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KATA PENGANTAR

Om Swastyastu,

Atas Asung Kerta Nugraha Ida Sang Hyang Widhi Wasa/ Tuhan Yang Maha Esa, karena
hanya berkat dan karunia-Nya, Buku Prosiding Seminar Nasional Jurusan Yoga dan Kesehatan:
Balance Your Mind, Body and Soul Through Yoga in New Normal Era dapat diterbitkan oleh UHN
Sugriwa Press sesuai dengan rencana. Buku ini disusun dari pelaksanaan Seminar Nasional
Jurusan Yoga dan Kesehatan Fakultas Brahma Widya Universitas Hindu Negeri | Gusti Bagus
Sugriwa Denpasar pada tahun 2022. Dalam kegiatan seminar nasional selain terdapat pemaparan
materi oleh narasumber, juga dilaksanakan pengumpulan naskah/ artikel ilmiah oleh peserta
seminar dan dipresentasikan pada sesi presentasi oral. Seminar Nasional yang dilaksanakan pada
hari senin tanggal 23 mei 2022, mengusung tema Balance Your Mind, Body and Soul Through
Yoga in New Normal Era, dan kegiatan tersebut sudah terlaksana sesuai jadwal dan harapan.

Artikel ilmiah yang ditulis oleh peserta seminar nasional memiliki cakupan meliputi (1)
pengaruh yoga terhadap kesehatan jasmani dan rohani, (2) praktik yoga di New Normal Era (3)
yoga sebagai lifestyle, dan (4) praktik yoga dalam keberagaman Hindu. Melalui tulisan-tulisan
ilmiah ini diharapakan dapat menambah wawasan pembaca dalam aspek yang berhubungan
dengan yoga sehingga memahami yoga secara menyeluruh. Kegiatan seminar nasional ini
memiliki tujuan selain menjaga atmosfir keilmiahan dilingkungan kampus juga diharapkan dapat
meningkatkan wawasan terkait implikasi berlatih yoga terhadap keseimbangan pikiran, fisik dan
jiwa serta bagaimana implementasi berlatih yoga di New Normal Era.

Kami menyadari segala bentuk kekurangan dalam pelaksanaan Seminar Nasional ini,
sehingga kepada para pembaca yang budiman diharapkan kritik dan sarannya yang bersifat
konstruktif. Kami juga mengucapkan banyak terimakasih kepada penulis yang telah berkenan
memberikan hasil pemikirannya yang sangat baik dalam seminar ini.

Akhirnya, semoga Ida Sang Hyang Widhi Wasa/ Tuhan Yang Maha Esa menuntun kita
semua ke jalan yang terang dan selalu memberikan semangat dalam melaksanakan setiap tugas
yang menjadi tanggungjawab dalam hidup ini. Kami mohon maaf yang setulus-tulusnya apabila
ada hal-hal yang kurang berkenan dalam pelaksanaan kegiatan seminar nasional ini.

Om Santih, Santih, Santih Om

Hormat Kami
Panitia Seminar Nasional
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Efektivitas Terapi Yoga Asanas Terhadap Penurunan Keluhan Subjektif
Nyeri Punggung Bawah Pada Ibu-lbu PKK Di Desa Tengkudak Kecamatan
Penebel Kabupaten Tabanan

Komang Wahyu Aristyal, Dr.Drs. | Wayan Nerta, I\/I.Forz, Ni Wayan YusiArmini, S.Pd, M.Pd’
L23Universitas Hindu Negeri | Gusti Bagus Sugriwa Denpasar
e-mail: wahyuaristya99@gmail.com?!, wayannertal0@gmail.com? yusi.arminil4@gmail.com?

ABSTRAK

Yoga merupakan salah satu upaya yang bisa dilakukan untuk mencapai kebahagian dan
kesehatan lahir dan batin. Kesehatan merupakan hal yang sangat penting dan mendasar bagi semua
orang. Bagi orang yang tubuhnya sudah mengalami sakit akan melakukan berbagai macam
pengobatan, salah satunya adalah dengan melakukan terapi yang merupakan bagian dari
pengobatan alternatif. Terapi yoga asanas merupakan salah satu terapi yang kini mulai menjadi
pilihan masyarakat untuk mnegatasi penyakit yang diderita. Terapi yoga asanas terfokus pada
kekuatan, fleksibelitas dan pernapasan untuk meningkatkan kesehatan fisik, mental, postur
gerakan dan pernapasan. Penelitian ini dilakukan untuk memecahkan rumusan masalah sebagai
berikut, apakah terapi yoga asanas efektif dalam menurunkan keluhan subjektif nyeri punggung
bawah pada Ibu-Ibu PKK?. Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan menggunakan
penelitian pre-eksperimental, design one group pretest-posttest. Data yang dikumpulkan pada
tahap ini adalah penurunan keluhan subjektif nyeri punggung bawah sebelum dan sesudah
diberikan intervensi. Pada penelitian ini, digunakan lembar observasi dan Oswestry Low Back Pain
Disability Quisionnare. Berdasarkan hasil uji wilcoxon didapatkan hasil yang probabilitas
kumulatif Z adalah -5.983 dan nilai Asymp.Sig. (2-tailed) 0.001 yang berarti lebih kecil dari
0.05 maka dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan Ho ditolak yang berarti bahwa terapi yoga
asanas efektif terhadap penurunan keluhan subjektif nyeripunggung bawah.

Kata Kunci: terapi yoga asanas; keluhan subjektif nyeri punggung bawah.
ABSTRACT

Yoga is one of the efforts that can be done to achieve happiness and birth and mental health.
Health is very important and fundamental for everyone. For people whose bodies have experienced
pain will do various kinds of treatment, one of which is by doing therapy that is part of alternative
medicine. Asanas yoga therapy is one of the therapies that is now starting to become the choice of the
community to treat the disease suffered. Yoga asanas therapy focuses on strength, flexibility and
breathing to improve physical, mental, posture movement and breathing. This study was conducted to
solve the following problem formulation, is yoga asanas therapy effective in lowering the subjective
complaints of low back pain in PKK Mothers? This type of research is quantitative research using pre-
experimental research, design one group pretest-posttest. The data collected at this stage is a decrease
in subjective complaints of lower back pain before and after the intervention. In this study, observation
sheets and Oswestry Low Back Pain Disability Quisionnare were used. Based on the results of the
wilcoxon test obtained a result whose cumulative probability of Z is -5,983 and the value of Asymp.Sig.
(2-tailed) 0.001 which means smaller than 0.05 it can then be concluded that Ha was accepted and Ho
was rejected which means that yoga asanas therapy is effective against a decrease in subjective
complaints of lower back pain.

Keywords: yoga asanas therapy; subjective complaints of lower back pain.
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. PENDAHULUAN

Dalam ajaran agama Hindu, untuk mencapai kebahagiaan dan kesehatan dapat dicapai
melalui sebuah gerakan yaitu terapi yoga asanas. Yoga merupakan salah satu upaya yang bisa
dilakukan untuk mencapai kebahagian dan kesehatan lahir dan batin. Yoga merupakan bagian
dari salah satu sistem filsafat Hindu yang kini berkembang menjadi lifestyle masyarakat luas.
Dengan dijadikannya yoga sebagai gaya hidup, maka seseorang yang menjalani hal tersebut akan

merasakan tubuhnya menjadi lebih sehat dan Bahagia (Utama, 2018).

Terapi yoga asanas adalah salah satu olahraga yang sangat baik untuk kesehatan karena
dalam terapi yoga asanas menggunakan aktivitas olah tubuh, pikiran dan jiwa dengan
memadukan pernapasan di dalamnya (Sindhu, 2014). Beberapa penelitian menunjukkan bahwa
yoga sangat efektif untuk menangani nyeri punggung bawah. Dalam penelitian Christopher
Lampah dkk, 2019. Yoga memiliki banyak keunggulan dibandikan dengan olahraga lainnya.
Efek dari berlatih yoga banyak berpengaruh pada organ fisiologi, bersifat anabolik yang artinya
gerakan seimbang dengan pernapasan, bersifat subjektif yang membuat pelaku yoga menjadi
lebih menguasai diri, tenang dan pikirannya lebih jernih.

Berlatih yoga merupakan salah satu solusi yang bermanfaat mengurangi ketidaknyamanan
seperti nyeri punggung bawah yang terjadi. Dengan rangkaian yoga asanas untuk nyeri
punggung bawah dapat membantu membentuk struktur tubuh yang baik sehingga dapat
mengatasi masalah nyeri yang terjadi. Semakin lama, masyarakat kian melupakan bagaimana
pentingnya untuk menjaga kesehatan sehingga berbagai penyakit muncul yang mengakibatkan
seseorangharus berobat ke tempat pelayanan kesehatan seperti rumah sakit, klinik, ataupun
tempat pelayanan kesehatan lainnya.

Dari data lapangan yang didapatkan, 20% dari keseluruhan lbu-lbu PKKmengeluhkan
mengenai nyeri punggung bawah. Semakin bertambahnya umur, tubuh tidak akan sekuat saat
masih muda. Seiring berjalannya waktu, tubuh akan melemah dan tidak disarankan untuk
melakukan pekerjaan yang berat. Pada survei yang dilakukan oleh Jack Duckett (2016), 57%
wanita mengalami nyeri punggung. Hal ini karena wanita memiliki tanggung jawab yang lebih
besar sehingga wanita rentan mengalami nyeri punggung. Belum lagi akibat dari nyeri haid dan
kehamilan. Berdasarkan uraian di atas maka perlu dilakukan penelitian tentang Efektivitas
Terapi Yoga Asanas terhadap Penurunan Keluhan Subjektif NyeriPunggung Bawah pada Ibu-
Ibu PKK di Desa Tengkudak, Kecamatan Penebel, Kabupaten Tabanan.
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Il. METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan one group pre-post test design.
Sampel adalah 48 orang yang telah memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi, dimana jumlah sampel
dihitung menggunakan teknik purposive sampling.Metode pengumpulan data yang digunakan
yaitu observasi, wawancara, dan kuesioner (Oswestry Low Back Pain disability questionnaire).
Data yang telah terkumpul dianalisis menggunakan aplikasi SPSS versi 28 for windows dengan

uji statistik yaitu uji Wilcoxon.

I11. PEMBAHASAN HASIL PENELITIAN

Yoga merupakan penyatuan dari jiwa spiritual dengan jiwa atau pembatasan pikiran yang
selalu bergerak dalam menjalankan aktivitas atau latihan fisik untuk meraih kesehatan jasmani dan
rohani (Sindhu, 2014). Latihan yoga dapat meningkatkan daya tahan otot ekstensor punggung
bawah secara sangat bermakna. Hal ini karena posisi yoga tentu mengaktifkan otot-otot ekstensor
punggung bawah (Christopher Lampah dkk, 2019). Otot-otot didaerah punggung akan
berkontribusi dalam mempertahankan postur tubuh agar tetap normal, utamanya saat beraktivitas
yang menimbulkan beban berlebihan pada otot-otot punggung bawah.

Terapi yoga asanas yang diberikan kepada Ibu-lbu PKK di Desa Tengkudak adalah terapi
yoga asanas untuk menurunkan keluhan subjektif nyeri punggung bawah. Pola hidup dan aktivitas
sehari-hari menyebabkan terjadinya keluhan nyeripunggung bawah dan dapat meningkatkan risiko
apabila tidak segera ditangani. Posisi kerja dengan membungkuk, duduk, dan berdiri terlalu lama
dapat menyebabkan peningkatkan nyeri pada punggung bawah (Rahmawati, 2018). Dalam
penelitian yang dilakukan oleh Paul dan Edzard (2011) menyebutkan bahwa yoga is more effective
than conventional theraupic exercise or a self-book for patients with chronic LBP and suggested
that yoga was more effective than a self-care book for improving function and reducing chronic
LBP.

Hasil evaluasi asanas yang diberikan setelah beberapa kali latihan menunjukkan hasil bahwa
gerakan-gerakan yang diberikan menunjukkan bahwa seluruh asanas mudah, aman, dan nyaman
untuk dilakukan oleh partisipan. Sehingga, tentu membuat para partisipan melakukan gerakan
sesuai kemampuan tanpa adanya paksaan dan partisipan mampu merasakan bagaimana respon
tubuh saat bergerak. Hasil tersebut memberi arti bahwa adanya perubahan keluhan subjektif nyeri
punggung bawah pada partisipan sesudah diberikan perlakuanterapi yoga asanas. Hasil penelitian
Christoper Lampah et al (2019) menyebutkan bahwa latihan yoga merupakan metode potensial
untuk menangani nyeripunggung bawah. Dalam penelitian tersebut menunjukkan bahwa yoga

sangat mempengaruhi daya tahan otot ekstensor punggung bawah dan fungsional pada nyeri
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punggung bawah.

Yoga asanas memiliki sesi relaksasi untuk para partisipan setelah melakukan latihan. Chaplin
(2005) dalam Sagala (2013) menyebut relaksasi adalah kembalinya otot dalam keadaan istirahat
setelah mengalami peregangan sedangkan terapi relaksasi adalah suatu bentuk terapi dengan
menekankan suatu usaha atau mengajarkan pasien bagaimana cara beristirahat dan santai dengan
asumsi bahwa istirahatnya otot-otot dapat membantu mengurangi tegangan psikologis. Sejak para
Ibu-lbu PKK mengikuti terapi yoga asanas sebanyak 6 kali,para responden mulai merasakan
adanya perubahan saat melakukan aktivitas.Dimana aktivitas dapat dilakukan dengan nyaman
kembali dan pada malam hari dapat cepat tidur dan lebih nyenyak. Hal ini terjadi karena Ibu-Ibu
PKK merasa jauh lebih tenang dan rileks. Yoga asanas dapat membuat hormon dalam tubuh
menjadi seimbang, semua ketegangan-ketegangan otot mampu dikendurkan, sehingga rasa tenang
dapat dirasakan oleh Ibu-lbu PKK.

Terapi yoga asanas pada individu yang mengalami nyeri punggung bawah dapat dilakukan
dengan latihan pada punggung bagian bawah, Adapun gerakan asanas yang diberikan dalam terapi
yoga asanas sebagai berikut:

1. Tadasana (Sikap Pohon Palem)

Dalam Sarasvati, 2002: 114-115, manfaat dari gerakan ini untuk melatih atau meningkatkan
pertumbuhan tulang punggung yang baik serta membersihkan sumbatan saraf-saraf tulang
belakang pada persendian yang muncul dari tulang belakang. Selain itu, tadasana juga mampu
memperkuat otot-otot perut dan merenggangkan usus.

2. Trikonasana (sikap segitiga)
Manfaat dari posisi trikonasana adalah untuk menguatkan otot-otot belakang dan bahu, serta
menguatkan dada dan leher (Sarasvati, 2002: 124- 125)

3. Parvatasana
Manfaat parvatasana adalah untuk menguatkan otot-otot pada keduatangan dan kaki,
melenturkan tulang belakang dan menyelaraskan urat saraf tulang belakang dan memberikan
saraf-saraf tersebut aliran darah yang segar (Saravasti, 2002: 138)

4. Marjariasana (sikap kucing)

Manfaat dari gerakan ini yaitu membuat lehr, bahu dan tulang belakang lentur, serta

menyeimbangkan system reproduksi pada wanita (Sarasvati, 2002: 95).
5. Parivrtti Janu Sirsasana

Manfaat dari gerakan ini adalah mengendorkan persendian tulanng paha,menghilangkan lemak
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secara efektif, menyelaraskan organ panggul, dan memperlancar aliran darah pada tulang
belakang (Sarasvati, 2012).

6. Ardha Matsyendrasana

Manfaat dari gerakan ini adalah untuk membantu mengurangi sakit pinggan dan rematik
otot. Menyelaraskan saraf yang muncul didaerah punggung (Sarasvati, 2002: 210-211)

7. Bhujangasana
Gerakan ini bermanfaat untuk menempatkan kembali salah urat, menghilangkan sakit
punggung dan menjaga tulang belakang (Sarasvati, 2002: 167).

8. Savasana

Savasana/rileksasi dilakukan saat semua asanas telah selesai dilakukan yang berguna untuk

mengendorkan system psikofisiologi.

Karakteristik responden digunakan untuk mengetahui keragaman berdasarkanjenis kelamin,
usia, pekerjaan dan indeks disablitas nyeri. Hal tersebut mampu memberikan gambaran yang
cukup jelas mengenai kondisi responden dan kaitannya dengan masalah dan tujuan penelitian ini.
1. Usia

Tabel 3.1
Responden Berdasarkan Usia
Frequency Percent

20-29 tahun 9 18.8
30-39 tahun 10 20.8
40-49 tahun 22 45.8
50-59 tahun 7 14.6
Total 48 100.0

Berdasarkan karakteristik umur responden di atas didapatkan bahwaresponden dalam

penelitian memiliki usia dengan rentang 20-59 tahun.

2. Indeks Disabilitas Nyeri Sebelum Intervensi

Tabel 3.2
Keragaman Beradasarkan Indeks DisablitasNyeri Sebelum Intervensi
Frequency Percent
Minimal Disability 18 37.5
Moderate Disability 30 62.5
Total 48 100.0

Berdasarkan karakteristik indeks disabilitas nyeri responden pada tabel 2 di atas didapatkan
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bahwa terdapat 2 kategori indeksi disabilitas nyeri sebelum intervensi yaitu Minimal Disability

dan Moderate Disability

3. Analisis Sebelum dan Sesudah Intervensi

D

' I I I B. = ] I I I [ _ m I I I [ |
- I I I O —- I I I I I I
== - - m . _

Keterangan:
Warna Biru  : sebelum intervensi
Warna Oranye: sesudah intervensi
— |
Gambar 3.1

Data Sebelum dan Sesudah Intervensi

Dari hasil analisis di atas didapatkan bahwa dari pengisian lembar kuesioner terdapat 10
kategori. Dimana hasil yang didapat sebelum dan sesudah intervensi menunjukkan adanya

perubahan tingkat nyeri yang dilakukan pada aktivitas tersebut di atas.

4. Analisis Univariat

Tabel 3.3
Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Karakteristik pada Ibu-1buPKK di Desa
Tengkudak, Kecamatan Penebel, Kabupaten Tabanan.

Frekuensi % Mean Median Modus
Jenis kelaminPerempuan
48 100% - - -

Usia

- 20-29tahun 9 18.8%

- 30-39tahun 10 20.8% 2.56 3.00 3.00

- 40-49tahun 22 45.8%

- 50-59tahun 7 14.6%
Jumlah 48 100%
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Indeks Disabilitas

Pre-test:
Minimal Disability 18 37.5%
1.63 2.00 2.00

Moderate disability 30 62.5%
Jumlah 48 100%
Post-test:

Frekuensi % Mean Median Modus
- Minimal disability 48 100%  1.00 1.00 1.00
Jumlah 48 100%

Hasil penelitian menunjukkan bahwa jumlah responden seluruhnya adalah 48 orang.
Berdasarkan usia lebih banyak (45.8%) responden berusia 40.49 tahun dengan nilai mean sebesar
2.56, median sebesar 3.00 dan modus sebesar 3.00. Berdasarkan keluhan subjektif nyeri punggung
bawah sebelum intervensi lebih banyak (62.5%) responden mengalami moderate disability dengan
nilai meansebesar 1.67, median sebesar 2.00 dan modus sebesar 2.00. Sedangkan untuk hasil
setelah intervensi responden mengalami minimal disability sebesar 100%, dengan nilai mean

sebesar 1.00, median sebesar 1.00, modus sebesar 1.00.

5. Analisis Bivariat

Tabel 4
Analisis Responden Berdasarkan Keluhan Subjektif Nyeri Punggung BawahSebelum Dan
Sesudah Diberikan Terapi Yoga Asanas

N Mean Rank  Sum of Ranks
pretest - Negative Ranks 0a .00 .00
posttest — 5
Positive Ranks 47 24.00 1128.00
Ties 1€
Total 48

a. pretest < posttest
b. pretest > posttest
C. pretest = posttest

Dari tabel hasil analisis di atas menunjukkan bahwa nilai negative rankssebesar 0, yang berarti
tidak adanya peningkatan nyeri punggung bawah. Sedangkan, terdapat penurunan keluhan
subjektif nyeri punggung bawah setelah mengikuti latihan yoga asanas, dimana nilai pretest lebih
besar dibanding nilai posttest yaitu sebesar 47. Dalam hasil analisis ini juga didapatkan nilai

pretest dan post test sama sebesar 1.
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Tabel 5

Test Statistik@
pretest - posttest
Z -5.983P
Asymp. Sig. (2-tailed) <.001
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on negative ranks.

Berdasarkan hasil tabel di atas didapatkan hasil yang probabilitas kumulatif Zadalah -5.983
dan nilai Asymp.Sig. (2-tailed) <0.001 yang berarti lebih kecil dari
0.05 maka dapat disimpulkan bahwa Ha diterima dan Ho ditolak. Hal ini berarti terdapat perbedaan
keluhan subjektif nyeri punggung bawah sebelum dan sesudahdiberikan latihan dengan kata
lain latihan terapi yoga asanas efektif dalam penurunan keluhan subjektif nyeri punggung

bawah.

Hasil analisis dengan menggunakan uji Wilcoxon menunjukkan pada post perlakuan, terapi
yoga asanas dapat meningkatkan fleksibelitas tulang belakang, memperlancar aliran darah, dan
meningkatkan kekebalan tubuh. Sehingga, perlakuan terapi yoga asanas yang diberikan kepada
Ibu-lbu PKK dengan keluhansubjektif nyeri punggung bawah di Desa Tengkudak, Kecamatan
Penebel, Kabupaten Tabanan terlihat efektif untuk menurunkan keluhan subjektif nyeri punggung
bawah. Hasil penelitian ini sejalan dengan hasil penelitian Paul dan Edzard (2011) yang
menyatakan bahwa yoga efektif untuk mengatasi nyeri punggung bawah dan lebih disarankan

untuk dilakukan dibandingkan denganterapi yang lainnya.

IV. PENUTUP

Terapi yoga asanas yang diberikan kepada Ibu-lbu PKK di Desa Tengkudak adalah terapi
yoga asanas untuk menurunkan keluhan subjektif nyeri punggung bawah. Dalam penelitian
tersebut menunjukkan bahwa yoga sangat mempengaruhi daya tahan otot ekstensor punggung
bawah dan fungsional pada nyeri punggung bawah.

Berdasarkan karakteristik indeks disabilitas nyeri responden dimana hasil yang didapat
sebelum dan sesudah intervensi menunjukkan adanya perubahan tingkat nyeri yang dilakukan
pada aktivitas tersebut di atas. Sehingga, perlakuan terapi yoga asanas yang diberikan kepada Ibu-
Ibu PKK dengan keluhan subjektif nyeri punggung bawah di Desa Tengkudak, Kecamatan

Penebel, Kabupaten Tabanan efektif untuk menurunkan keluhan subjektif nyeri punggung bawah.
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