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Abstrak 

Penuaan menyebabkan terjadinya penurunan fungsi tubuh, terutama pada sistem muskuloskeletal, sehingga lansia 

lebih rentan mengalami nyeri punggung bawah. Kondisi ini menimbulkan keterbatasan gerak, menurunkan 

kemandirian, serta berdampak pada kualitas hidup lansia. Oleh karena itu, diperlukan intervensi yang efektif untuk 

mengurangi nyeri serta meningkatkan kemampuan fungsional, salah satunya melalui pemberian pelvic rocking 

exercise dan mckenzie exercise. Tujuan penelitian ini untuk mengetahui perbedaan pengaruh pelvic rocking 

exercise dan mckenzie exercise terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada lansia. Metode penelitian 

menggunakan desain quasi experimental dengan desain pre and post test two group design. Sampel berjumlah 29 

lansia yang dibagi menjadi dua kelompok perlakuan dengan pertemuan 2 kali perminggu selama 4 minggu. 

Pengukuran nyeri menggunakan visual analog scale (VAS). Analisis data menggunakan uji paired samples t-test 

untuk kelompok I dan II digunakan untuk melihat perubahan sebelum dan sesudah intervensi. Uji independent 

sample t-test digunakan untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara kedua kelompok dengan tingkat signifikasi 

p=0,05. Hasil Penelitian menunjukkan uji paired samples t-test untuk kelompok I dan II dengan hasil p=0,000 

(<0,05) yang dimana setiap perlakuan berpengaruh terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada lansia. Untuk 

perbedaan kelompok perlakuan I dan II menggunakan independent sample t-test dengan nilai p= 0.985 (p >0,05), 

sehingga tidak ada perbedaan pengaruh pelvic rocking exercise dan mckenzie exercise terhadap penurunan nyeri 

punggung bawah pada lansia. Kesimpulannya tidak ada perbedaan pengaruh pelvic rocking exercise dan mckenzie 

exercise terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada lansia di Posyandu Pasekan Kidul. 

Kata kunci: Nyeri Punggung Bawah, Lansia, Pelvic Rocking Exercise, Mckenzie Exercise, Visual Analog Scale 

(VAS) 

Abstract 

Aging leads to a decline in bodily function, particularly in the musculoskeletal system, making older adults more 

susceptible to lower back pain. This condition results in limited mobility, reduced independence, and negatively 

impacts the quality of life of older adults. Therefore, effective interventions are needed to reduce pain and improve 

functional ability, one of which is through the use of pelvic rocking exercises and McKenzie exercises. The 

objective of this study was to determine the difference in the effects of pelvic rocking exercises and McKenzie 

exercises on the reduction of lower back pain in the elderly. The research method employed a quasi-experimental 

design with a two-group pre- and post-test design. The sample consisted of 29 elderly participants divided into 

two treatment groups, meeting twice weekly for 4 weeks. Pain was measured using the visual analog scale (VAS). 

Data analysis used a paired samples t-test for groups I and II to examine changes before and after the intervention. 

An independent samples t-test was used to determine the difference in effects between the two groups with a 

significance level of p=0.05. The results of the study showed that the paired samples t-test for groups I and II 

yielded a p-value of 0.000 (<0.05), indicating that each treatment had an effect on reducing lower back pain in 

the elderly. For the difference between treatment groups I and II, an independent samples t-test was used, yielding 

a p-value of 0.985 (p > 0.05), indicating no significant difference in the effects of pelvic rocking exercises and 

McKenzie exercises on the reduction of lower back pain in the elderly. In conclusion, there was no difference in 

the effects of pelvic rocking exercises and McKenzie exercises on the reduction of lower back pain in the elderly 

at the Pasekan Kidul Community Health Center. 

Keywords: Low Back Pain, Elderly, Pelvic Rocking Execise, Mckenzie Exercise, Visual Analog Scale (VAS) 
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1. PENDAHULUAN 

Penuaan merupakan proses alami yang terjadi pada setiap manusia dan menyebabkan 

penurunan fungsi tubuh secara normal, terutama pada sistem muskuloskeletal [1]. Proses 

tersebut mengakibakan tubuh mengalami penurunan kemampuan dalam mempertahankan 

fungsi fisiologis dan memperbaiki kerusakan pada jaringan, sehingga dapat menurunkan 

kemampuan fungsional lansia dalam melakukan aktivitas sehari-hari. Kondisi ini semakin 

memburuk apabila lansia mengalami nyeri punggung bawah [2]. Nyeri punggung bawah 

merupakan gangguang muskuloskeletal yang yang terjadi akibat dari postur tubuh yang tidak 

ergonomis dan aktivitas fisik yang berlebih. Hal ini ditandai dengan rasa nyeri yang menjalar 

dari area punggung bawah hingga ke kaki [3]. 

Menurut World Health Organization (WHO) tahun 2020 terdapat sekitar 619 juta 

orang diseluruh dunia mengalami nyeri punggung bawah dan diperkirakan akan terus 

meningkat pada tahun 2050 sebesar 843 juta orang. Berdasarkan data dari Global Burden of 

Disease (GBD) tahun 2021, pravelensi nyeri punggung bawah ditemukan pada kelompok usia 

lanjut dan akan terus meningkat seiring bertmabhnya usia [4]. Pravelensi nyeri punggung 

bawah menurut WHO pada usia 60-69 tahun terdapat 6%, 70-79 tahun sebanyak 14-15%, 

dan usia >80 tahun didapatkan 20% [5]. Kementrian Kesehatan Republik Indonesia 

melaporkan bahwa sekitar 40% penduduk berusia 60 tahun keatas mengalami nyeri punggung 

bawah [6]. Hasil studi pendahuluan dilakukan pada tiga posyandu menunjukkan bahwa 

Posyandu Pasekan Kidul memiliki angka kejadian nyeri punggung bawah tertinggi pada 

lansia, yaitu 90%, sehingga dipilih sebagai lokasi penelitian. 

Tingginya pravelensi nyeri punggung bawah pada lansia berdapak langsung pada 

kualitas hidup dan kemandirian fungsional. Nyeri yang berkepanjangan dan sering muncul 

dapat mengganggu aktivitas sehari-hari, menurunkan kualitas hidup, serta meningkatkan 

ketergantungan [2]. Nyeri punggung bawah pada lansia juga dapat menyebabkan terjadinya 

imobilitas, meningkatkan resiko jatuh dan gangguan tidur [7]. Kondisi ini menunjukkan 

bahwa nyeri punggung bawah tidak hanya menjadi masalah muskuloskeletal, tetapi juga 

berpengaruh terhadap penurunan kemandirian lansia. 

Penatalaksanaan pada kasus nyeri punggung bawah dapat membantu memulihkan 

fungsi tubuh dan mengatasi keterbatasan gerak sehingga pasien dapat mampu beraktivitas 

sehari-hari secara mandiri [8]. Terdapat dua metode latihan yang dapat menurunkan nyeri 

pungguung bawah yaitu pelvic rocking exercise dan mckenzie exercise. Kedua Kedua latihan 

ini menggunakan mekanisme yang berbeda untuk mengurangi nyeri dan meningkatkan fungsi 

pada bagian punggung bawah. Pelvic rocking exercise merupakan latihan yang dapat 

membantu mengurangi nyeri punggung bawah yang menjadi masalah umum pada lansia. 

Teknik ini melibatkan goyangan panggul ke depan, belakang, kiri, kanan, dan dapat dilakukan 

dalam posisi berdiri, duduk, atau berbaring. Gerakan ini dapat bermanfaat untuk memperkuat 

otot perut dan punggung bawah. Latihan ini terbukti efektif untuk mengurangi tingkat 

ketidaknyamanan nyeri punggung bawah [9]. Mckenzie exercise adalah salah satu latihan 

punggung yang sederhana, aman dan mudah dilakukan secara mandiri. Latihan ini bertujuan 

untuk meningkatkan kemampuan gerak, menurunkan intensitas nyeri, serta menurunkan 

tingkat disabilitas akibat dari ganggung muskuloskeletal. Selain itu, mckenzie exercise 

berperan penting tidak hanya dalam dalam mengurangi nyeri punggung tetapi juga 

meningkatkan kualitas hidup lansia dengan keluhan nyeri punggung bawah [10]. Berdasarkan 

uraian tersebut, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui perbedaan pengaruh pelvic rocking 

exercise dan mckenzie exercise terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada lansia di 

Posyandu Pasekan Kidul. 
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2. METODE PENELITIAN 

Jenis penelitian menggunakan menggunakan quasi experimental dengan desain pre 

and post test two group design. Penelitian dilaksanakan di Posyandu Pasekan Kidul pada 

bulan Februari sampai Maret 2026. Teknik pengambilan sampel menggunakan purposive 

sampling yang memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi. Penentuan besar sampel pada penelitian 

ini menggunakan rumus Pocock untuk menentukan jumlah sampel pada dua kelompok. 

𝑛 =
(2 𝜎2)

(µ2 −  µ1)2
𝑓(𝛼, 𝛽)  

Keterangan: 

n : Jumlah sampel 

σ : Simpang baku / standar deviasi (SD)  

µ1 : Mean sebelum perlakuan 

µ2 : Mean setelah perlakuaan 

f(α,β)  : Interval kepercayaan (7,9) 

𝑛 =
(2 𝜎2)

(µ2 −  µ1)2
𝑓(𝛼, 𝛽) 

𝑛 =
2 (1.59)2

(3.71 − 5.48)2
7.9 

𝑛 =
2 (2,52)

(−1.77)2
7.9 

𝑛 =
5.05

3.13
7.9 

𝑛 =
39.89

3.13
= 12.74 (dibulatkan 13) 

Berdasarkan hasil perhitungan diperoleh jumlah sampel 13 orang. Untuk 

mengantisipasi dropout maka ditambah 10% dari jumlah sampel yang dihasilkan, sehingga 

didapatkan (13 x 10% = 14,3 dibulatkan menjadi 14). Maka disimpulkan bahwa setiap jumlah 

sampel yang digunakan yaitu minimal 14 orang perkelompok. 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Visual Analog Scale (VAS) 

untuk mengukur intensitas nyeri punggung bawah. Pengukuran dilakukan sebelum perlakuan 

(pre test) dan setelah perlakuan (post test). Data yang diperoleh selanjutnya dianalisis 

menggunakan SPSS for Windows 2022. Uji normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk test 

dan uji homogenitas unutk mengetahui kesamaan variasi data. Uji Paired Sample T-test 

digunakan untuk mengetahui pengaruh masing-masing perlakuan dengan tingkat signifikasi 

p<0,05. Uji Independent Sample T-test digunakan untuk mengetahui perbedaan pengaruh 

antar kedua kelompok perlakuan. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil  

Reponden dalam penelitian ini yaitu lansia yang mengalami nyeri punggung bawah di 

Posyandu Pasekan Kidul yang telah memenuh kriteria inklusi dan ekslusi. Seluruh responden 
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dibagi menjadi dua kelompok perlakuan, yaitu pelvic rocking exercise (kelompok I) dan 

mckenzie exercise (kelompok II). Karakteristik responden pada penelitian ini meliputi usia, 

jenis kelamin, indeks massa tubuh, aktivitas merokok, aktivitas fisik, dan VAS. 

Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Usia 

Karakteristik Kelompok 

Jumlah 

Kelompok I Kelompok II 

N % N % 

60-69 Tahun 10 71.4 10 66.7 

70-79 Tahun 4 28.6 5 33.3 

>80 Tahun 0 0 0 0 

Total 14 100 15 100 

Tabel 1 menunjukkan sebagian besar lansia pada kedua kelompok berada pada rentang 

usia 60-69 tahun, yaitu sebanyak 71,4% pada kelompok I dan 66,7% pada kelompok II. 

Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Karakteristik Kelompok 

Jumlah 

Kelompok I Kelompok II 

N % N % 

Laki-Laki 2 14.3 3 20 

Perempuan 12 85.7 12 80 

Total 14 100 15 100 

Tabel 2 menunjukkan sebagian besar lansia pada kedua kelompok berjenis kelamin 

perempuan, yaitu sebanyak 85,7% pada kelompok I dan 80% pada kelompok II. 

Tabel 3. Distribusi Responden Berdasarkan Indeks Massa Tubuh 

Karakteristik Kelompok 

Jumlah 

Kelompok I Kelompok II 

N % N % 

BB Kurang <18.5 0 0 1 6.7 

Normal 18,5-22,9 5 35.7 4 26.7 

BB lebih 23-24,9 2 14.3 2 13.3 

Obesitas I 25-29,9 7 50 8 53.3 

Total 14 100 15 100 

Berdasarkan tabel 3 menunjukkan bahwa mayoritas responden pada kedua kelompok 

termasuk dalam ketegori obesitas I, yaitu sebanyak 50% pada kelompok I dan 53,3% pada 

kelompok II. 

Tabel 4. Distribusi Responden Berdasarkan Merokok 

Karakteristik Kelompok 

Jumlah 

Kelompok I Kelompok II 

N % N % 

Merokok 2 14.3 1 6.7 

Tidak Merokok 12 85.7 14 93.3 

Total 14 100 15 100 
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 Tabel 4 menunjukkan bahwa sebagian besar responden pada kedua kelompok tidak 

memiliki kebiasaan merokok, yaitu sebesar 85,7% pada kelompok I dan 93,3% pada kelompok 

II. 

Tabel 5. Distribusi Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik (IPAQ) 

Karakteristik Kelompok 

Jumlah 

Kelompok I Kelompok II 

N % N % 

<600 Rendah 3 21.4 3 20 

600-3000 Sedang 11 78.6 12 80 

>3000 Berat 0 0 0 0 

Total 14 100 15 100 

Berdasarkan tabel 5 menunjukkan bahwa mayoritas responden pada kedua kelompok 

berada kategori aktivitas sedang (600-3000), yaitu sebesar 78,6% kelompok I dan 80% 

kelompok II. 

Tabel 6. Distribusi Berdasarkan Pengukuran VAS Kelompok I 

Nilai VAS 
 Kelompok I Kelompok II 

Pre Test (N) Post Test (N) Pre Test (N) Post Test (N) 

Tidak Nyeri 0-4 mm 0 0 1 6.7 

Nyeri Ringan 5-44 mm 5 35.7 4 26.7 

Nyeri Sedang 45-74 mm 2 14.3 2 13.3 

Nyeri Berat 75-100 mm 7 50 8 53.3 

Total 14 100 15 100 

 

Berdasarkan tabel 6 menunjukkan seluruh responden sebelum perlakuan pada kedua 

kelompok berada pada kategori sedang, yaitu sebanyak 14 responden pada kelompok I dan 15 

responden pada kelompok II. Setelah perlakuan, kedua kelompok mengalami penurunan tingkat 

nyeri menjadi kategori ringan, yaitu sebanyak 10 responden pada kelompok I dan 11 responden 

pada kelompok II. Sementara itu, responden pada kedua kelompok masih berada pada kategori 

sedang sebanyak 4 orang. 

Tabel 7. Uji Pengaruh Pelvic Rocking Exercise 

Kelompok Perlakuan N Mean SD 
P (asymp sig 

2-tailed) 

Sebelum Perlakuan 14 57.14 6.949 
0.000 

Setelah Perlakuan 14 39.36 5.995 

 

Berdasarkan tabel 7 hasil pengukuran menggunakan VAS pada kelompok I (pelvic 

rocking exercise) diperoleh nilai rata-rata VAS sebelum perlakuan sebesar 57,14 (SD=6,949) 

dan setelah perlakuan nilai rata-rata VAS menurun sebesar 39,36 (SD=5,995). Hasil analisis 

menunjukkan bahwa nilai p sebesar 0,000 (p<0,05), sehingga didapatkan bahwa pelvic rocking 

exercise berpengaruh terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada lansia. 
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Tabel 8. Uji Pengaruh Mckenzie Exercise 

Kelompok Perlakuan N Mean SD 
P (asymp sig 

2-tailed) 

Sebelum Perlakuan 15 58.00 8.203 
0.000 

Setelah Perlakuan 15 39.40 6.127 

Berdasarkan tabel 8 hasil pengukuran menggunakan VAS pada kelompok I (mckenzie 

exercise) diperoleh nilai rata-rata VAS sebelum perlakuan sebesar 58,00 (SD=8,203) dan 

setelah perlakuan nilai rata-rata VAS menurun sebesar 39,40 (SD=6,127). Hasil analisis 

menunjukkan bahwa nilai p sebesar 0,000 (p<0,05), sehingga didapatkan bahwa mckenzie 

exercise berpengaruh terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada lansia. 

 

Tabel 9. Uji Perbedaan Pengaruh Perlakuan 

Kelompok Perlakuan N Mean SD 
P (asymp sig 

2-tailed) 

Setelah Perlakuan Pelvic Rocking Exercise 14 39.36 5.995 
0.985 

Setelah Perlakuan Mckenzie Exercise 15 39.40 6.127 

Berdasarkan tabel 9 perbedaan pengaruh dari pelvic rocking exercise dan mckenzie 

exercise dari uji independent sample t-test menunjukkan nilai signifikasi 0,985 (p>0,05). Hal 

ini menunjukkan bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh antara pelvic rocking exercise dan 

mckenzie exercise terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada lansia. 

Pembahasan 

Karakteristik Responden 

Usia 

Hasil penelitian menujukkan bahwa sebagian besar responden pada kedua kelompok 

berada pada rentang usia 60-69 tahun, sehingga karakteristik usia antar kelompok bersifat 

homogen. Penelitian ini juga menunjukkan bahwa lansia yang berusia 70-79 tahun cenderung 

memiliki intensitas nyeri yang lebih tinggi dibandingkan usia 60-69 tahun pada kedua 

kelompok perlakuan. Kondisi ini menunjukkan bahwa karakteristik usia pada kedua kelompok 

tidak memiliki adanya perbedaan yang signifikan, sehingga usia dapat dikatakan bahwa tidak 

memengaruhi perbedaan hasil penelitian antar kedua kelompok. 

Secara teori, peningkatan usia merupakan salah satu faktor risiko terjadinya nyeri 

punggung bawah akibat dari proses degeneratif tulang belakang dan jaringan penunjang 

lainnya. Hal ini sejalan dengan penelitian Marpaung et al., (2023) yang menyatakan bahwa 

lansia dengan usia lebih tinggi cenderung memiliki intensitas nyeri punggung bawah yang lebih 

berat dibandingkan lansia muda akibat dari penurunan fungsi dan sistem muskuloskeletal [11]. 

Penelitian ini didukung oleh penelitian Safei et al. (2024) juga menyatakan bahwa nyeri 

punggung bawah semakin meningkat karena adanya proses degenerative pada tulang belakang 

dan jaringan pendukung [12]. 

Jenis Kelamin 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden berjenis kelamin 

perempuan pada kedua kelompok perlakuan, sehingga distribusi jenis kelamin antar kelompok 

bersifat homogen. Penelitian ini juga menunjukkan bahwa perempuan cenderung memiliki 

intensitas nyeri punggung bawah lebih tinggi dibandingkan laki-laki, dimana nilai VAS 

perempuan pada kedua kedua kelompok memiliki rentang nilai VAS yang lebih tinggi. Hasil 

penelitian ini didukung oleh penelitian Safei et al. (2024) yang menyatakan bahwa mayoritas 

lansia dengan nyeri punggung bawah adalah perempuan akibat faktor fisiologis, seperti 
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penurunan kekuatan otot, perubahan hormonal, faktor aktivitas yang memberikan beban 

berulang pada tulang belakang [12] . 

Indeks Massa Tubuh 

Berdasarkan hasil penelitian, mayoritas responden pada kedua kelompok berada pada 

kategori IMT obesitas I sehingga distribusi IMT antar kelompok relatif homogen. Responden 

dengan IMT lebih dari 25 cenderung memiliki intensitas nyeri punggung bawah lebih tinggi 

dibandingkan IMT normal. Hasil ini sejalan dengan penelitian Shitty Ramoana et al. yang 

menyatakan bahwa obesitas lebih dominan pada penderita nyeri punggung bawah. IMT yang 

tinggi dapat meningkatkan beban mekanis pada tulang belakang, khususnya pada daerah 

lumbal, sehingga meningkatkan risiko dan intensitas nyeri punggung bawah pada lansia [13]. 

Aktivitas Merokok 

Berdasarkan hasil penelitian, sebagian besar responden pada kedua kelompok tidak 

memiliki kebiasaan merokok. Responden yang memiliki riwayat merokok cenderung 

menunjukkan intensitas nyeri punggung bawah lebih tinggi dibandingkan responden yang tidak 

merokok. Hasil ini sejalan dengan penelitian Nazaruddin et al. yang menyatakan bahwa 

mayoritas penderita tidak memiliki kebiasaan merokok [14]. Namun, kebiasaan merokok tetap 

dapat berkontribusi terhadap peningkatan nyeri akibat kandungan nikotin yang menyebabkan 

vasokonstriksi sehingga aliran oksigen dan nutrisi ke jaringan tulang belakang berkurang dan 

mempercepat degenerasi diskus intervertebralis [15]. Penelitian Yang et al. juga menyatakan 

merokok berhubungan dengan peningkatan intensitas nyeri punggung bawah akibat 

terganggunya metabolisme jaringan tulang belakang dan percepatan proses degeneratif 

[16] [17] . 

Aktivitas Fisik 

Hasil penelitian menunjukkan sebagian besar responden pada kedua kelompok berada 

pada kategori aktivitas fisik sedang sehingga karakteristik aktivitas fisik antar kelompok relatif 

homogen. Responden dengan aktivitas fisik rendah cenderung memiliki intensitas nyeri 

punggung bawah lebih tinggi dibandingkan aktivitas sedang. Hasil ini sejalan dengan penelitian 

Syafitri et al. yang menyatakan bahwa aktivitas fisik memiliki hubungan dengan keluhan nyeri 

punggung bawah pada lansia, dimana lansia dengan aktivitas fisik rendah cenderung 

mengalami nyeri yang lebih berat dibandingkan lansia aktif [18]. Kurangnya aktivitas fisik 

dapat menyebabkan penurunan kekuatan otot, kekakuan sendi, serta mempercepat proses 

degeneratif, yang pada akhirnya dapat memperburuk kondisi nyeri punggung bawah [19]. 

Visual Analog Scale (VAS) 

Berdasarkan hasil pengukuran menggunakan VAS didapatkan bahwa kedua kelompok 

memiliki tingkat nyeri yang relatif sama. Sebelum pemberian intervensi, seluruh responden 

berada pada kategori nyeri sedang, kemudian setelah intervensi sebagian besar responden 

mengalami penurunan menjadi kategori nyeri ringan. Kondisi ini menunjukkan bahwa kedua 

kelompok memiliki karakteristik tingkat nyeri yang homogen. Visual Analog Scale (VAS) 

merupakan alat ukur subjektif yang digunakan mengetahui tingkat atau skala nyeri yang 

dirasakan oleh individu dan menilai perubahan intensitas nyeri yang dirasakan [20]. Hal ini 

sejalan dengan penelitian Retni et al. (2023) yang menunjukkan bahwa sebagia besar responden 

mengalami penurunan intensitas nyeri dari ketagori sedang menjadi kategori ringan setelah 

diberikan perlakuan [21]. 

Pengaruh Pelvic Rocking Exercise Terhadap Penurunan Nyeri Punggung Bawah Pada 

Lansia 

Berdasarkan hasil analisis data sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok I 

didapatkan bahwa nilai P (asymp sig 2-tailed) sebesar 0,000, yang berarti p<0,05 sehingga 

menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara nilai sebelum dan sesudah 
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intervensi pada kelompok perlakuan. Hal ini menyatakan bahwa pelvic rocking exercise 

berpengaruh terhadap nyeri punggung bawah pada lansia. Hasil ini sejalan dengan penelitian 

Retni et al. (2023) yang menunjukkan bahwa terdapat penurunan nyeri yang signifikan setelah 

diberikan intervensi pada penderita nyeri punggung bawah, dimana sebagian besar responden 

mengalami perubahan nyeri dari kategori sedang menjadi ringan setelah diberikan intervensi 

[21]. 

Secara mekanisme, pelvic rocking exercise dilakukan melalui gerakan ke segala arah 

pada area panggul dan pinggang untuk menurunkan tekanan pada tulag belakang lumbal. 

Penurunan tekanan tersebut menyebabkan otot-otot punggung bawah mengalami peregangan 

yang memicu proses penguluran dan relaksasi, sehingga kekakuan, spasme, dan ketegangan 

otot berkurang. Relaksasi yang terjadi dapat meningkatkan aliran darah dan suplai oksigen pada 

daerah lumbal sehingga membantu proses pemulihan jaringan dan mengurangi nyeri [22]. 

Pengaruh Mckenzie Exercise Terhadap Penurunan Nyeri Punggung Bawah Pada Lansia 

Berdasarkan hasil analisis data sebelum dan sesudah perlakuan pada kelompok II 

menggunakan uji Paired Sample T-Test, diperoleh nilai signifikan p=0,000 (p<0,05). Hasil ini 

menunjukkan bahwa terdapat pengaruh pemberian mckenzie exercise terhadap penurunan nyeri 

punggung bawah pada lansia. Hasil ini sejalan dengan penelitian April et al. yang menunjukkan 

adanya penurunan intensitas nyeri setelah diberikan intervensi dengan hasil p=0,000 (p<0,05) 

[23]. 

Secara mekanisme, mckenzie exercise bekerja berdasarkan prinsip directional 

preference dan centralization, yaitu kondisi dimana gerakan repetitif pada batas akhir, seperti 

pada gerakan ekstensi lumbal yang menyebabkan nyeri yang semula menjalar ke tungkai 

kembali berfokus pada area punggung bawah. Proses ini membantu mengurangi tekanan pada 

diskus, menurunkan iritasi saraf, serta meningkatkan suplai nutrisi pada lumbal sehingga 

inflamasi dapat berkurang [24]. Mckenzie exercise juga membantu meregangkan jaringan yang 

mengalami pemendekan dan menstimulasi aktifitas otot sehingga dapat menurunkan 

ketegangan dan nyeri punggung bawah [25]. 

Perbedaan Pengaruh Pelvic Rocking Exercise dan Mckenzie Exercise Terhadap 

Penurunan Nyeri Punggung Bawah Pada Lansia 

Berdasarkan hasil uji statistik menggunakan uji Independent Sample T-Test 

menunjukkan nilai P (asymp sig 2-tailed) sebesar p=0,985 (p>0,05), sehingga menunjukkan 

bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh antara pelvic rocking exercise dan mckenzie exercise 

terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada lansia di Posyandu Pasekan Kidul. Tidak 

terdapat perbedaan pengaruh perlakuan antar kedua kelompok dalam penelitian ini dapat 

dijelaskan melalui kesamaan karakteristik responden yang relatif homogen. 

Tidak adanya perbedaan pengaruh antar kedua kelompok perlakuan karena memiliki 

mekanisme yang sama. Kedua latihan ini sama-sama melibatkan gerakan aktif pada segmen 

lumbal yang bertujuan untuk meningkatkan mobilitas, mengurangi nyeri, mengurangi 

kekakuan, serta menurunkan spasme otot di sekitar tulang belakang. Selain itu, kedua latihan 

ini sama-sama mengaktivasi otot-otot stabilisator inti (core muscles) yang berperan dalam 

menjaga stabilitas tulang belakang lumbal. Dengan demikian, karena kedua intervensi memiliki 

tujuan, mekanisme, serta efek fisiologis yang serupa dalam menurunkan nyeri punggung 

bawah, maka tidak ditemukan perbedaan pengaruh yang signifikan antara pelvic rocking 

exercise dan mckenzie exercise dalam penelitian ini. 

4. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa pelvic 

rocking exercise dan mckenzie exercise berpengaruh terhadap penurunan nyeri punggung 
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bawah pada lansia di Posyandu Pasekan Kidul. Hasil uji Paired Sample T-test menunjukkan 

nilai p=0,000 (p<0,05) pada masing-masing kelompok perlakuan, sehingga kedua intevensi 

terbukti efektif dalam menurunkan intensitas nyeri punggung bawah pada lansia. Sedangkan, 

hasil uji Independent Sample T-test didapatkan nilai p=0,985 (p>0,05) yang menunjukkan 

bahwa tidak terdapat perbedaan pengaruh pelvic rocking exercise dan mckenzie exercise 

terhadap penurunan nyeri punggung bawah pada lansia di Posyandu Pasekan Kidul. Dengan 

demikian, kedua intervensi dapat digunakan sebagai latihan dalam membantu menurunkan 

nyeri punggung bawah pada lansia. 
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