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ABSTRAK  
 
Pendahuluan : Low Back Pain (LBP) merupakan salah satu bentuk gangguan pada struktur 
otot punggung umumnya terjadi karena trauma. LBP dapat mengakibatkan nyeri, spasme otot 
dan imbalance muscle, sehingga stabilitas otot perut dan punggung bawah mengalami 
penurunan, mobilitas lumbal terbatas, mengakibatkan penurunan aktivitas fungsional. Tujuan 
: Untuk mengetahui pengaruh intervensi Diaphragmatic Breathing Exercise terhadap 
Gangguan Gerak dan Fungsi Sendi Lumbal pada Kondisi Non-Specific Low Back Pain. 
Metode: Penelitian ini  menggunakan pendekatan kuantitatif, metode yang  digunakan dalam 
penelitian ini adalah quasi eksperimen dengan jenis one - group pre test design. Waktu 
penelitian dilaksanakan  dari bulan Desember  2023-Juni 2024. Pengumpulan data dilakukan 
dengan kuisioner Oswestry Disability Index (ODI). Jumlah sampel pada penelian ini sebanyak 
17 responden dengan menggunakan Teknik purposive sampling. Hasil: Pada pengujian 
hipotesis, didapatkan nilai p = 0,040 (p < 0,05), yang berarti Ho diterima dan bermakna bahwa 
terdapat pengaruh intervensi Diaphragmatic Breathing Exercise terhadap Gangguan Gerak 
dan Fungsi Sendi Lumbal pada Kondisi Non-Specific Low Back Pain. Diskusi: Intervensi 
fisioterapi Diaphragmatic Breathing Exercise dapat dilakukan dengan cara yang mudah, waktu 
yang singkat dan memberikan efek yang baik terhadap gangguan gerak dan fungsi lumbal 
pada kondisi Non-Specific Low Back Pain.  
 
Kata Kunci: Non-Specific Low Back Pain, Diaphragmatic Breathing Exercise. 
 
ABSTRACT  
 
Introduction: Low Back Pain (LBP) is a form of disorder in the structure of the back muscles 
that generally occurs due to trauma. LBP can cause pain, muscle spasms, and muscle 
imbalances so that the stability of the abdominal and lower back muscles decreases, and 
lumbar mobility is limited, resulting in a decrease in functional activity. Purpose: To determine 
the effect of Diaphragmatic Breathing Exercise intervention on Lumbar Joint Movement and 
Function Disorders in Non-Specific Low Back Pain Conditions. Methods: This study uses a 
quantitative approach, the method used in this study is a quasi-experiment with a one-group 
pre-test design. The research period was carried out from December 2023 to June 2024. Data 
collection was carried out using the Oswestry Disability Index (ODI) questionnaire. The number 
of samples in this study was 17 respondents using the purposive sampling technique. Results: 
In the hypothesis test, the value of p = 0.040 (p < 0.05) was obtained, which means that Ho is 
accepted and that there is an effect of Diaphragmatic Breathing Exercise intervention on 
Lumbar Joint Movement and Function Disorders in Non-Specific Low Back Pain Conditions. 
Discussion: Diaphragmatic Breathing Exercise physiotherapy intervention can be done in an 
easy, short time and has a good effect on impaired movement and lumbar function in Non-
Specific Low Back Pain.  
 
Keywords: Non-Specific Low Back Pain, Diaphragmatic Breathing Exercise. 
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PENDAHULUAN  
Low Back Pain (LBP) terdiri dari dua 

kategori yaitu LBP spesifik dan LBP non 
spesifik. LBP non spesifik merupakan 
keluhan muskuloskeletal yang sering 
menyebabkan nyeri gerak dan hipomobile 
pada segmen lumbal. Sumber nyeri 
umumnya berasal dari facet joint dan otot, 
sehingga menimbulkan nyeri saat terjadi 
penekanan pada facet joint terhadap 
pergerakan tulang belakang (ekstensi dan 
fleksi). 

Non-Specific Low Back Pain 
(NSLBP) adalah kondisi nyeri punggung 
bawah yang tidak dapat diatribusikan 
secara spesifik pada patologi tertentu 
seperti fraktur, tumor, atau infeksi. Kondisi 
ini sangat umum dan menjadi salah satu 
penyebab utama disabilitas di seluruh 
dunia. Salah satu faktor utama NSLBP 
adalah gangguan postur tubuh, disfungsi 
otot, dan kurangnya kontrol stabilisasi di 
area lumbal (Nugraha et al., 2022).  

Latihan diaphragmatic breathing, 
atau pernapasan diafragma, telah dikenal 
sebagai intervensi efektif untuk 
meningkatkan kontrol postur dan stabilisasi 
otot inti (core muscle). Latihan ini tidak 
hanya mengoptimalkan penggunaan 
diafragma sebagai otot utama pernapasan, 
tetapi juga membantu mengurangi 
ketegangan otot punggung, meningkatkan 
mobilitas sendi, dan memperbaiki fungsi 
tubuh secara keseluruhan pada pasien 
dengan NSLBP (Marufah et al., 2022).  

Studi terbaru menunjukkan bahwa 
pendekatan yang mengintegrasikan latihan 
stabilisasi, seperti diaphragmatic breathing 
exercise, dapat mengurangi nyeri dan 
meningkatkan fungsi sendi lumbal. Latihan 
ini bekerja dengan cara mengatur kembali 
pola pernapasan, yang sering terganggu 
akibat nyeri kronis, serta meningkatkan 
kontrol motorik dan kemampuan fungsional 
pasien (Nugraha et al., 2022). 

Dalam konteks rehabilitasi, 
penerapan teknik ini dapat digunakan 
bersama intervensi lainnya, seperti 
peregangan dan mobilisasi sendi, untuk 
memberikan manfaat jangka panjang. 
Penelitian menunjukkan bahwa kombinasi 
latihan ini efektif dalam mengurangi nyeri 
dan disabilitas, sekaligus meningkatkan 
kualitas hidup pasien. 

Penerapan latihan pernapasan 

diafragma sangat relevan dalam terapi 
NSLBP, terutama untuk mengatasi 
gangguan pergerakan dan stabilisasi 
lumbal. Hal ini mendukung perlunya 
pendekatan multifaktor untuk mencapai 
hasil optimal dalam manajemen nyeri 
punggung bawah. 

Pernapasan adalah kebutuhan 
mutlak manusia. Dalam kasus darurat, 
pernapasan adalah hal terpenting yang 
harus dievaluasi (udara, napas, sirkulasi). 
Meskipun manusia bernapas setiap hari 
secara teratur, ternyata pernapasan belum 
tentu efektif. Secara umum, manusia 
bernapas 12-20 kali per menit pada orang 
dewasa berusia 19-59 tahun Salah satu 
indikator pernapasan yang efektif adalah 
relatif sedikit energi yang dikeluarkan. 
Latihan pernapasan mampu meningkatkan 
kekuatan otot pernapasan, latihan 
pernapasan melatih pernapasan yang baik 
dan benar, melatih ekspektorasi yang 
efektif. 

Diaphragmatic Breathing (DB) adalah 
salah satu jenis pernapasan yang efektif. 
Selama inhalasi, diafragma berkontraksi, 
sehingga paru-paru dapat mengembang ke 
ruang ekstra dan membiarkan udara masuk 
sebanyak yang dibutuhkan. Ini 
merangsang pernapasan dalam dan 
memperluas paru-paru ke dalam diafragma 
daripada menggunakan perut atau tulang 
rusuk. Teknik DB khusus pada laju napas 
sedang menggunakan proses seperti 
menghitung napas sambil meningkatkan 
perut dan menghirup dalam-dalam melalui 
hidung, berhenti sejenak, diikuti dengan 
kontraksi perut dan menghembuskan 
napas perlahan dan sepenuhnya melalui 
mulut. Teknik ini termasuk 
mengembangkan pola inhalasi dan 
pernafasan untuk menurunkan laju 
pernapasan. DB tidak memerlukan 
peralatan khusus, mudah dipraktikkan, dan 
menghemat biaya (Marufah et al., 2022). 

Angka kejadian LBP di dunia sangat 
bervariasi dengan angka 15-45%. 
Sedangkan di Indonesia berdasarkan 
Riskesdas (Riset Kesehatan Dasar), tahun 
2018 angka kejadian LBP sebesar 
sebanyak 11, 9 % dan dilihat dari diagnosis 
atau gejala ialah 24,7 %. jumlah penderita 
di Indonesia belum diketahui dengan pasti, 
jika diperkirakan antara 7,6 % sampai 37 % 
(Fauziah et al., 2023). Sekitar 60-70% 
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merupakan LBP non spesifik (Perdana 
Putra et al., 2022). 

Fisioterapi adalah bentuk pelayanan 
kesehatan yang ditujukan kepada individu 
dan/atau kelompok untuk 
mengembangkan, memelihara dan 
memulihkan gerak dan fungsi tubuh 
sepanjang rentang kehidupan dengan 
menggunakan penanganan secara 
manual, peningkatan gerak, peralatan 
(fisik, elektroterapeutis dan mekanis) 
pelatihan fungsi, dan komunikasi . Pada 
kasus LBP non spesifik dapat diberikan 
fisioterapi antara lain Breathing exercise 
dengan metode diaphragmatic breathing 
exercise. Diaphragmatic breathing exercise 
merupakan salah satu terapi yang dapat 
dilakukan untuk mengurangi nyeri, efek 
pemberian diaphragmatic breathing 
exercise dapat meningkatkan stabilitas 
trunk dan mengurangi nyeri pada pasien 
LBP (Kusuma Hartono, 2022). 

Berdasarkan uraian di atas, penulis 
tertarik mengangkat Laporan Tugas Akhir  
dengan judul “Penerapan Diaphragmatic 
Breathing Exercise Terhadap Gangguan 
Gerak dan Fungsi Sendi Lumbal Pada 
Kondisi Non- Specific Low Back Pain.” 

 
BAHAN DAN METODE  

Penelitian ini  menggunakan 
pendekatan kuantitatif, metode yang  
digunakan dalam penelitian ini adalah 
quasi eksperimen dengan jenis one - group 
pre test design. Tempat penelitian di RS 
Pusri Medika Palembang. Waktu penelitian 
dilaksanakan  dari bulan Desember  2023-
Juni 2024. Variabel dalam penelitian ini 
terdiri dari variabel terikat dalam penelitian 
ini adalah Breathing exercise sedangkan 
variabel bebas dalam penelitian ini adalah 
Oswestry Disability Index. Populasi dalam 
penelitian ini adalah pasien di RS Pusri 
Medika. Sampel penelitian ini adalah 
pasien didiagnosis positif NSLBP yang 
memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. 
Dimana kriteria inklusi adalah pasien 
bersedia menjadi responden, pasien positif 
pada pemeriksaan NSLBP, tidak memiliki 
anatomical impairment selain NSLBP, tidak 
sedang mengkonsumsi obat Pereda nyeri 
atau analgesik. Kriteria eksklusi pada 
penelitian ini adalah pasien dengan 
patologi pada HNP, spondyloarthrosis 
lumbal, spondylolisthesis dan gangguan 

lain pada lumbal selain NSLBP. Teknik 
pengambilan sampel yang digunakan 
dalam penelitian ini adalah purposive 
sampling. Purposive Sampling adalah 
teknik untuk menentukan sampel dari 
populasi dengan pertimbangan tertentu. Uji 
statistik yang digunakan yaitu t-test.  
 
HASIL  
1. Uji Normalitas 

Uji normalitas ini bertujuan untuk 
mengetahui apakah sampel berasal dari 
populasi yang berdistribusi normal atau 
tidak. Karena jumlah sampel yang 
digunakan pada penelitian ini berjumlah 17 
orang (kurang dari 30 orang), maka uji 
normalitas distribusi data dilakukan dengan 
menggunakan Saphiro Wilk Test. Jika p < 
0,05 maka data tidak berdistribusi normal, 
jika p > 0,05 maka data berdistibusi normal.  

 
Tabel 1  
Hasil Uji Normalitas 

 
 

Berdasarkan tabel hasil pengujian 
normalitas menggunakan Saphiro Wilk 
Test di atas, dapat dilihat bahwa hasil uji 
normalitas pada kelompok perlakuan dan 
selisih pre-post data berdistribusi normal. 
Dengan demikian ditetapkan bahwa: Uji 
Hipotesis menggunakan Paired-Samples t 
Test. 

 
2. Uji Homogenitas 

Uji homogenitas dilakukan untuk 
mengetahui apakah varian data yang 
diperoleh bersifat homogen atau tidak 
homogen. Dalam hal ini, uji homogenitas 
dilakukan dengan uji Levene’s Test. Jika 
nilai p>0,05 maka dapat dikatakan bahwa 
variasi data bersifat homogen.  

 
Tabel 2 
Hasil Uji Homogenitas 

 
 

Berdasarkan tabel hasil pengujian 
homogenitas dengan Levene’s Test di atas, 
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dapat dilihat bahwa nilai p = 0,649 (p > 
0,05) yang berarti bahwa varian kelompok 
bersifat homogen. 

 
3. Uji Hipotesis 

Uji hipotesis ini bertujuan untuk 
menguji signifikansi dua sampel yang 
saling berpasangan pada pre dan post 
perlakuan. Setelah itu dilakukan 
Independent t-Test yang bertujuan untuk 
mendapatkan ada tidaknya pengaruh 
intervensi Diaphragmatic Breathing 
Exercise terhadap Gangguan Gerak dan 
Fungsi Sendi Lumbal pada Kondisi Non-
Specific Low Back Pain. Pengujian 
hipotesis tersebut dilakukan dengan 
menggunaan perangkat lunak komputer. 
Dalam hal ini, pengujian hipotesis 
digunakan Paired-Samples t Test dengan 
Ho diterima bila p> α (0,05) sedangkan Ho 
ditolak apabila p< α (0,05).  
 
Tabel 3 
Hasil Uji Hipotesis  

 
 

Pada pengujian hipotesis, didapatkan 
nilai p = 0,040 (p < 0,05), yang berarti Ho 
diterima dan bermakna bahwa terdapat 
pengaruh intervensi Diaphragmatic 
Breathing Exercise terhadap Gangguan 
Gerak dan Fungsi Sendi Lumbal pada 
Kondisi Non-Specific Low Back Pain. 

 
PEMBAHASAN  

Peningkatan aktivitas fungsional 
menggunakan ODI didapatkan hasil 
evaluasi  pada T1 sebelum melakukan 
terapi adalah 38% yaitu interpretasi hasil 
masalah  dengan tingkat moderate 
disability atau disabilitas sedang dengan 
permasalahan utama saat tidur, duduk, 
berdiri dan berjalan dalam waktu lama. 
Setelah dilkukan terapi didapatkan 
penurunan tingkat disabilitas pada T5 yaitu 
14% dengan interpretasi hasil di tingkatan 
minimal disability atau disabilitas 
minimal/ringan dengan permasalahan 
pasien masih mengalami sedikit nyeri saat 
malakukan aktivitas duduk, berdiri dan 
berjalan dalam waktu lama, dengan 

berkurangannya rasa nyeri pada punggung 
bawah setelah pasien melakukan 6 kali 
terapi, pasien  lebih nyaman dengan 
aktivitasnya sehari-hari dan lebih 
mengetahui hal-hal yang dapat 
menyebabkan nyeri pada punggung bawah 
dan dapat menghindarinya. 
Peningkatan aktivitas fungsional 
dipengaruhi oleh Diaphragmatic Breathing 
Exercise seperti dalam penelitian Subekti 
(2020), bahwa diafragma breathing jika 
dilakukan dengan benar, efek fisiologis 
awal dari relaksasi akan memberikan 
kenyamanan, mengajarkan relaksasi otot, 
latihan pernapasan yang berulang akan 
melatih diafragma agar berfungsi dengan 
baik. Dikatehui bahwa difragma 
berkontribusi dalam stabilitas tulang 
belakang sehingga dapat menurunkan 
nyeri pinggang. Peneliti  
 
SIMPULAN DAN SARAN  
Simpulan 

Pasien laki-laki dan perempuan yang 
berjumlah 17 orang dengan diagnosa Non-
Specific Low Back Pain yang mempunyai 
problematika fisioterapi gangguan pada 
aktivitas fungsional yang mendapat 
penanganan fisioterapi berupa 
diaphragmatic breathing exercise yang 
dilakukan sebanyak 6 kali terapi. Setelah 
dilakukan 6 kali terapi didapatkan hasil 
evaluasi  pada T1 sebelum melakukan 
terapi adalah 38% yaitu interpretasi hasil 
masalah  dengan tingkat moderate 
disability atau disabilitas sedang dengan 
permasalahan utama saat tidur, duduk, 
berdiri dan berjalan dalam waktu lama. 
Setelah dilkukan terapi didapatkan 
penurunan tingkat disabilitas pada T5 yaitu 
14% dengan interpretasi hasil di tingkatan 
minimal disability atau disabilitas 
minimal/ringan dengan permasalahan 
pasien masih mengalami sedikit nyeri saat 
malakukan aktivitas duduk, berdiri dan 
berjalan dalam waktu lama, dengan 
berkurangannya rasa nyeri pada punggung 
bawah setelah pasien melakukan 6 kali 
terapi, pasien  lebih nyaman dengan 
aktivitasnya sehari-hari dan lebih 
mengetahui hal-hal yang dapat 
menyebabkan nyeri pada punggung bawah 
dan dapat menghindariny. Intervensi 
latihan Diaphragmatic Breathing Exercise 
seperti dalam penelitian (Subekti, 2020) 
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bahwa diafragma breathing jika dilakukan 
dengan benar, efek fisiologis awal dari 
relaksasi akan memberikan kenyamanan 
dan mengajarkan relaksasi pada otot, 
latihan pernapasan yang berulang akan 
melatih diafragma agar berfungsi dengan 
baik, diketahui bahwa difragma 
berkontribusi dalam stabilitas tulang 
belakang sehingga dapat menurunkan 
nyeri pinggang. 

 
Saran 

Mengingat Non-Specific Low Back 
Pain merupakan penyakit yang sering 
terjadi dikarenakan salah satunya adalah 
posisi kerja yang tidak ergonomis dan bisa 
jadi timbulnya spasme pada otot, nyeri dan 
juga keterbatasan gerak, maka hendaknya 
dilakukan penangangan sedini mungkin. 
Saran yang dapat penulis kemukakan 
sesuai dengan kondisi pasien adalah 
sebegai berikut: 
Pasien dianjurkan untuk beristirahat dari 
aktivitas yang berlebihan yang dapat 
memicu timbulnya nyeri pada pinggang, 
seperti duduk, berdiri atau membungkuk 
dalam waktu yang lama, mengangkat 
barang dengan posisi yang salah, dan 
bekerja dalam posisi yang tidak ergonomis. 
Pasien dianjurkan melakukan latihan yang 
telah diajarkan oleh fisioterapis untuk 
dilakukan dirumah. 
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