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Abstract 

 

Low back pain is the most common musculoskeletal disorder experienced by workers, one 

of which is sorting workers. Back exercise is useful for strengthening the abdominal and 

back muscles so that the body is physiologically upright. This study aimed to determine 

the effect of back exercise on complaints of low back pain in TPA Talang Gulo sorting 

workers, in Jambi City. This type of research was a quantitative study with a quasi-

experimental method. The research population was the Talang Gulo landfill sorting 

workers with a sample of 34 people. Data collection used questionnaires and visual 

analogue scale (VAS) pain scale sheets. The results of data analysis used the chi-square 

test to show that there was no relationship between age (p=0.363>0.05), gender 

(p=0.202>0.05), years of service (p=0.1000>0.05), and BMI (p=0.1000>0.05). Then, 

there is a relationship between exercise habits (p= 0.004<0.05), workload (p= 

0.021<0.05), repetition (p =0.029<0.05), and work attitude (p = 0.010<0.05). On 

complaints of low back pain in sorting workers at TPA Talang Gulo. The paired sample 

t-test data analysis shows an effect of back exercise on complaints of low back pain 

(p=0.000 <0.021).There is a relationship between exercise habits, workload, repetition, 

and work attitude with complaints of lower back pain, and back exercise exercises affect 

complaints of low back pain in Talang Gulo TPA Sorting workers.Sorting workers 

exercise at least 3 times a week to reduce complaints of low back pain, apply good work 

attitudes such as not slouching and stretching while working on their hands and waist. 

 

Keywords: Low Back Pain, Back Exercise,  Sorting Workers. 

 

Abstrak 

 

Low back pain adalah gangguan muskuloskeletal yang paling umum dialami oleh pekerja, 

salah satunya pekerja sorting. Back exercise bermanfaat untuk memperkuat otot perut dan 

punggung sehingga tubuh dalam keadaan tegak secara fisiologis. Tujuan penelitian ini 

untuk mengetahui pengaruh back exercise terhadap keluhan low back pain pada pekerja 

sorting TPA Talang Gulo Kota Jambi. Jenis penelitian ini merupakan penelitian 

kuantitatif dengan metode quasi eksperimental. Populasi penelitian yakni pekerja sorting 

TPA Talang Gulo dengan sampel berjumlah 34 orang. Pengumpulan data menggunakan 

kuesioner dan lembar skala nyeri Visual Analogue Scale (VAS). Hasil analisis data 
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menggunakan uji chi square untuk menunjukkan tidak adanya hubungan usia 

(p=0,363>0,05), jenis kelamin (p=0,202>0,05), masa kerja (p=0,1000>0,05), dan IMT 

(p=0,1000>0,05). Kemudian, terdapat hubungan antara kebiasaan olahraga (p= 

0,004<0,05), beban kerja (p= 0,021<0,05), repetisi (p= 0,029<0,05), dan sikap kerja (p = 

0,010<0,05) terhadap keluhan low back pain pada pekerja sorting di TPA Talang Gulo. 

Hasil analisis data uji paired sample t-test untuk menunjukan adanya pengaruh back 

exercise terhadap keluhan low back pain (p=0,000<0,021). Adanya hubungan kebiasaan 

olahraga, beban kerja, repetisi, dan sikap kerja dengan keluhan nyeri punggung bawah 

serta latihan back exercise berpengaruh terhadap keluhan low back pain pada pekerja 

Sorting TPA Talang Gulo. Pekerja sorting melakukan latihan back exercise minimal 3x 

dalam seminggu untuk mengurangi keluhan low back pain, menerapkan sikap kerja yang 

baik seperti tidak membungkuk serta melakukan peregangan disela-sela waktu bekerja 

pada tangan dan pinggang. 

 

Kata Kunci: Low Back Pain, Back Exercise, Pekerja Sorting. 

 

PENDAHULUAN 

 

Low back pain merupakan salah satu penyakit musculoskeletal (MSDs), yang mana 

bagian dari penyakit akibat kerja. Setiap pekerjaan memiliki risiko terhadap keselamatan 

dan kesehatan kerja. Penyakit MSDs adalah salah satu jenis penyakit akibat kerja 

(PAK)(Pratama et al., 2019). MSDs ialah keluhan karena kerusakan pada ligamen, 

tendon, sendi ketika otot menerima beban terus-menerus dalam waktu yang 

lama(Parinduri et al., 2021). Apabila otot menerima beban terus menerus dalam waktu 

yang lama, akan menyebabkan keluhan kerusakan pada sendi, tendon, dan ligamen. 

Bagian otot yang sering dikeluhkan adalah otot rangka yang meliputi otot leher, bahu, 

lengan, tangan, jari, punggung, pinggang dan otot-otot bagian bawah. Diantara keluhan 

sistem muskuloskeletal tersebut, yang banyak dialami oleh pekerja ialah nyeri otot pada 

punggung bawah (low back pain)(Tarwaka, 2015). 

LBP ialah keluhan rasa nyeri yang dirasakan pada bagian punggung bawah yang 

sumbernya dari tulang belakang daerah spinal, otot, saraf dan struktur lain 

disekitarnya(Ones et al., 2021). Low back pain disebabkan adanya peregangan otot 

maupun pergerakan yang kurang pada tulang belakang sehingga menyebabkan otot-otot 

punggung menjadi lemah bahkan sampai mengalami ketegangan(Harwanti et al., 2019; 

Saputra, 2020). Faktor-faktor yang berkaitan dengan LBP seperti faktor usia, jenis 

kelamin, Indeks Massa Tubuh (IMT), sikap kerja, lama kerja, masa kerja, repitisi, beban 

kerja, kebiasaan olahraga,stress, dan riwayat penyakit(Sahara & Pristya, 2020). National 

Safety Council mendataa sakit akibat kerja dengan frekuensi kejadian yang paling tinggi 

adalah nyeri pada punggung bawah, yaitu 22% dari 1,7 juta kasus(Rachmawati et al., 

2021). Insidensi LPB di beberapa negara berkembang kurang lebih 15% hingga 20% dari 

total populasi, dimana sebagian  besar  merupakan  nyeri  punggung akut atau 

kronik(Wahab & Wahyuni, 2021). Pada tahun 2018, menurut data Direktorat Jenderal 

Pelayanan Kesehatan Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, prevalensi low back 

pain di Indonesia sebesar 18%(Saputra, 2020). Kemudian di Kota Jambi pada tahun 2020 

penyakit nyeri punggung dan penyakit otot (jaringan) menjadi peringkat ke 3 dengan 

jumlah terbanyak yaitu 13.838 orang(Jambi, 2020). 

Salah satu mengatasi low back pain dengan terapi non farmakologi yaitu latihan 

back exercise yang dapat meregangkan otot, mengurangi tekanan tubuh pada sendi dan 

menguatkan otot-otot, sehingga ketegangan otot dapat menurun dan nyeri dapat 

berkurang(Harwanti et al., 2019). Back exercise merupakan salah satu bentuk latihan 
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yang dipernalkan oleh Dr. Paul Williams. Back exercise mempunyai manfaat untuk 

meningkatkan kekuatan otot juga mempunyai efek peningkatan daya tahan tubuh 

terhadap perubahan gerakan atau pembebanan secara statis dan dinamis(Indri et al., 2019; 

Prasetyo, 2018).  

Sari, Ni Luh Made Dwi, dkk (2019) tentang pengaruh latihan back exercise 

terhadap skala nyeri punggung bawah pada pengrajin ukiran, hasil penelitian 

menunjukkan adanya perbedaan skala nyeri punggung bawah pada kelompok perlakuan 

latihan back exercise dan kelompok kontrol yang signifikan antara perubahan skala nyeri 

punggung bawah pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol, dengan nilai p=0,000. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh latihan back exercise dengan 

keluhan low back pain pada pengrajin ukiran(Sari et al., 2019).  

Pekerja sorting adalah pekerjaan yang berisiko terjadinya low back pain. Nyeri 

punggung disebabkan oleh sikap kerja, durasi kerja yang lama, posisi kerja yang kurang 

baik yang sering dilakukan pekerja dengan frekuensi dan beban berat yang tinggi(Suci, 

2017). Pada penelitian Putri,dkk (2018) mengenai faktor risiko low back pain di TPA 

Talang Gulo. Hasil penelitian menunjukan dari 59 responden ada 57,6% mengalami nyeri 

sedang. Adanya hubungan yang signifikan antara variabel beban kerja, masa kerja, dan 

sikap kerja dengan keluhan nyeri punggung bawah. 

TPA Talang Gulo Kota Jambi merupakan Tempat Pemrosesan Akhir segala jenis 

sampah yang ada di Kota Jambi. TPA Talang Gulo terbagi menjadi lima area kerja. Area 

tersebut ialah Jembatan Timbang, Sorting Plant, Landfill, Composting, dan Pengolahan 

Air Lindi. Dari kelima area tersebut, terdapat salah satu area yang memiliki faktor risiko 

terjadinya low back pain yaitu di area Sorting. Pekerjaan di area sorting membutuhkan 

kekuatan fisik karena pemilahan sampah dilakukan secara berulang seperti berdiri dan 

menunduk. Waktu kerja yang dilakukan pada area sorting selama kurang lebih 7 jam 

perhari. Target kerja setiap harinya sebanyak 35 ton sampah yang masuk, namun dari data 

sampah TPA Talang Gulo penyortiran sampah hingga 50 ton perhari.  

Berdasarkan observasi yang telah dilakukan, pekerja sorting di area mesin conveyor 

dan area pengepresan harus memilah sampah dengan berdiri dan menunduk dengan 

durasi waktu 30 menit sampai 35 menit setiap 1 bak sampah yang datang. Saat melakukan 

wawancara, banyak pekerja mengeluhkan nyeri pada bagian leher, bahu, punggung dan 

pinggang bawah dikarenakan durasi berdiri yang lama dan gerakan berulang saat kerja 

diarea sorting. Berdasarkan latar belakang tersebut, penulis tertarik untuk melakukan 

penelitian mengenai “Pengaruh Back Exercise dengan Keluhan Low Back Pain (LBP) 

Pada Pekerja Area Sorting di TPA Talang Gulo Kota Jambi”. 

 

METODE 

 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode quasi 

eksperimental. Penelitian ini dilakukan di UPTD TPA Talang Gulo Kota Jambi. waktu 

penelitian dilakukan pada bulan Desember 2022-Januari 2023. Populasi penelitian yakni 

pekerja sorting TPA Talang Gulo dengan sampel berjumlah 34 orang. Pengumpulan data 

menggunakan kuesioner dan lembar skala nyeri Visual Analogue Scale (VAS) dengan 

menampilkan video gerakan back exercise yang dilakukan sebelum bekerja selama 3x 

dalam seminggu selama 2 minggu.  
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HASIL  

 

1. Analisis Univariat 

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Seluruh Pekerja Di Area Sorting Berdasarkan Usia, Jenis 

Kelamin, Masa Kerja, Indeks Masa Tubuh, Kebiasaaan Olahraga, Beban Kerja, Repetisi, 

dan Sikap Kerja Pada Pekerja Area Sorting TPA Talang Gulo 

Karakteristik Seluruh pekerja 

Sorting TPA Talang 

Gulo 

Pekerja Sorting TPA 

Talang Gulo yang 

Mengeluhkan LBP 

n (%) n (%) 

Usia   

>= 35 tahun 23 (67,6) 20 (87) 

<35 tahun 11 (32,4) 8 (72,7) 

21-25 tahun 2 (5,9) 2 (100) 

26-30 tahun 4 (11,8) 2 (50) 

31-35 tahun 8 (23,5) 7 (87,5) 

36-40 tahun 4 (11,8) 3 (75) 

41-45 tahun 6 (17,6) 5 (83,3) 

46-50 tahun 1 (2,9) 1 (100) 

51-55 tahun 6 (17,6) 6 (100) 

56-60 tahun 3 (8,8) 2 (66,7) 

Jenis Kelamin 
 

 

Perempuan 20 (58,8) 18 (90) 

Laki-laki 14 (41,2) 10 (71,4) 

Masa Kerja   

<5 tahun 26 (76,5) 21 (80,8) 

≥5 tahun 8 (23,5) 7 (87,5) 

Indeks Masa Tubuh   

Tidak berisiko 20 (58,8) 16 (80) 

Berisiko 14 (41,2) 12 (85,7) 

Kebiasaan Olahraga 
 

 

Tidak Berolahraga 28 (82,4 ) 26 (92,9) 

Berolahraga 6 (17,6 ) 2 (33,3) 

Beban kerja   

Sedang 21 (61,8) 20 (95,2) 

Ringan 13 (38,3) 8 (61,5) 

Repetisi   

Berisiko 29 (85,3) 26 (89,7) 

Tidak berisiko 5 (14,7) 2 (40) 

Sikap kerja   

Berisiko 27 (79,4) 25 (92,6) 

Tidak Berisiko 7 (20,6) 3 (42,9) 
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Berdasarkan tabel 4.2 menunjukkan bahwa hasil penelitian usia, mayoritas pekerja 

berusia  ≥35 tahun adalah 23 orang (67,6%) dan dari 34 pekerja yang memilki keluhan 

LBP berusia ≥35 tahun ada 20 orang (87%). Pada hasil penelitian usia pekerja 31-35 tahun 

terdapat 8 orang  (23,4%) dan dari 34 orang diusia 31-35 terdapat 7 orang (87,5%) yang 

mengeluhkan LBP. Berdasarkan hasil dari jenis kelamin mayoritas berjenis kelamin 

perempuan sebanyak 20 orang (58,8%) dan dari 34 pekerja yang memiliki keluhan LBP 

ada 18 (90%) perempuan.  

Berdasarkan masa kerja mayoritas yang tidak berisiko bekerja <5 tahun sebanyak 

27 orang (79,4%) dan dari 34 pekerja yang memiliki keluhan LBP yang berisiko bekerja 

<5 tahun didapatkan bahwa ada 21 orang (80,8%) yang mengalami LBP. Berdasarkan 

hasil dari IMT mayoritas memiliki IMT tidak berisiko sebanyak 20 orang (58,8%) dan 

dari 34 pekerja yang memiliki keluhan LBP dengan IMT tidak berisiko ada 16 orang 

(80%). 

Berdasarakan hasil analisis kebiasaan olahraga didapatkan bahwa pekerja dengan 

kebiasaan olahraga >3 kali dalam seminggu sebanyak 28 orang (82,4) dan dari 34 pekerja 

yang memiliki keluhan LBP kebiasaan olahraga (<3x seminggu) terdapat 26 orang 

(92,9%). Berdasarkan beban kerja didapatkan bahwa pekerja dengan beban kerja sedang 

sebanyak 21 orang (61,8%) dan dari 34 pekerja yang memiliki keluhan LBP dengan 

beban kerja sedang  ada 20 orang (95,2%).  

Berdasarkan hasil analisis repetisi bahwa pekerja yang berisiko bekerja repetisi ≥20 

gerakan/menit sebanyak 29 orang (85,3%) dan dari 34 pekerja yang memiliki keluhan 

LBP yang berisiko (≥20 gerakan/menit) didapatkan bahwa ada 26 orang (89,7%). 

Berdasarkan hasil dari data sikap kerja berisiko yang berdiri ≥20 menit terdapat sebanyak 

27 orang (79,4%), dan dari 34 pekerja yang memiliki keluhan LBP yang berisiko berdiri 

≥20 menit didapatkan bahwa ada sebanyak 25 orang (92,6%). 

 

2. Analisis Bivariat 

 

Tabel 2. Korelasi Usia, Jenis Kelamin, Masa Kerja, Indeks Masa Tubuh (IMT), 

Kebiasaan Olahraga, Beban Kerja, Repetisi, dan Sikap Kerja dengan Keluhan Low Back 

Pain (LBP) Pada Pekerja Sorting di TPA Talang Gulo 

 

Variabel LBP  

Nilai  

PR 

 

p LBP Tidak LBP 

n (%) n (%) 

Usia     

≥35 25 (83,3) 5 (16,7)  

2,091 

 

0,363 <35 3 (75) 1 (25) 

Jenis Kelamin     

Perempuan 18 (90) 2 (10)  

2,857 

 

 

0,202 
Laki-laki 10 (71,4) 4 (28,6) 

Masa Kerja     

≥ 5 tahun 7 (87,5) 1 (12,5)  

1,800 

 

0,1000 
<5tahun 21 (80,8) 5 (19,2) 

IMT     
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Berisiko  12 (85,7) 2 (14,3)  

1,400 

 

1,000 
Tidak Berisiko 16 (80) 4 (20 

Kebiasaan 

Olahraga 

    

Tidak Berolahraga  26 (92,9) 2 (7,1)  

9,333 

 

0,004 
Berolahraga  2 (33,3) 4 (66,7) 

Beban Kerja     

Sedang 20 (95,2) 1 (4,8)  

8,077 

 

0,021 
Ringan 8 (61,5) 5 (38,5) 

Repetisi     

Berisiko 26 (89,7) 3 (10,3)  

5,800 

 

0,029 
Tidak berisiko 2 (40) 3 (60) 

Sikap Kerja     

Berisiko 25 (92,6) 2 (7,4)  

7,714 

 

0,010 
Tidak berisiko 3 (42,9) 4 (57,1) 

 

Berdasarkan tabel 3. Hasil analisis hubungan usia dengan keluhan low back pain 

yang berusia ≥35 tahun didapatkan bahwa ada sebanyak 20 orang (87%) yang mengalami 

low back pain. Sedangkan responden yang mengalami low back pain yang berusia <35 

tahun ada 8 orang (72,7%). Hasil uji statistik diperoleh nilai p=0,363 maka dapat 

disimpulkan tidak ada hubungan yang signifikan antara keluhan low back pain dengan 

usia. Hasil analisis diperoleh pula nilai PR 2,091 artinya pekerja yang berusia ≥35 tahun 

berpeluang 2,091 kali untuk mengalami LBP dibanding pekerja yang berusia >35 tahun.  

Berdasarkan analisis hubungan jenis kelamin perempuan dengan keluhan low back 

pain didapatkan bahwa ada sebanyak 18 orang (90%) yang mengalami low back pain. 

Sedangkan pekerja yang berjenis kelamin laki-laki ada 10 (71,4%). Hasil uji statistik 

diperoleh nilai p=0,202 maka dapat disimpulkan tidak ada hubungan yang signifikan 

antara keluhan low back pain dengan jenis kelamin dari hasil analisis diperoleh pula nilai 

PR 2,857 artinya pekerja yang berjenis kelamin perempuan berpeluang 2,857 kali untuk 

mengalami LBP dibanding pekerja yang berjenis kelamin laki-laki. 

Berdasarkan analisis hubungan masa kerja dengan low back pain yang bekerja ≥ 5 

tahun didapatkan bahwa ada 7 orang (87,5%) yang mengalami low back pain. Sedangkan 

responden yang mengalami low back pain yang bekerja <5tahun 21 orang (80,8%). Hasil 

uji statistik diperoleh nilai p=0,554 maka dapat disimpulkan tidak ada hubungan yang 

signifikan antara keluhan low back pain dengan masa kerja dari hasil analisis diperoleh 

nilai PR 1,800 artinya pekerja yang bekerja ≥5 tahun berpeluang 1,800 kali mengalami 

LBP dibanding pekerja yang bekerja <5 tahun. 

Berdasarkan analisis hubungan indeks masa tubuh (IMT) yang  dengan keluhan 

low back pain didapatkan bahwa responden yang berisiko (>25) ada 12 orang (85,7%) 

dan yang tidak berisiko (≤25,0) ada 16 orang (80%). Hasil uji statistik diperoleh pada 

IMT berisiko (>25,0) dengan nilai p= 1,000 dapat disimpulkan tidak ada hubungan yang 

signifikan antara keluhan low back pain dengan IMT. Hasil analisis diperoleh pula nilai 
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PR 1,400 artinya pekerja yang memiliki IMT berisiko berpeluang 1,400 kali untuk 

mengalami LBP dibanding yang memiliki indeks masa tubuh tidak berisiko (≤25,0). 

Berdasarkan analisis hubungan kebiasaan olahraga dengan keluhan low back pain 

yang tidak berolahraga (<3x seminggu) terdapat 26 orang (92,9%). Sedangkan pekerja 

yang mengalami low back pain yang berolahraga (≥3x seminggu) ada 2 orang (33,3%). 

Hasil uji statistik diperoleh nilai p=0,004 maka dapat disimpulkan adanya hubungan yang 

signifikan antara keluhan low back pain dengan kebiasaan olahraga dari hasil analisis 

diperoleh pula nilai PR 9,333 artinya pekerja yang tidak berolahraga (<3x seminggu) 

berpeluang 9,333 kali untuk mengalami LBP dibanding yang berolahraga (≥3x 

seminggu). 

Berdasarkan hasil analisis hubungan penyakit low back pain dengan beban kerja 

sedang  didapatkan bahwa ada sebanyak 20 orang (95,2%) yang mengalami low back 

pain. Sedangkan pekerja yang mengalami low back pain dengan beban kerja ringan ada 

1 orang (4,8%). Hasil uji statistik diperoleh nilai p=0,021 maka dapat disimpulkan ada 

hubungan yang signifikan antara keluhan low back pain dengan beban kerja dari hasil 

analisis diperoleh pula nilai PR 8,077 artinya pekerja dengan beban kerja sedang 

memiliki 8,077 kali untuk mengalami LBP dibanding dengan beban kerja ringan. 

Berdasarkan tabel analisis hubungan repetisi dengan keluhan low back pain yang 

berisiko (≥20 gerakan/menit) uji statistik diperoleh nilai p=0,029 maka dapat 

disimpulkan adanya hubungan yang signifikan antara keluhan low back pain dengan usia 

dari hasil analisis diperoleh pula nilai PR 5,800 artinya responden yang berisiko (≥20 

gerakan/menit) berpeluang 5,800 kali untuk mengalami LBP dibanding responden yang 

tidak berisiko (<20 gerakan/menit). 

Berdasarkan analisis hubungan sikap kerja dengan keluhan low back pain yang 

berisiko (berdiri ≥20 menit) didapatkan bahwa ada 25 orang (92,6%) yang mengalami 

low back pain. Sedangkan pekerja yang mengalami low back pain tidak berisiko (berdiri 

<20 menit) terdapat 2 orang (7,4%). Hasil uji statistik diperoleh nilai p=0,010 maka dapat 

disimpulkan ada hubungan yang signifikan antara keluhan low back pain dengan sikap 

kerja dari hasil analisis diperoleh pula nilai PR 7,714 artinya pekerja yang berisiko 

(berdiri ≥20 menit) 7,714 kali untuk mengalami LBP dibanding pekerja yang tidak 

berisiko (berdiri < 20 menit).  

 

3. Pengaruh Gerakan Back Exercise dengan Keluhan Low Back Pain Pada Pekerja 

Area Sorting TPA Talang Gulo 

 

Tabel 2. Pengaruh Gerakan Back Exercise dengan Keluhan Low Back Pain Pada Pekerja 

Area Sorting TPA Talang Gulo 

 

 

Hasil analisis hasil analisis uji normalitas didapatkan hasil signifikansi  (sig.) low 

back pain sebelum dan sesudah intervensi berada  diatas  0,05  (0,71 > 0,05). Maka  dapat  

disimpulkan bahwa data berdistribusi normal. Sehingga didapatkan menunjukkan skor 

rerata low back pain mengenai pada responden sebelum dan sesudah dilakukan gerakan 

back exercise. Diketahui rerata skor nyeri sebelum intervensi adalah 5,29 dengan standar 

deviasi 1,182. Setelah dilakukan intervensi didapatkan skor 2,79 dengan standar deviasi 

1,1397. Berdasarkan uji statistik terdapat pengaruh gerakan back exercise terhadap 

penyakit low back pain pada pekerja sorting TPA Talang Gulo dengan nilai p= 0,000. 

Skor LBP Jumlah (n) Mean SD Nilai p 

Sebelum  28 5,29 1,182 0,000 

Sesudah   28 2,79 1,1397  
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PEMBAHASAN 

 

1. Gambaran Low Back Pain pada Pekerja Area Sorting TPA Talang Gulo Kota 

Jambi 

 

Pada penelitian ini dapat diketahui Pekerja Sorting TPA Talang Gulo terdapat 34 

orang, yang terdiri dari 14 laki-laki dan 20 orang perempuan. Dari 34 pekerja tersebut, 

yang mengeluhkan 28 orang (82,4%) dan 6 orang (17,6%) tidak mengeluhkan low back 

pain. Dari 28 orang yang mengeluhkan LBP terdiri dari 18 perempuan dan 10 laki-laki. 

Adanya keluhan low back pain pada pekerja diberikan suatu latihan back exercise yang 

dilakukan selama 2 minggu dan dilakukan 3 kali seminggu. Sebelum intervensi rata-rata 

nyeri LBP pada pekerja 5,29, kemudian setelah dilakukan intervensi rata-rata keluhan 

skor nyeri menjadi 2,79. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Harwanti (2019) yang menyatakan adanya 

penurunan rata-rata nyeri LBP sebelum dilakukan intervensi dan setelah dilakukan 

intervensi dengan rerata nyeri sebelum 1,09, kemudian rerata sesudah intervensi 3,00. 

Pada penelitian Susilawati (2019) juga menyatakan adanya peningkatan kekuatan otot 

setelah dilakukan intervensi dengan peningkatan dari rerata kekuatan otot punggung 

sebelum dilakukan intervensi sebesar 82,53 menjadi 97,44(Indri et al., 2019). 

 

2. Korelasi Usia, Jenis Kelamin, Masa Kerja, Indeks Masa Tubuh (IMT), 

Kebiasaan Olahraga, Beban Kerja, Repetisi, dan Sikap Kerja dengan Keluhan 

Low Back Pain (LBP) Pada Pekerja Sorting di TPA Talang Gulo Kota Jambi 

 

a. Hubungan Usia dengan Keluhan Low Back Pain  

Hasil penelitian menujukkan tidak adanya hubungan antara usia dengan keluhan 

low back pain pada pekerja sorting TPA Talang Gulo Kota Jambi. Hasil uji statistik 

memperoleh nilai p=0,363 dari hasil analisis diperoleh pula nilai PR sebesar 2,091, berarti 

pekerja yang berisiko  (≥35 tahun) berpeluang 2,091 kali untuk mengalami LBP 

dibanding pekerja dengan kategori usia (<35 tahun). 

Arnol YL, dkk (2017) menjelaskan adanya keluhan low back pain di usia ≥35 tahun 

sebab masuk pada periode transisi dimana seseorang mulai mengalami gejala nyeri 

punggung yang menetap. Namun, nyeri punggung menurun seiring bertambahnya usia 

dan rasa sakit akan datang secara berulang dalam frekuensi yang dekat di kelompok usia 

tersebut. Skala nyeripun tergantung tingkat pada keparahan yang dialami perindividu dan 

pajanan ditempat kerja. Hal ini menunjukkan bahwa pajanan di tempat kerja juga 

berperan pada terjadinya low back pain(Wong et al., 2017).  

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Pandjukang (2018) menyatakan tidak 

adanya hubungan antara usia terhadap kejadian LBP dengan nilai p=0,123. Pada 

penelitian Izmaul, dkk (2021) juga menyatakan bahwa usia tidak berhubungan dengan 

keluhan low back pain dengan nilai p= 0,180 pada pengrajin payet. Hal ini terjadi karena 

kemungkinan LBP pada penelitian ini di pengaruhi oleh hal lain pada masing- masing 

responden seperti kebiasaan dan aktifitas sehari-hari selain dari memayet pakaian(Husna 

et al., 2021). Berdasarkan penelitian, low back pain pada kelompok usia ≥35 tahun 

responden mengungkapkan memiliki kegiatan lain diluar jam bekerja. Sehingga, para 

pekerja yang mengeluhkan low back pain tidak hanya disebabkan dari faktor individu 

termasuk usia selama bekerja di TPA Talang Gulo tetapi bisa jadi dari faktor pekerjaan 

seperti sikap kerja, repetisi, dan beban kerja 
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b. Hubungan Jenis Kelamin dengan Keluhan Low Back Pain 

Hasil penelitian menunjukkan tidak adanya hubungan antara jenis  kelamin dengan  

keluhan low back pain. Hasil uji statistik memperoleh nilai p=0,202 dari hasil analisis 

diperoleh pula nilai PR 2,857 artinya pekerja perempuan berpeluang 2,857 kali untuk 

mengalami LBP dibanding pekerja laki-laki. 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Umboh (2017) menyatakan bahwa tidak 

adanya hubungan antara jenis kelamin (perempuan) dengan keluhan nyeri punggung 

bawah dengan menunjukkan nilai probabilitas sebesar 0,592 dengan tingkat kemaknaan 

α = 0,05(Umboh et al., 2017). Berdasarkan wawancara penelitian, pekerja perempuan di 

area sorting mengaku sudah terbiasa dengan pekerjaan mensortir. Sehingga, sudah bisa 

menyesuaikan kondisi ketika terjadi menstruasi. Pekerja yang merasa kurang fit, tidak 

banyak mensortir seperti biasanya. Sehingga, para pekerja lain saling membantu untuk 

mensortir kekurangan dari pekerja yang merasa kurang fit ketika bekerja. 

 

c. Hubungan Masa Kerja Keluhan Low Back Pain 

Hasil peneltian menujukkan tidak adanya hubungan antara masa kerja dengan 

keluhan low back pain. Hasil uji statistik diperoleh nilai p=0,554 hasil analisis diperoleh 

pula nilai PR 1,800 artinya pekerja yang bekerja ≥5 tahun berpeluang 1,800 kali untuk 

mengalami LBP dibanding pekerja yang bekerja <5 tahun. 

Penelitian ini sejalan dengan yang dilakukan oleh Ida Astuti dkk (2019) 

menyatakan bahwa tidak terdapat hubungan antara masa kerja dengan keluhan nyeri 

punggung bawah pada pengumpul sampah di Kecamatan Bandung Wetan dengan nilai 

p=0,561(Astuti et al., 2019). Berdasarkan hasil penelitian, masa kerja pekerja sorting di 

TPA Talang Gulo lebih banyak bekerja <5 tahun sehingga tidak berisiko terjadinya low 

back pain. Hal ini disebabkan karena pembebanan pada daerah spinal belum terlalu lama 

dan pekerja dengan masa kerja ≥5 tahun lebih lama terpajan dengan alat dan lingkungan 

kerja. Sehingga masa kerja ≥5 tahun yang lebih berisiko terjadinya keluhan low back pain. 

 

d. Hubungan IMT dengan Keluhan Low Back Pain  

Hasil penelitian menujukkan tidak adanya hubungan antara Indeks masa tubuh 

(IMT) dengan keluhan low back pain. Hasil uji statistik memperoleh nilai p= 1,000 dari 

hasil analisis diperoleh pula nilai PR 1,400 artinya pekerja yang memiliki IMT berisiko 

berpeluang 1,400 kali untuk mengalami LBP dibanding yang memiliki IMT tidak 

berisiko. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Lia Dheka 

Arwinno (2018) yang menyatakan bahwa tidak ada hubungan yang signifikan antara 

indeks masa tubuh dengan keluhan nyeri punggung bawah. Hasil uji statistic diperoleh 

nilai p 1,000>0,05(Arwinno, 2018). Hasil penelitian dilapangan menunjukkan para 

pekerja area sorting kebanyakan memiliki IMT ≤25,0 yang mengeluhkan low back pain.  

Hal ini sebabkan sampel pekerja sorting lebih banyak memiliki IMT ≤25,0. Seseorang 

yang memiliki IMT >25,0 memiliki masa otot dan tulang yang kuat sehingga dapat 

mencegah low back pain. Maka sebaliknya, seseorang yang memiliki IMT ≤25,0 

memiliki masa otot dan tulang yang lemah. Sehingga mudah mengalami low back 

pain(Arwinno, 2018). 

 

e. Hubungan Kebiasaan Olahraga dengan Keluhan Low Back Pain 

Hasil peneltian menujukkan adanya hubungan antara kebiasaan olahraga dengan 

penyakit low back pain. Hasil uji statistik memperoleh nilai p=0,004 dari hasil analisis 

diperoleh pula nilai PR 9,333 artinya pekerja yang tidak berolahraga (<3x seminggu) 
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berpeluang 9,333 kali untuk mengalami LBP dibanding yang berolahraga (≥3x 

seminggu). 

Menurut Tarwaka (2017) pekerja   yang   kurang berolahraga memiliki risiko   

mengalami LBP 1,4 kali dibanding pekerja yang cukup olahraga(Tarwaka, 2017). Hal ini 

diperkuat dengan penelitian Veronika (2017) yang menyatakan bahwa pekerja yang 

sering mengalami LBP dan tidak berolahraga sebanyak 38 sopir (63,4%). Berdasarkan 

hasil uji statistik bivariat menggunakan uji chi squere menunjukkan ada hubungan 

bermakna antara kebiasaan olahraga dengan keluhan LBP (p value=0.046)(Sasamu et al., 

2017).  Berdasarkan hasil penelitian didapatkan bahwa sedikit pekerja sorting TPA 

Talang Gulo yang memiliki kebiasaan olahraga. Karena berdasarkan wawancara singkat 

kepada beberapa pekerja mereka mengesampingkan waktu untuk berolahraga sebab 

memiliki kepentingan lain sebelum bekerja maupun setelah bekerja. Sepulang bekerja 

pekerja memilih kembali kerumah untuk mengurus pekerjaan rumah dibandingankan 

dengan berolahraga. 

 

f. Hubungan Beban Kerja dengan Keluhan Low Back Pain 

Hasil peneltian menujukkan adanya hubungan antara beban kerja dengan keluhan 

low back pain. Hasil uji statistik memperoleh nilai p=0,021, dari hasil analisis diperoleh 

pula nilai PR 8,077 artinya pekerja dengan beban kerja sedang memiliki 8,077 kali untuk 

mengalami LBP dibanding dengan beban kerja ringan. 

Tarwaka (2019) beban kerja adalah suatu perbedaan antara kapasitas atau 

kemampuan pekerja dengan tuntutan pekerjaan yang harus dihadapi dengan sejumlah  

kegiatan  yang  harus  diselesaikan  oleh  individu  atau  kelompok,  selama  periode  

waktu  tertentu  dalam  keadaan  normal. Penelitian ini sejalan dengan penelitian Putri 

Dwike (2018) mengenai Faktor Risiko Keluhan Nyeri Punggung Bawah Pada Pemulung 

Di Tpa Talang Gulo yang menyatakan bahwa korelasi antara beban kerja dengan keluhan 

nyeri punggung bawah bermakna dengan nilai korelasi Spearman (r) sebesar 0,510 

menunjukkan bahwa arah korelasi positif dengan kekuatan korelasi yang kuat. untuk 

variabel beban kerja didapatkan nilai p = 0,000 (p < 0,05)(Putri et al., 2018).  

Hasil observasi pada beban kerja fisik pekerja Sorting TPA Talang Gulo di 

dominasi pada beban kerja fisik kategori sedang. Pengukuran dilakukan dengan cara 

menghitung 10 ketukan denyut nadi dengan stopwatch. Selain itu, bekerja di area sorting 

dibantu dengan mesin conveyor yang bergetar dengan posisi berdiri, membungkuk, dan 

menunduk membutuhkan energi yang banyak dan menambah beban kerja pada pekerja 

sorting TPA Talang Gulo. 

 

g. Hubungan Repetisi dengan Keluhan Low back pain 

Hasil peneltian menujukkan adanya hubungan antara repetisi dengan keluhan low 

back pain. Hasil uji statistik diperoleh nilai p=0,029 dari hasil analisis diperoleh pula nilai 

PR 5,800 artinya responden yang berisiko (≥20 gerakan/menit) berpeluang 5,800 kali 

untuk mengalami LBP dibanding responden yang tidak berisiko (<20 gerakan/menit). 

Menurut Assessment of Repetitive Tasks tool yang dikeluarkan oleh HSE dalam 

menjelaskan bahwa gerakan repetitif tinggi adalah gerakan yang dilakukan ≥20 kali 

permenit. Sesuai dengan pernyataan teori, bahwa otot yang menerima beban statis secara 

berulang dan dalam waktu yang lama dapat menyebabkan keluhan berupa kerusakan pada 

sendi, ligamen dan tendon(Ramadhani et al., 2017). Hasil penelitian ini sejalan dengan 

penelitian Sela (2022) menunjukkan bahwa adanya hubungan antara gerakan berulang 

(repetisi) dengan Low back pain (LBP) pada pekerja pembersih kulit bawang unit dagang 

Pasar Angso Duo dengan hasil uji statistik dengan uji chi square didapatkan nilai p 0,03 

(p < 0,05)(Gusti, 2022). Repetisi pada pekerja pekerja sorting diobservasi melalui jumlah 
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gerakan berulang dengan menghitung jumlah gerakan ≥20 gerakan permenit serta 

pekerjaan dilakukan dengan beridiri statis, membungkuk dan menunduk ketika mensortir 

sampah. Sehingga, repetisi beresiko tidak dapat dihindari, sebab mesin conveyor akan 

terus berjalan dan sampah harus segera dipisahkan ke tempat sesuai dengan jenisnya. 

 

h. Hubungan Sikap Kerja dengan Keluhan Low Back Pain 

Hasil peneltian menujukkan adanya hubungan antara sikap kerja dengan keluhan 

low back pain. Hasil uji statistik diperoleh nilai p=0,010 maka dapat disimpulkan ada 

hubungan yang signifikan antara penyakit low back pain dengan sikap kerja dari hasil 

analisis diperoleh pula nilai PR 7,714 artinya pekerja yang berisiko (berdiri ≥20 menit) 

7,714 kali untuk mengalami LBP dibanding pekerja yang tidak berisiko (berdiri < 20 

menit). 

Ernawati (2020) menjelaskan kestabilan tubuh ketika posisi berdiri dipengaruhi 

oleh posisi kedua kaki. Kaki yang sejajar lurus dengan jarak sesuai dengan tulang pinggul 

akan menjaga tubuh dari tergelincir dan perlu menjaga kelurusan antara anggota tubuh 

bagian atas dengan anggota tubuh bagian bawah. Sikap kerja berdiri memiliki beberapa 

permasalahan sistem muskuloskeletal. . Nyeri punggung bagian bawah (low back pain) 

menjadi gangguan posisi sikap kerja bediri dengan sikap punggung condong ke depan. 

Posisi berdiri yang terlalu lama akan menyebabkan penggumpalan pembuluh darah vena, 

karena aliran darah berlawanan dengan gaya gravitasi(Ernawati et al., 2020). 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Sri Karyati, dkk (2019) 

yang menyatakan bahwa ada hubungan antara sikap kerja dengan keluhan nyeri 

punggung bawah pada Perawat di Ruang Rawat Dalam dan bedah RSUD RAA Soewondo 

Pati. Dengan hasil uji statistic p value 0,000< 0,05(Karyati & Maryani, 2019). Pekerja 

sorting TPA Talang Gulo memiliki sikap kerja  janggal yaitu dengan berdiri statis dalam 

durasi yang lama. Sikap kerja demikian menyebabkan rasa lelah pada otot dan sendi. Jika 

diabaikan akan menimbulkan ketidaknyamanan selama beraktivitas dan menimbulkan 

keluhan pada tungkai kaki. Untuk meminimalisir hal tersebut, pekerja dianjurkan 

melakukan peregangan sesekali pada kaki(Satriadi, A. A., Fitriangga, A., Zakiah, M., 

Rahmayanti, 2018). 

 

3. Pengaruh Gerakan Back Exercise Terhadap Keluhan Low Back Pain (LBP) 

Pada Pekerja Area Sorting di TPA Talang Gulo Kota Jambi 

 

Hasil analisis dengan uji paired sample t-test menunjukkan bahwa adanya pengaruh 

gerakan back exercise terhadap keluhan low back pain pada pekerja sorting TPA Talang 

Gulo dengan nilai (p= 0,000) dan didapatkan rerata skor nyeri sebelum intervensi adalah 

5,29 dengan standar deviasi 1,182. Setelah dilakukan intervensi didapatkan skor 2,79 

dengan standar deviasi 1,1397. Back exercise merupakan suatu bentuk latihan yang 

ditujukan untuk otot-otot stabilitator punggung. Back exercise merupakan salah satu 

bentuk latihan yang diberikan pada penderita low back pain atau pinggang sehingga 

dapat menurunkan rasa nyeri. Back exercise membantu pekerja untuk mengurangi rasa 

sakit pada daerah punggung akibat bekerja secara repetisi dan statis(Suputri et al., 

2018). 

Penelitian ini sejalan dengan penelitian Harwanti (2019) mengenai Pengaruh 

Latihan Perengangan (Back Exercise) terhadap Penurunan Low Back Pain (LBP) pada 

Pekerja Batik Tulis di Desa Kauman Sokaraja, diperoleh nilai p= 0,000, artinya ada 

perbedaan keluhan LBP setelah melakukan Back Exercise(Harwanti et al., 2019). Pada 

penelitian Inggita (2021), hasil uji paired sample t-test pada kelompok perlakuan dengan 

nilai p=0,000, artinya intervensi back exercise berpengaruh terhadap penurunan nyeri 
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punggung bawah pada buruh gendong di Pasar Beringharjo Yogyakarta(Inggita, Melia 

Putri Rosa, Delima Ekwantini Sari, 2021). 

Pada penelitian ini, berdasarkan wawancara kepada responden. Pekerja sorting 

yang mengeluhkan low back pain merasa adanya perubahan pada punggung dan pinggang 

saat bekerja. Pekerja sorting yang mengeluhkan low back pain merasa adanya perubahan 

pada punggung dan pinggang saat bekerja. Pekerja sorting merasa kondisi punggung dan 

pinggang lebih rileks dan nyaman dari sebelum dilakukan latihan back exercise.  

 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

Kesimpulan 

 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan diatas, maka kesimpulan yang dapat 

diambil dari penelitian “Pengaruh Back Exercise Terhadap Keluhan Low Back Pain 

(LBP) Pada Pekerja Area Sorting di TPA Talang Gulo Kota Jambi”. Tidak ada hubungan 

usia, jenis kelamin, masa kerja, dan IMT terhadap keluhan low back pain pada pekerja 

area sorting TPA Talang Gulo Kota Jambi. Ada hubungan kebiasaan olahraga, repetisi, 

beban kerja, dan sikap kerja terhadap keluhan low back pain pada pekerja area sorting 

TPA Talang Gulo Kota Jambi. Ada pengaruh pemberian gerakan back exercise terhadap 

keluhan low back pain (LBP) Pada Pekerja Area Sorting di TPA Talang Gulo Kota Jambi. 

 

Saran 

 

Berdasarkan hasil penelitian, maka terdapat beberapa saran yang ditujukan kepada 

beberapa pihak. Pekerja sorting melakukan latihan back exercise minimal 3x dalam 

seminggu untuk mengurangi keluhan low back pain, menerapkan sikap kerja yang baik 

seperti tidak membungkuk serta melakukan peregangan disela-sela waktu bekerja pada 

tangan dan pinggang. 
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