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EFEKTIVITAS NECK EXERCISE TERHADAP  

AKTIVITAS FUNGSIONAL NECK PAIN: 

NARRATIVE REVIEW¹ 
Abrylyan Alby Nugraha2 , Nurwahida Puspitasari3  

ABSTRAK 

Latar Belakang : Neck pain menjadi salah satu masalah Musculoskeletal 

Disorder (MSD’s) terbesar yang sering terjadi pada para pekerja di Indonesia maupun 

dunia. Neck pain terjadi akibat kebiasaan atau pekerjaan yang dilakukan dalam waktu 

yang lama dan dilakukan dalam postur tubuh yang kurang tepat yang mengakibatkan 

timbulnya rasa nyeri. Tujuan : Tujuan dari penyusunan Narrative Review ini untuk 

mengetahui dalam penelitian menunjukkan Neck Exercise efektif meningkatkan aktifitas 

fungsional penderita neck pain. Metode : penelitian ini menggunakan penelitian narrative 

review dengan framework PICO (Population, Intervention, Comparison, Outcome). 

Pencarian literature menggunakan database yang relevan seperti PubMed, Google 

Scholar, dan Scincedirect diterbitakan dalam kurun waktu 2011-2021 yang memenuhi 

kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditetapkan. Hasil : hasil dari 10 jurnal yang sudah 

di dapat menyatakan ada pengaruh pemberian neck exercise terhadap aktifitas fungsional 

neck pain. Kesimpulan : Berdasarkan hasil pencarian dan penjabaran literature dari 10 

jurnal menjelaskan dari sepuluh jurnal menunjukan hasil yang signifikan latihan dengan 

metode stretching dan strentening untuk mengurangi nyeri leher pada neck pain dan 

meninggatkan aktifitas fungsional. 

 

Kata Kunci  : sstretching, strentening, neck pain 

Daftar Pustaka : 16 Sumber (2011-2021) 
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THE EFFECTIVENESS OF NECK EXERCISE 

ON NECK PAIN FUNCTIONAL ACTIVITIES : 

A NARRATIVE REVIEW1 

Abrylyan Alby Nugraha2, Nurwahida Puspitasari3 

 

ABSTRACT 

Background: One of the biggest problems of Musculoskeletal Disorder (MSD's) that 

often occurs in workers both in Indonesia and in the world is neck pain. Neck pain occurs 

due to bad habits that are often done or due to doing something that is done for a long time 

and is done in an inappropriate posture so that it can cause pain. Aim of the Study: The 

study aimed to determine the effectiveness of Neck Exercise to increase the functional 

activity of neck pain sufferers. Research Method: This study used a narrative review 

method with the PICO framework (Population, Intervention, Comparison, Outcome). In 

searching for the related literature process, the researcher used relevant databases such as 

PubMed, Google Scholar, and Science-direct. The literature used is literature published in 

2011-2021 that meets the inclusion and exclusion criteria that have been set. Research 

Findings: From 10 journals that have been obtained, they stated that there is an effect of 

giving neck exercise on neck pain functional activities. Conclusion: stretching and 

strengthening exercises are effective in reducing neck pain and increasing functional 

activity.  
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PENDAHULUAN 

Neck pain menjadi salah satu 

masalah Musculoskeletal Disorder 

(MSD’s) terbesar yang sering terjadi 

pada para pekerja di Indonesia maupun 

dunia. Berdasarkan hasil studi yang 

dilakukan oleh (Undang- Tahun 2003, 

2013)(Genebra et al., 2017). Prevalensi 

nyeri leher mencapai 20,3% di negara 

Brazil, Spanyol 19,5%, Yunani 20,4%, 

angka - angka ini lebih rendah dari yang 

ditemukan di Cina yaitu 48,7% dan Sri 

Lanka 56,9%, Turki 66,7%, serta 

Amerika Serikat sebesar 4,4% (Genebra 

et al., 2017).  

Di Indonesia Bedasarkan hasil 

studi yang dilakukan (Prayoga, 2014) 

prevalensi neck pain selama 1 tahun 

sebesar 40%  dominasi wanita, dan 

prevalensi pada pekerja besarnya sekitar 

6-76%, (Situmorang et al., 2020). Setiap 

tahunnya populasi orang dewasa di 

Indonesia mengeluhkan rasa nyeri pada 

leher yang di sebabkan oleh penggunaan 

smartphone dalam jangka waktu yang 

lama apabila dihiraukan dapat 

meningkatkan rasa nyeri bisa menjalar ke 

bahu, lengan, dan tangan dengan keluhan 

terasa baal atau seperti ditusuk jarum. 

Neck pain juga bisa disertai nyeri 

punggung atas, nyeri bahu dan skapula, 

sakit kepala, kekakuan otot leher yang 

dapat membuat aktivitas sehari-hari yang 

paling sederhana terasa menyakitkan 

bagi pekerja (Widayanti, 2019) 
 

METODELOGI PENELITIAN 

Narrative review adalah artikel 

yang biasa digunakan dalam penyusunan 

literature medis. Narrative merupakan 

upaya merangkum sebuah literature 

dengan cara yang tidak sistematis secara 

eksplisit, di mana persyaratan minimum 

untuk istilah sistematis biasanya 

berkaitan dengan metode pencarian 

literature, tetapi dalam arti yang lebih 

luas mencakup penelitian khusus 

pertanyaan dan ringkasan komperehensif 

semua studi (Baethge et al., 2019). 3 

database yang digunakan untuk mencari 

artikel diantaranya adalah PubMed, 

Google Scholar,dan ScinceDirect. 

Penulis menggunakan PubMed, Google 

Scholar, dan ScinceDirect karena ada 

jutaan artikel di PubMed. Kata kunci 

yang digunakan dalam pencarian artikel 

menggunakan format PICO, yaitu P : 

Population ( neck pain ), I : Intervention 

( Streching, Strentening ). C : 

Comparision (-), O : Outcome ( 

peningkatan aktivitas fungsional ). 

Kriteria inklusi yang digunakan yaitu : 1) 

Arrikel berisi full text 2) Artikel dalam 

Bahasa Indonesia atau inggris 3) Artikel 

yang membahas Neck Exercise terhadap 

peningkatan fungsional penderita Neck 

Pain 4) Artikel terkait manusia 5) Artikel 

terkait Randomized Control trial dan 

Eksperimental 6) Artikel dengan 

responden yang mengeluhkan  Neck 

Pain. Kriteria eksklusi yang diterapkan 

yaitu : 1) Artikel dalam bentuk naskah 

publikasi 2) Artikel yang dipublis di 

bawah tahun 2011 3) Artikel yang 

berjudul bahasa Inggris tapi 

penjabaranya dalam bahasa lain yang 

digunakan seperti German, Spanyol, 

China, dan lain-lain 4) Artikel dengan 

metode systematic review.   Tahap 

selanjutnya artikel yang telah dilakukan 

screening abstrak menyeluruh, data yang 

sudah terinput disimpan pada folder 

khusus, kemudian dilakukan 

penyaringan data termasuk duplikasi 

artikel, screening abstrak, full text, 

flowchart pada screening full text untuk 

melihat apakah artikel yang didapat telah 

sesuai dengan kriteria yang dicari, 

penulis berorientasi pada kriteria inklusi 

dan ekslusi yang telah ditetapkan oleh 

penulis. Studi teks lengkap diambil dan 

ditinjau secara independen berdasarkan 

kriteria tersebut. Lalu selanjutnya 

dimasukan kedalam aplikasi mendle 



untuk mengetahui duplikasi pada artikel 

yang sudah di dapat. Dari artikel yang 

diambil dalam pencarian putaran 

pertama, referensi tambahan 

diidentifikasi dengan pencarian manual, 

sehingga meninggalkan 10 artikel untuk 

dilakukan review akhir sesuai dengan 

flow chart seleksi literatu

 

 

  



Bagan 1 Diagram flowchart 

  

Artikel diduplikasi n=72 

Artikel yang termasuk dalam 

kriteria eksklusi : 

a. Artikel dalam bentuk 

naskah publikasi  

b. Artikel yang dipublish 

dibawah tahun 2011 

c. Artikel yang berbahasa 

selain bahasa Indonesia 

dan Inggris 

d. Artikel dengan metode 

systematic review 

 

 

Artikel yang masuk 

dalam kriteria inklusi 

n=10 

DATABASED 

 

 

 

Penyaringan Sesuai Judul dan Reverensi Abstrak 

Google Scholar (n=157) PubMed (n=20) Scince Driect (n=17) 

 

Artikel yang sesuai 

dengan judul dan 

abstrak n=144 

Artikal yang 

diduplikasi n=56 



HASIL  

Tabel 1 Data Hasil literature 

Judul/Penulis/Tahun Hasil 

Effect of muscle energy technique and 

static stretching on pain and functional 

disability 

in patients with mechanical neck pain: A 

randomized controlled trial (Phadke et al., 

2016) 

Penurunan nyeri : Dari teknik stretching 

pada skor VAS dan NDI pada akhir hari 

ke-6 menunjukan hasil yang signifikan 

dalam hal perubhan intensitas nyeri pada 

VAS dan disabilitas fungsional pada NDI 

setelah sesi latihan ( p < 0,05 ) 

Cryotherapy With Mobilization Versus 

Cryotherapy With Mobilization Reinforced 

With Home Stretching Exercises in 

Treatment of Chronic Neck Pain: A 

Randomized Trial (Lizis et al., 2020) 

 

Penurunan nyeri : Hasil dari penelitian ini 

cryoterapy ditambahkan dengan 

stretching mengurangi nyeri yang 

dirasakan pada leher (p =000) dengan 

indeks cacat leher (p = .004)  

Teknik penguluran otot–otot leher untuk 

meningkatkan fungsional leher pada 

penderita nyeri tengkuk non-

spesifik(Trisnowiyanto, 2017) 

Peningkatan aktivitas fungsional : Hasil 

dari penelitian ini didapatkan nilai 

p=0,000 (p<0,05) yang menunjukkan 

terdapat pengaruh latihan penguluran otot 

leher terhadap fungsional leher pada 

penderita neck pain 

The effectiveness of a neck and shoulder 

stretching exercise program among office 

workers with neck pain: a randomized 

controlled trial (Tunwattanapong et al., 

2016) 

Peningkatan aktivitas fungsional 

didaptkan latihan peregangan area leher 

dan bahu dapat mengurangi nyeri serta 

meningkatkan fungsi leher dan 

didapatkan   dimensi fisik dari skor 

kualitas hidup ( p = 0,005 dan p = 0,018, 

masing-masing) 

Comparative Effectiveness of Muscle 

Energy Technique and Static Stretching for 

Treatment of Subacute Mechanical Neck 

Pain(Mahajan et al., 2012) 

Penurunan nyeri : didapatkan teknik 

peregangan statis efektif mengurangi 

nyeri leher dalam hal penurunan 

intensitas nyeri dan peningkatan ROM 

dengan nilai (p < 0,05) 

Efektifitas penambahan manual 

longitudinal muscle stretching pada 

cervical stabilization exercise terhadap 

disabilitas & nyeri leher pada kasus 

myalgia cervikalis(Katharina Minggar 

Rasti Dwi Wahyuningsih & Miranti 

Yolanda Anggita., 2017) 

Penurunan nyeri : Pemberian Manual 

Longitudinal Muscle Stretching dan 

Cervical Stabilization Exercise 

mengurangi disabilitas dan nyeri leher 

akibat myalgia cervicalis dengan Pada 

kelompok control didapatkan uji t-test 

related didapatkan nilai p=0,001 dan Pada 

kelompok perlakuan didaptkan uji t-test 

related p=0,000 . 

Effects of Lower Trapezius Strengthening 

Exercises on Pain, Dysfunction, Posture 

Alignment, Muscle Thickness and 

Penurunan nyeri : Hasil dari penelitian ini 

didapatkan kedua kelompok menunjukan 

perbedaan yang siknifikan dalan 

VAS,NDI, dan keselarasan postur 



Contraction Rate in Patients with Neck Pain 

(Park & Lee, 2020) 

sebelum dan sesudah intervensi ( p < 0,05 

) dengan kesimpulan program latihan 

penguatan trapezius bagian bawah adalah 

metode yang signifikan mengurangi nyeri 

leher . 

Three combinations of manual therapy 

techniques within naprapathy in the 

treatment of neck and/or back 

pain(Paanalahti et al., 2016) 

Penurunan nyeri : Hasil dari penelitian ini 

meunjukan bahwa ada pengaruh dari 

pemberian tiga kombinasi manual terapi 

untuk meredakan nyeri  dengan  intensitas 

nyeri (p = 0.41) dan kecacatan yang 

berhubungan dengan nyeri (p = 0.85) dan 

pemulihan yang dirasakan (p = 0.98)  

Effects of stretching exercise training and 

ergonomic modifications on 

musculoskeletal discomforts of office 

workers (Shariat et al., 2018) 

Penurunan nyeri : Hasil dari penelitian ini 

terdapat hasil yang siknifikan untuk 

pasien menderita nyeri leher dengan skor 

untuk nyeri leher (MD-9,99; 95% CI -

13.63 hingga -6.36) dalam bulan ke-4 

sampai ke-6 mengalami peningkatan 

yang signifikan ( p <  0,05) 

Effects of an exercise programme on 

preventing neck pain among office 

workers(Sihawong et al., 2014) 

Penurunan nyeri : Hasil penelitian telah 

dilakukan menunjukan program latihan 

yang dilakukan pada pekerja efektif 

untuk mengurangi nyeri pada leher 

pekerja sebesar 55% 

 

PEMBAHASAN  

A. Karakteristik Responden 

1. Usia  

Dari semua artikel yang direview, 

responden memiliki beragam usia. Usia 

minimal yang tertera yaitu 16 tahun, dan 

usia maxsimalnya adalah 68 tahun. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa usia 

yang memiliki resiko untuk nyeri leher 

yang terbesar yaitu usia diatas 20 karena 

kurangnya penguluran dan peregangaan 

pada saat bekerja. 

2. Jenis Kelamin  

Karakteristik jenis kelamin dalan 

kasus neck pain dari 10 artikel  penelitian 

yang sudah dilakukan menunjukan antara 

laki-laki dan perempuan mempunyai 

resiko yang sama terhadap ganguan neck 

pain. 

3. Sampel  

Jumlah sampel keseluruhan dari 

jurnal yang digunakan pada penelitian 

narrative rivew sebanyak 2.215 

responden yang berusia 16 sampai 68 

tahun, sampel yang digunakan dalam 

penelitian ini pasien yang menderita neck 

pain

 

 

 

 



B. Intervensi  

Table 2 Intervensi 

No  Judul jurnal  Intervensi  Waktu dan repitisi Alat ukur  

1.  Effect of Muscle Energy 

Technique and Static 

Stretching on Pain and 

Functional Disability 

in Patients With 

Mechanical Neck Pain: 

A randomized 

controlled trial (Phadke 

et al., 2016) 

Stretching  Waktu 6 hari dengan 

evaluasi 1 hari sekali 

dengan latihan satu hari 

dilakukan satu kali latihan  

- VAS 

 

2.  Cryotherapy With 

Mobilization Versus 

Cryotherapy With 

Mobilization 

Reinforced With Home 

Stretching Exercises in 

Treatment of Chronic 

Neck Pain: A 

Randomized Trial 

(Lizis et al., 2020) 

 

Cryotherapy 

dan 

stretching  

Waktu dilakukan intervensi 

seama 5 minggu setiap 

latihan dilakukan selama 20 

menit dengan gerakan 

penguluran ditahan selama 

30 detik   

- VAS 

3.  Teknik Penguluran 

Otot–otot Leher Untuk 

Meningkatkan 

Fungsional Leher pada 

penderita nyeri tengkuk 

non-

spesifik(Trisnowiyanto, 

2017) 

strentening Latihan ini dilakukan 

selama 6 hari dengan durasi 

setiap latihan selama 20-30 

menit setiap sesi 

penguluran. 

- VAS 

- NPAD 

4.  The Effectiveness of a 

Neck and Shoulder 

Stretching Exercise 

Program among office 

workers with neck pain: 

a randomized 

controlled trial 

(Tunwattanapong et al., 

2016) 

Stretching  Program latihan termasuk 

20-30 pengulangan sesi 

peregangan dengan durasi 

latihan 10 sampai 15 menit 

dengan waktu program 

latihan selama 4 minggu 

dan dievaluasi setiap 1 

minggu sekali. 

- VAS 

5.  Comparative 

Effectiveness of 

Muscle Energy 

Technique and Static 

Stretching for 

Treatment of Subacute 

Mechanical Neck 

Stretching  Program latihan dilakukan 

selama 3 minggu dilakukan 

1 kali dalam seminggu 

dengan repitisi 3-5 dengan 

tahanan 10-30 detik. 

- VAS  

- NDI 



Pain(Mahajan et al., 

2012) 

6.  Efektifitas penambahan 

manual longitudinal 

muscle stretching pada 

cervical stabilization 

exercise terhadap 

disabilitas & nyeri leher 

pada kasus myalgia 

cervikalis(Katharina 

Minggar Rasti Dwi 

Wahyuningsih & 

Miranti Yolanda 

Anggita., 2017) 

Stretching  Program latihan ini 

dilakukan sebanyak 9 kali 

dengan frekuensi 3 kali 

perminggu dilakukan 

selama 2 minggu. 

- VAS 

- NDI 

7.  Effects of Lower 

Trapezius 

Strengthening 

Exercises on Pain, 

Dysfunction, Posture 

Alignment, Muscle 

Thickness and 

Contraction Rate in 

Patients with Neck Pain 

(Park & Lee, 2020) 

Strentening  Latihan ini dilakukan 

selama 4 minggu dengan 

diberikan 3 set 10 

penguluran selama 20 detik 

dan istirahat 20 detik setiap 

set dan dilakukan 35 menit 

setiap sesi. 

- VAS 

8.  Three combinations of 

manual therapy 

techniques within 

naprapathy in the 

treatment of neck 

and/or back 

pain(Paanalahti et al., 

2016) 

Stretching  Program latihan ini 

dilakukan selama 12 

minggu dengan latihan 

setiap seminggu 3 kali. 

- VAS 

9.  Effects of stretching 

exercise training and 

ergonomic 

modifications on 

musculoskeletal 

discomforts of office 

workers (Shariat et al., 

2018) 

Stretching  Latihan dilakukan selama 3 

minggu dengan latihan 3 

kali dalam seminggu dan 

setiap sesinya dilakukan 

selama 10-15 menit dengan 

tahanan 10-15 detik. 

- VAS  

10.  Effects of an exercise 

programme on 

preventing neck pain 

among office 

workers(Sihawong et 

al., 2014) 

Stretching 

and 

strentening  

Program latihan ini terdirih 

dari program peregangan 

dan penguluran yang 

dilakukan setiap hari 

dengan rengang waktu 30 

detik dilakukan sehari 2 kali 

- VAS 



diwaktu jam 10 pagi dan 

jam 2 siang. 

 

SIMPULAN  

Berdasarkan hasil pencarian dan 

penjabaran literature dari 10 jurnal 

menjelaskan dari sepuluh jurnal latihan 

dengan Latihan dengan penguluhran 

leher dengan intensitas  yang  dilakukan 

selama 6 hari dengan durasi setiap latihan 

selama 20-30 menit setiap sesi 

penguluran dan dilakukan setiap hari  

menunjukan bahwa hasil yang signifikan 

latihan dengan metode stretching dan 

strentening untuk mengurangi nyeri 

leher pada neck pain dan meningkatkan 

fungsional penderita neck pain. 

 

SARAN  

1. Bagi peneliti selanjutnya  

Dapat dijadikan referensi dan 

evidence base untuk melaksanakan 

penelitan selanjutnya. 

2. Bagi Fisioterapi  

Bisa dijadikan evidence base untuk 

menangani kasus neck pain. 
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