapa faktor. Sebagai contoh adalah 

pada responden dengan nomor urut 24, 

responden tersebut masuk ke dalam 

kategori durasi duduk yang lama tetapi 

tidak mengalami low back pain. Apabila 

mengacu pada jawaban responden pada 

pertanyaan lain di kuesioner terdapat 

beberapa hal yang memungkinkan 

responden tidak mengalami low back 

pain.  

Menurut data penelitian, responden 

dengan nomor urut 24 menggunakan 

meja dan sandaran saat melakukan 

aktivitas dengan duduk. Seperti yang 

telah dinyatakan oleh Ahmad (2014) 

duduk dengan bersandar merupakan 

posisi duduk yang direkomendasikan 

karena dengan menggunakan fasilitas 

tersebut membantu seseorang 

mempertahankan posisinya lebih lama 

dan nyaman. Efek biomekanik yang 

terjadi adalah lengkung lordotik lumbal 

yang dapat dipertahankan dan 

pengurangan kompresi intradiskal dapat 

dikurangi sehingga risiko terjadinya low 

back pain juga menurun. 

Responden dengan nomor urut 24 

tersebut juga memiliki selingan kegiatan 

di antara waktu duduknya seperti 
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melakukan pekerjaan rumah tangga, 

sehingga dengan adanya jeda tersebut      

membuat struktur lumbal tidak selalu 

mengalami aktivasi tingkat rendah dan 

bersifat pasif yang merupakan pemicu 

terjadinya low back pain (Baker et al., 

2018).   

Menurut Wulandari (2017) salah satu 

tindakan preventif terjadinya low back 

pain pada seseorang adalah dengan 

melakukan stretching sebelum dan 

sesudah duduk terutama apabila duduk 

tersebut dilakukan dalam waktu yang 

lama. Responden dengan nomor urut 24 

melakukan kebiasaan stretching tersebut 

sehingga otot-otot yang digunakan untuk 

duduk meningkat fleksibilitasnya dan 

siap untuk digunakan melakukan 

aktivitas serta menjadi lebih rileks 

apabila stretching dilakukan setelah 

beberapa saat setelah duduk. Contoh lain 

dari responden yang memiliki durasi 

duduk dengan kategori duduk lama tetapi 

tidak mengalami low back pain adalah 

responden dengan nomor urut 34. Salah 

satu faktor yang mungkin membuat 

responden tidak mengalami low back 

pain adalah dari aspek indeks masa 

tubuh. Responden memiliki berat badan 

55 kg dan tinggi badan 150 cm, apabila 

dilakukan penghitungan indeks masa 

tubuh dihasilkan indeks masa tubuh 

sebesar 20.8 kg/m2. Menurut Brady 

(2016) indeks masa tubuh yang berisiko 

menyebabkan low back pain adalah 

indeks masa tubuh yang lebih dari 25 

kg/m2, hal tersebut menunjukkan bahwa 

responden dengan nomor urut 34 

memiliki indeks masa tubuh yang normal 

karena berada di bawah angka 25 kg/m2. 

Meninjau dari perspektif biomekanik, 

seseorang dengan kelebihan berat badan 

akan mengakibatkan terjadinya 

peningkatan kerja struktur vertebra 

terutama lumbal. Kelebihan berat badan 

pada seseorang baik overweight maupun 

obesitas membuat bentuk dari perut 

menjadi membesar sehingga titik pusat 

gravitasi tubuh menjadi berpindah lebih 

condong ke depan diikuti dengan 

perubahan lengkung lumbal menjadi 

hiperlordosis akibat perpindahan titik 

gravitasi tersebut (Hashimoto et al., 

2018). Struktur vertebra yang pada 

akhirnya mengalami dampak dari 

bertambahnya lengkung lordosis lumbal 

tersebut adalah ligamen posterior yang 

mengalami penurunan kekuatan jaringan 

dan sendi facet yang terus menerus 

bergesekan akibat jarak antara sendi atas 

dan sendi bawahnya semakin dekat, dari 

kedua hal tersebut low back pain  pada 

seseorang dengan indeks masa tubuh 

overweight dan obesitas berisiko 

mengalami low back pain (Chun et al., 

2017). Dengan memiliki indeks masa 

tubuh yang normal, responden sudah 

dapat menekan risiko terjadinya low back 

pain. 

Responden dengan nomor urut 56 

juga mengalami durasi duduk yang lama 

selama perkuliahan online berlangsung 

tetapi tidak mengalami low back pain. 

Menurut data penelitian milik responden 

tersebut, responden aktif melakukan 

latihan fisik di antara kegiatan 

perkuliahannya. Penelitian menyebutkan 

bahwa latihan fisik dapat meningkatkan 

kekuatan otot sehingga tekanan pada 

struktur lumbal saat otot bekerja statis 

dapat dikurangi karena beban tersebar 

secara merata pada setiap struktur yang 

harus aktif saat seseorang beraktivitas, 

salah satunya duduk. Kekuatan otot yang 

baik akan menjaga fleksibilitas dari 

jaringan dan menurunkan risiko 

terjadinya tightness pada otot punggung 

bawah (Wulandari et al., 2017).  

Berdasarkan pembahasan diatas dapat 

diambil kesimpulan bahwa durasi duduk 

mahasiswa selama perkuliahan online 

tidak memiliki hubungan bermakna 

dengan kejadian low back pain 

dikarenakan adanya faktor-faktor yang 

menurunkan risiko terjadinya low back 

pain seperti posisi punggung yang ideal 

saat duduk, aktif melakukan aktivitas 

fisik dan latihan fisik, serta kebiasaan 

melakukan stretching sebelum dan 

sesudah duduk. 

Keterbatasan dalam penelitian ini 

adalah terdapat beberapa data yang dirasa 

kurang sesuai dengan kondisi responden 

yang sebenarnya seperti rincian kegiatan 

yang dilakukan responden di sela 

perkuliahan sehingga proses 



The 13th University Research Colloqium 2021 

Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan Muhammadiyah Klaten 

 

 620 

pengklasifikasian kegiatan kurang 

maksimal. 
 
4. KESIMPULAN 

Berdasarkan penyajian hasil dan 

pembahasan yang sudah dipaparkan 

sebelumnya dapat diambil kesimpulan 

bahwa tidak ada hubungan antara duduk 

lama dengan kejadian low back pain  pada 

mahasiswa reguler semester 7 Fakultas 

Ilmu Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Surakarta. 
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