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ABSTRAK

Latar Belakang: Di masa pandemi covid-19, sebagian besar orang melakukan
pekerjaan dari dalam rumah yang di sebut dengan istilah WFH (work from home).
Aktifitas melalui daring memiliki berbagai dampak, baik dampak positif maupun
negatif, salah satu dampak negatif yang di timbulkan dari WFH adalah hampir setiap
orang menghabiskan lebih banyak waktu di depan laptop dan gawai dalam posisi
duduk diam, dan dalam jangka waktu yang lama, sehingga menyebabkan nyeri
punggung bawah yang biasa di sebut LBP (low baek pain) di karenakan lama tidak
beraktivitas. Nyeri merupakan suatu pengalaman sensorik dan emosional yang sangat
mengganggu dikarenakan kerusakan jaringan, baik yang bersifat potensial maupun
yang di gambarkan dalam bentuk cidera. Bentuk rasa nyeri dapat bervariasi intensitas,
kualitas, durasi dan penyebarannya. Intensitas. nyeri, dapat diklasifikasikan (nyeri
ringan hingga nyeri berat). Pengukuran derajat nyeri dapat diukur menggunakan alat
pengukur nyeri seperti: Numeric Ranting Scale (NRS), Verbal Ranting Scale (VRS),
dan Visual Analog Scale (VAS). Dari banyaknnya alat ukur untuk mengukur nyeri,
Visual Analog Scale (VAS) yang lebih sering dipakai pada penderita Low Back Pain.
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui perbedaan pemberian Mulligan Mobilization
exercise dan Pilates exercise terhadap penurunan nyeri low back pain. Metode
Penelitian: Narrative review dengan metode PICO: P (patient, population, problem),
| (intervention, prognostic factor, exposure), C (comparison, control), dan O (outcome)
dan dapat memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi. Pencarian artikel menggunakan 3
data base yang relevan yaitu Pubmed, ScienceDirect, dan Google Scholar. Hasil dari
20 artikel jurnal yang telah penulis review terdapat 10 jurnal yang menyatakan
Mulligan Mobilization Exercise (SNAG) dan 10 jurnal Pilates Exercise efektif untuk
mengurangi nyeri pada penderita Low Back Pain Non Spesifk. Dari 20 jurnal, hasil
yang di dapatkan mulai dari, usia, jenis kelamin, serta dosis yang diberikan berbeda
beda namun sama-sama memberikan hasil yang efektif untuk mengurangi nyeri Low
Back Pain. Kesimpulan: Tidak ada perbedaan dari pemberian Mulligan Mobilization
Exercise dan Pilates Exercise terhadap penurunan nyeri low back pain, dikarenakan
memiliki hasil yang sama-sama efektif terhadap penurunan nyeri pada pasien
penderita low back pain. Saran: Bagi peneliti selanjutnnya diharapkan untuk
melanjutkan penelitian ini dan dapat menambahkan lebih banyak referensi yang di
gunakan sehingga hasil yang didapatkan lebih baik, dalam menambah informasi
mengenai perbedaan pemberian Mulligan Mobilization Exercise dan Pilates Exercise
terhadap penurunan nyeri Low Back Pain serta dapat melakukan penelitian
eksperimental.
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ABSTRACT

Background: Most people perform work from home (WFH) during the COVID19
pandemic. Activities through online have various impacts, both positive and negative
impacts. One of the negative effects of WFH is that people are spending more time
seated for extended periods of time in front of laptops and other devices, causing pain.
Low back pain which is commonly called LBP is caused by.long periods of inactivity.
Pain is a very disturbing sensory and emotional experience due to tissue damage, both
potential and described in the form of injury. Intensity, quality, duration, and
distribution of the different types of pain might vary. The range of pain intensity is
from mild pain to severe pain. Measurement of the degree of pain can be measured
using pain measuring devices such as::Numeric Branch Scale (NRS), Verbal Branch
Scale (VRS), and Visual Analog Scale (VAS). Of the many measuring tools to
measure pain, the Visual Analog Scale (VAS) is more often used in patients with Low
Back Pain. Research Objective: The study aims to determine the difference between
between Mulligan Mobilization exercise and Pilates exercise to reduce low back pain.
Method: The study employed a Narrative review with PICO method: P (patient,
population, problem), | (intervention, prognostic factor, exposure), C (comparison,
control), and O (outcome) and met the inclusion and exclusion criteria. The search of
the articles used 3 relevant databases, namely Pubmed, ScienceDirect, and Google
Scholar. Following the review of 20 journal articles, 10 of them reported that Mulligan
Mobilization Exercise (SNAG) and 10 Pilates Exercise journals were effective in
reducing pain in people with NonSpecific Low Back Pain. The results from 20 journals
were different in terms of age, gender, and dose given, but both were helpful in
reducing low back pain. Conclusion: There is no difference between Mulligan
mobilization exercise and Pilates exercise to reduce low back pain because they have
equally effective results in reducing pain in patients with low back pain. Suggestion:
It is expected that future researches will carry out experimental study, add more
references that may be utilized to improve the outcomes, and include details about the
distinctions between teaching Pilates exercise and Mulligan Mobilization exercise to
treat low back pain.

Keywords : Mulligant Mobilization Exercise, Pilates Exercise, Low Back Pain

1 Title
2Student of Physiotherapy Study Program, Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta
3Lecturer of Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta


mailto:Cahyaningtyasw5@gmail.com
mailto:dhaenkirfan.ft@gmail.com

PENDAHULUAN

Masa pandemi covid-19 seperti
sekarang ini, sebagian besar orang
melakukan pekerjaan dari dalam rumah
yang di sebut dengan istilah WFH
(work from home) mulai dari pelajar
hingga pekerja. Hal ini dilakukan untuk
menekan penyebaran virus corona-19.
Aktifitas melalui daring memiliki
berbagai dampak, baik dampak positif
maupun negatif, salah satu dampak
negatif yang di timbulkan dari WFH
adalah hampir  setiap orang
menghabiskan lebih banyak waktu di
depan laptop dan gawai dalam posisi
duduk diam, kurangnnya gerak dalam
jangka waktu yang lama, sehingga
menyebabkan nyeri punggung bawah
yang biasa di sebut low back pain (LBP)
di karenakan lama tidak beraktivitas
dan kurang bergerak.

Sedentary behaviour atau nama
lain dari Sitting Disease merupakan
gaya hidup minim aktivitas dan gerak,
seperti duduk bersantai dalam waktu
yang lama, apalagi pada kondisi covid
19 ini, sehingga pada kondisi ini sangat
dapat mempengaruhl gaya hidup
seseorang, dapat disebut sedentary
lifestyle salah satunnya malas untuk
bergerak, kurang gerak sendiri
berhubungan dengan tingkat aktivitas
fisik istirahat atau aktivitas ringan
dengan pengeluaran energi expenditure
setara 1-1,5 metabolic equivalent
(METS) seperti duduk, duduk di depan
laptop atau komputer dalam waktu
yang lama, berbaring, bermain video
game, membaca, menonton televisi,
mengemudi mobil Tremblay, et al.
(2017)

Nyeri punggung bawah (LBP)
salah satu penyebab utama kecacatan di
dunia, menurut data penelitian di
negara-negara Barat, bahwa efek nyeri
punggung bawah setidaknnya 40%
sampai 60% populasi usia produktif

dan mempengaruhi kualitas hidup
penderita akibat gangguan jangka
panjang dari Low Back Pain. Hasil
studi yang dilakukan di Asia
menunjukan bahwa 30% dari 42.785
subyek dalam periode 4 tahun
mengalami nyeri punggung bawah.
Sebuah studi yang telah dilakukan di 13
kota besar di Indonesia menunjukan
bahwa, angka kejadian nyeri punggung
bawah adalah 21,8% dari 8.160 peserta.
Peneliti menemukan 5 gejala klinis
utama yang dilaporkan pasien nyeri
punggung bawah seperti: sengatan
listrik, terbakar, kesemutan, dan rasa
sakit yang berlebihan. Hasil studi yang
didapatkan di Bandung menunjukkan
prevalensi rasa sakit menunjukan 38,4%
dengan rata-rata usia 50-59 tahun
Cahya et al. (2020)

Nyeri punggung terutama nyeri
punggung bawah di Inggris dan
Amerika telah mencapai tingat
endemik, pada sebuah survei yang telah
dilakukan dapat di laporkan mencapai
17,3 juta orang di Inggris yang
mengalami nyeri punggung, sementara
itu, perkiraan  prevalensi  nyeri
punggung bawah di indonesia
bervariasi antara 7,6% hingga 37%
Wulandari et al. (2017).

Low Back Pain merupakan
sindrom nyeri yang di rasakan pada
area punggung bawah, merupakan
gangguan musculoskeletal, penyebab
umum Yyang dapat mempengaruhi
terjadinnya low back pain seperti
ketegangan otot, kebiasaan duduk
dengan keadaan statis, bekerja dengan
membungkuk yang relatif lama, sikap
yang tidak ergonomis, tulang belakang
yang tidak normal dan akibat dari
penyakit degenerative Yahya (2021).
Tulang belakang pada bagian lumbal
sangat sering mengalami low back pain
di bandingkan pada daerah vertebra
lainnya, tepannya yaitu pada L4-L5 dan



L5-S1. Low Back Pain memiliki 3 fase
perjalanan penyakit yaitu: fase akut,
fase sub akut, dan fase kronis. Fase akut
Low Back Pain yaitu dapat terjadi
kurang dari 6 minggu dapat dirasakan
secara tiba-tiba dan segera akan hilang,
fase sub-akut dapat terjadi 6 — 12
minggu dan fase kronis dapat terjadi
lebih dari 12 minggu dimana rasa
nyerinya sering kambuh dan berulang-
ulang Vasconcellos et al. (2014).
Pengukuran derajat nyeri dapat diukur
menggunakan alat pengukur nyeri
seperti: Numeric Ranting Scale (NRS),
Verbal Ranting Scale (VRS), dan
Visual Analog Scale (VAS). Dari
banyaknnya alat ukur untuk mengukur
nyeri, Visual Analog Scale (VAS) yang
lebih sering dipakai pada penderita
Low Back Pain.

Menurut Kemenkes RI (2013)
nomor 80 fisioterapi merupakan bentuk
pelayanan kesehatan yang di tujukan
untuk individu dan kelompok untuk
mengembangkan, memelihara“ dan
memulihkan gerak dan fungsi tubuh
sepanjang daur kehidupan ‘dengan
menggunakan penangan baik secara
manual, peningkatan gerak, peralatan
(fisik, elektroterapeutis dan mekanis),
pelatihan, fungsi dan komunikasi.

Beberapa intervensi fisioterapi
untuk menangani low back pain adalah
latihan Mulligan dan Pilates.

Mulligan Mobilization Exercise
merupakan mobilisasi spine dalam
posisi Weigth bearing (menahan beban)
dan mengarahkan mobilisasi sejajar
dengan bidang gerak facet joint. Dari
beberapa teknik Mulligan, teknik
Mulligan Sustained Natural
Apophyseal Glides (SNAG) yang dapat
diberikan untuk low back pain
dikarenakan sesuai untuk mengatasi
permasalahan di cervical, thoracal, dan
lumbal Pemula (2017).

Pilates Exercise merupakan
salah satu jenis olahraga low impact
yang memfokuskan pada gerakan

terkontrol, postur, dan pernafasan serta
menggunakan metode peregangan,
penguatan pada area core yaitu diantara
pelvis, perut dan punggung Shah
(2013). Pilates Exercise  dapat
mengurangi  nyeri  dengan cara
merangsang aktivasi dan memberikan
stimulasi pada golgi tendon organ,
aktivasi ini dapat menghambat sistem
tulang belakang, termasuk merangsang
reseptor pada persendian karena
mobilitas dan  artikulasi  spine
bersamaan dengan pengembangan
daya tahan otot perut superfisial. Daya
tahan otot yang baik akan memperbaiki
postur tubuh sehingga mengurangi rasa
nyeri Ratnasari et al. (2016). Gerakan
Pilates dapat. mengurangi rasa nyeri
pada _punggung bawah karena
gerakannya dalam mekanisme
kontraksi ~dan - rileksasi otot tidak
menyebabkan perbedaan tekanan pada
intramuscular yang menekan
nociceptor, sehingga nociceptor tidak
terangsang untuk menimbulkan nyeri.
Nociceptor merupakan reseptor yang
terletak pada perifer yang sensitif
terhadap rangsang nyeri, apabila terjadi
rangsangan yang terlalu lama akan
menyebabkan rasa nyeri itu muncul
Ratnasari et al. (2016).

Penelitian ini dilakukan untuk
membandingkan adakah perbedaan
pemberian  Mulligan  Mobilization
Exercise dan Pilates Exercise terhadap
penurunan nyeri Low Back Pain Non
Spesifik dengan metode Narrative
Review

METODE PENELITIAN

Pada penelitian ini
menggunakan metode PICO yang
digunakan untuk membantu pencarian
literatur. PICO merupakan metode
pencarian literatur yang menggunakan
akronim dari 4 komponen, vyaitu: P:
(Population, Patien, Problem), I:
(Intervention), C: (Comparison), O:
(Outcome).



Pada penelitian ini menggunakan
metode Narrative Review. Terdapat
beberapa langakah yang digunakan
dalam penelitian diantarannya:

1. Mengidentifikasi pertanyaan

narrative review dengan
PICO

2. Mengidentifikasi kata kunci
Membuat strategi pencarian
dalam 3 database vyaitu
PubMed, ScienceDirect, dan
Google Scholar.

3. Menentukan kriteria inklusi
yaitu:
Artikel yang di publis full
text, Artikle vyang di
terbitkan dalam rentang 10
tahun terakhir (2012-2022),

Artikel yang membahas
intervensi, Mulligan
Mobilization exercise

terhadap penurunan nyeri
Low Back Pain Non Spesifik,
Artikel yang membahas
intervensi Pilates EXxercise
terhadap penurunan nyeri
Low Back Pain Non Spesifik,
Artikel - dengan  metode
Randomized Control Trial
dan Eksperimental, Artikel
nasional (menggunakan
bahasa  Indonesia) dan
Internasional (menggunakan
bahasa Inggris).

4. Melakukan pencarian jurnal

5. Membuat data charting.
Semua jurnal yang dipilih
dimasukkan kedalam satu
tabel yang berisi judul jurnal,
negara, tujuan penelitian,
jenis penelitian,
pengumpulan data, populasi
atau jumlah sampel,
intervensi dan dosis, dan
hasil dari penelitian.

HASIL

Hasil pencarian artikel melalui
3 database didapatkan 20 artikel,
dimana 10 artikel membahas mengenai
Mulligan Mobilization exercise dan 10
artikel membahas mengenai Pilates
exercise. Dari 20 jurnal terdapat
berbagai desain penelitian, yaitu
menggunakan: Randomized Controlled
Trial, Eksperimen, Quasi eksperimen,
pre eksperimental.

10 artikel yang membahas
mengenai  Mulligan  Mobilization
Exercise (SNAG) berasal dari beberapa
negara seperti Korea, Australia, Kairo,
India, Pakistan. Jumlah responden dari
semua artikel yaitu 536 orang. Usia
responden _pada keseluruhan artikel
bervariasi mulai dari usia 17-60 tahun.
Dalam semua artikel karakteristik jenis
kelaminnya yaitu pria dan wanita. Dan
dosis intervensi - yang didapatkan
setelah dilakukan review yaitu: 3 set 6
repetisi 10-30 menit seminggu 3X
selama 1 bulan.

10 artikel yang membahas
mengenai Pilates Exercise berasal dari
beberapa negara seperti Spanyol,
Inggris, serta beberapa artikel yang
tidak di cantumkan negarannya.
Jumlah responden dari semua artikel
yaitu 583 orang. Usia responden pada
keseluruhan artikel bervariasi mulai
dari rentang usia 18-80 tahun.
Karakteristik  jenis kelamin pria
terdapat pada artikel nomor 14, jenis
kelamin wanita artikel nomor 12,15,
dan 16, jenis kelamin pria dan wanita
terdapat  pada  artikel nomor
11,13,17,18,19,dan 20. Dosis
intervensi yang di dapatkan setelah
dilakukan review untuk meringankan
nyeri punggung bawah yaitu: 3 set 10
repetisi 10-60 menit dapat dilakukan 2x
seminggu selama 6 minggu.

PEMBAHASAN

Pada beberapa artikel jurnal
Mulligan Mobilization exercise salah
satunnya Artikel penelitian nomor 2



yang dilakukan oleh Neha Chitale,
Deepali Patil dan Pratik Phansopkar
pada tahun 2021 yang berjudul
“Efficacy of integrited neuromuscular
inhibition technique versus Mulligan
Mobilization on pain and Functional
Disability in subyects with non spesifik
Low Back Pain: A research Protokol”
menunjukan bahwa kombinasi dari
kedua teknik tersebut memberikan efek
lebih baik untuk mengurangi kecacatan
dan pain pada penderita Low Back Pain
Non Spesifik dengan dosis yang
diberikan yaitu 3 set 10 repetisi selama
30 — 45 menit. SNAGs adalah teknik
mobilisasi yang meningkatkan
mobilitas sendi melalui penerapan
passive gliding pada tulang belakang
lumbar saat subjek secara bersamaan
melakukan gerakan aktif. Treatment
yang dilakukan oleh terapis yaitu posisi
pasien duduk, setelah itu terapis
menstabilkan pasien dengan
menempatkan sabuk Mulligan ~di
daerah panggul, setelah itu -pasien
diminta untuk melakukan® gerakan
fleksi lumbal dan ekstensi lumbal,
sementara terapis memberikan
luncuran apopphyseal alami
berkelanjutan ( SNAG).

Artikel Pilates Exercise yang
sudah di review salah satunnya pada
penelitian nomor 14 yang dilakukan
oleh MC Valenza, J Rodriguez-Torres,
| Cabrera-Martos, A Diaz-Pelegrina,
ME  Aguilar-Ferrandiz  dan Y
Castellote-Caballero pada tahun 2017
yang berjudul “Results of a Pilates
Exercise program in patien with
chronik non specific Low Back Pain: A
Randomized Conrtolled Trial”. Hasil
yang didapatkan dari penelitian
tersebut yaitu progran Pilates Exercise
yang dilakukan selama 8 minggu
efektif untuk meningkatkan kecacatan,
nyeri,fleksebilitas, dan keseimbangan
pada penderita Low Back Pain kronis
Non Spesifik. Dengan dosis yang
diberikan yaitu selama 2x seminggu
selama 8 mingg setiap sesi 45 menit.

Pilates exercise terdiri dari
latihan lantai menggunakan bola 55 cm
di atas matras yang meliputi latihan:
spine stretches, saw, mermaid, one leg
stretch, double-leg stretch, crisscross,
swandive, swimming, spine twist, one
leg kick, double-leg kick, shoulder
brige, one-leg circle, side kick dan 3
sampai 5 menit relaksasi menggunakan
rubber roller. Sebelum dilakukannya
intervensi, semua responden
mendapatkan pengenalan dasar
mengenai latian berbasis Pilates dan
dilatih cara mengaktifkan core muscle
yang melibatkan kontraksi isometrik
otot tranversus abdominis, dasar
panggul, dan  multifidus  saat
menghembuskan nafas selama
pernafasan. Metode Pilates merupakan
kombinasi Jatihan peregangan statis
dan dinamis yang tepat dan aman untuk
memberikan peningkatan fleksibilitas,
berdasarkan sifat  neurofisiologis
jaringan kontraktil, peregangan pada
Pilates = juga dapat memperlambat
peregangan jaringan lunak dan
mengaktifkan GTO (Golgi Tendon
Organ).

Teknik Pelaksanaan Intervensi
Mulligan ~ Mobilization ~ Exercise
(SNAG) dan Pilates Exercise

Gerakan pada group Mulligan
Mobilization Exercise (SNAG) dapat
dilakukan pada prosesus spinosus
lumbal simptomatik, posisi subyek
berdiri tegak dan terapis berada di sisi
Kiri belakang, terapis menempatkan sisi
ulnar tangan pada bagian tepat di
bawah prosesus spinatus pasien,
kemudian mobilisasi ke arah kepala
(sejajar dengan bidang sendi facet
lumbal) kemudian menginstruksikan
subyek untuk gerakan fleksi /
membungkuk sesuai batas rasa sakit,
setelah itu pertahankan posisi fleksi
sesuai rentang akhir selama beberapa
detik kemudian kembali pada posisi
awal.



Teknik Pilates Exercise terdapat 5
gerakan:

a. The single leg strech

Pasien diminta untuk menjulurkan
salah satu kaki (kiri) dan kaki kanannya
di tarik kearah dada kemudian
dekatkan dagu ke lutut sehingga
adannya kompresi tulang belakang
yang akan memobilisasi sendi pinggul
dan lutut serta akan mengontrol perut
dan meningkatkan koordinasi, dapat
dilakukan 3 set 10 pengulangan dapat
dilakukan bergantian pada kakinya

a. The pelvic press

Pasien diinstruksikan untuk tidur
terlentang, selanjutnnya  angkat
panggul dan tulang belakang dari lantai
dapat dilakukan 3 set 10 repetisi

b. Tengkurap

Instruksikan pasien dalam posisi
tengkurap, instruksikan untuk
mengangkat salah satu kaki dan
mengontraksikan pantat dan atur nafas
tarik nafas dan hembuskan  dapat
dilakukan 3 set 10 repetisi

c. Opposite arm and leg reach

Instruksikan pasien untuk
memposisikan berlutut dengan lutut
dan panggul terbuka lebar dan tangan
diletakkan di tanah, kemudian angkat
satu kaki (lutut) 9 Posisi seperti
pesawat terbang) tahan selama 10 detik
3 set dan 10 repetisi

d. Side to side

Instruksikan pasien dalam posisi
terlentang dengan menekuk kedu lutut
kearah dada dan memutar lutut
sepanjang tulang belakang ke Kiri dan
kanan dengan mengulurkan kedua
tangan yang berlawanan, dapat
dilakukan 3 set 10  repetisi
Physiotherapist et al. (2022)

KESIMPULAN

Dari 20 jurnal, hasil yang di
dapatkan mulai dari,usia, jenis kelamin,
serta dosis yang diberikan dari artikel
jurnal berbeda-beda, namun sama-
sama memberikan hasil yang efektif
untuk mengurangi nyeri Low Back
Pain Non Spesifik.

Meskipun dari kedua intervensi
yang sudah penulis review, memiliki
hasil, bahwa kedua intervensi sama-
sama memberikan hasil yang efektif,
namun dengan kajian-kajian ini penulis
simpulkan bahwa Pilates Exercise
lebih  efektif daripada Mulligan
Mobilization Exercise, pada kasus
nyeri Low Back Pain Non Spesifik
dengan kriteria aktivitas kurang gerak,
dikarenakan Pilates Exercise pada saat
melakukan treatment lebih banyak
melakukan gerak dan dapat dilakukan
secara mandiri oleh penderitanya,
daripada Mulligan ~ Mobilization
Exercise yang memiliki teknik-ternik
tertentu dan hanya dapat dilakukan
oleh fisioterapis.

SARAN

1. Profesi Fisioterapi

Bagi profesi fisioterapi diharapkan
dapat menerapkan intervensi Mulligan
Mobilization Exercise (SNAG) dan
Pilates Exercise untuk mengurangi
nyeri pada penderita Low Back Pain
Non Spesifik.

2. Peneliti Selanjutnnya

Bagi peneliti selanjutnnya diharapkan
dapat melanjutkan penelitian ini dan
dapat menambahkan lebih banyak
referensi yang di gunakan sehingga
hasil yang didapatkan lebih baik, serta
dapat menambah informasi mengenai
perbedaan pemberian Mulligan
Mobilization Exercise dan Pilates
Exercise terhadap penurunan nyeri Low
Back Pain serta dapat melakukan
penelitian Eksperimental.
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