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ABSTRAK

Latar Belakang: Tingginya aktivitas penggunaan gadget di kalangan mahasiswa
beresiko menimbulkan nyeri leher yang dapat mengganggu kemampuan fungsional,
yang ketika tidak segera di tangani maka dapat berpotensi menyebabkan gangguan
mengarah pada Forward Head Posture. Penelitian ini meggunakan latihan Foam
Roller yang bertujuan untuk memberikan efek fisiologis relaksasi pada otot yang
mengalami spasme dan latihan Postural Corrective yang bertujuan  untuk
memperaiki kondisi postural. Tujuan Penelitian: Mengetahui perbedaan pengaruh
dari laihan Foam Roller dan latihan Postural Corrective terhadap peningkatan
kemampuan fungsional pada mahasiswa dengan kondisi Forward Head Posture.
Metode: Eksperimental dengan pendekatan quasi experiment, sample berjumlah 70
orang. Instrument penelitian menggunakan questioner Neck Disability Index, serta
analisis data yang digunakan adalah uji statistik deskriptif, uji normalitas, dan uji
hipotesis. Hasil: Uji hipotesis | dan Il (p<0,05) terdapat pengaruh latihan foam roller
dan latihan postural corrective, hipotesis 111 (p<0,05) terdapat perbedaan perbedaan
pengaruh Simpulan: Terdapat perbedaan pengaruh latihan foam roller dan latihan
postural corrective terhadap peningkatan kemampuan fungsional pada mahasiswa
dengan kondisi forward head posture. Latihan postural corrective lebih berpengaruh
dalam meningkatkan kemampuan fungsional pada mahasiswa dengan kondisi
forward head posture. Saran: Peneliti selanjutnya dapat menganalisis lebih dalam
lagi terkait latihan Foam Roller atau latihan Postural Corrective yang di
kombinasikan dengan intervensi lainnya untuk mengetahui latihan mana yang lebih
berpengaruh.

Kata kunci : Foam Roller, Postural Corrective, Kemampuan Fungsional
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COMPARISON OF FOAM ROLLER AND POSTURAL CORRECTIVE
EXERCISE EFFECTS ON FUNCTIONAL IMPROVEMENT IN
FORWARD HEAD POSTLURE'
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ABSTRACT

Backeround: The increasing use of gadacts among ueiversity students can
potentially lead e neck pain, which in turn can harm their functional abilities and
possibly result in Forward Head Posture 11 not addressed. This study uses Foam
Roller excreises to  provide physiological relaxation cffects in muscles
experiencing spasms and Postural Corrective exercises o improve postural
cimditivns, Objeetive: This study wimed e compare the effects of Foam Roller
exercises and Postural Correetive exercises on the improvement of finetional
abilitics among university stdents with Forward Head Posture, Method: This
study  emploved experimental desizn  with  quasi-experimental  approach. 1t
mvolved 70 partivipanis. The research instrumenl used the Neek Disability Tndex
questionnaire, while data analysis was done using deseriptive statistical test,
normality test, and hypothesis testing. Results: llvpotheses [ and Ll {p=0.02)
indicate the ellects of both Toam Roller exercises and Postural Correclive
exercises, while Hypothesiz 1T (p=0.05) shows a diference in the eiMects.
Conclusion: T'here is a difference in the effocts of Foam Roller excrcises and
Postural Corrective exercises on the improvement ol tunctional abilities in
universily students with Torward TTead Posture. Notably, Postural Cormeclive
excreises have a more significant effect in enhancing functional capahilities in
such students, Recommendation: Further rescarch can delve decper into the
combination ol Foam Roller and Postural Corrective exercises with other
inlerventions 1o determine which exercise produces w more signi icant elTect.

Kevwords ' Foam Roller, Postural Corrective Exercises, Functional
Ability
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PENDAHULUAN

Media  pembelajaran  yang
berbasis  cetak  telah banyak
tergantikan dengan media digital yang
dapat di akses dengan mudah melalui
gawai. Rahayu et al (2018)
Penggunaan gawai memberi pengaruh
yang kuat terhadap pelaksanaan proses
belajar. Tingginya aktivitas pekerjaan
didepan computer > 4 jam dalam
sehari beresiko menimbulkan nyeri
leher myofascial (Ratmawati, 2020).
Penggunaan gawai dalam durasi
panjang dapat menyebabkan nyeri
pada leher akibat kontraksi yang
berlebih pada otot-otot di sekitar leher
seperti otot sternocleidomastoid dan
otot trapezius (Nadhifah et al, 2020).
Selain itu memposisikan diri dalam
posisi membungkuk saat
memggunakan gawai juga akan
meningkatkan force of body weight,
dimana akan terjadi penekanan pada
discuss intervertebralis yang akan
menyebabkan timbulnya sensasi nyeri
(DaeHyun et al., 2018).

The Global Burden Disease
(2019), menunjukan bahwa sekitar
1,71 miliar orang di dunia hidup
dengan kondisi gangguan
musculoskeletal, nyeri leher
ditemukan menempati peringkat ke-4
dalam hal disability dengan total
penderita sebanyak 222 juta orang di
selurun  dunia.  Penelitian  yang
dilakukan oleh Namwongsa di
Thailand menemukan bahwa
penggunaan smartphone dengan durasi
panjang dapat memicu nyeri leher
sebesar 82,74% dan bahu 56,61%
akibat posisi yang tidak ergonomis.
Savitri (2021) Menyatakan bahwa ada
hubungan yang relevan pada posisi
dan durasi penggunaan gawai terhadap
keluhan Forward Head Posture.

Forward Head Posture (FHP)
merupakan perubahan pada alignment
dari cervical, kondisi ini terjadi ketika
posisi tulang cervical cenderung lebih
maju kedepan melewati garis tubuh

(Eunkyung et al., 2018). Di Asia,
prevalensi FHP mencapai 73% dari
200 orang (Singh et al., 2020) . Di
Yogyakarta, prevalensi FHP mencapai
70,1% dari 87 orang (Savitri, 2022).
Berdasarkan hasil studi pendahuluan
yang telah peneliti lakukan di
Universitas ~ ‘Aisyiyah  Yogyakarta
pada 270 orang mahasiswa Fakultas
lImu Kesehatan semester 6, terdapat
83,7% mahasiswa yang mengalami
FHP. Salah satu faktor resiko yang
dikaitkan dengan tingkat kejadian FHP
jalah posisi yang tersebut yaitu

keadaan leher dalam  keadaan
menunduk saat menggunakan
smartphone (Namwongsa et al.,,
2018).

Posisi tidak ergonomis
diasumsikan dengan gerakan

membungkuk pada sudut - 20°-60°,
yang memaksa mahasiswa untuk
mencondongkan kepala ke  depan
dalam jangka ‘waktu lama, hal ini
membuat mereka berisiko lebih tinggi
terkena  gangguan — muskuloskletal
(Boatca et al.; 2021). Posisi statis yang
dilakukan ‘dalam waktu lama rentan
terhadap  cedera. Pada kalangan
mahasiswa berdasarkan hasil studi
pendahuluan yang telah dilakukan
didapatkan  hasil bahwa 81,1%
mahasiswa  menggunakan  gadget
dalam posisi berbaring. Postur yang
monoton ini dipertahankan dalam
jangka waktu yang lama dan akan
menimbulkan nyeri di leher dan bahu.
Semakin besar sudut kemiringan
tulang leher maka akan semakin besar
kerja otot yang akan mengakibatkan
ketegangan otot. Konsekuensi dari
fleksi leher dengan durasi yang cukup
lama yaitu otot. ligamen, dan diskus
intervertebralis menjadi  tegang
(Gareiss et al., 2020). Aktivasi otot
berbeda pada saat berdiri maupun
duduk sehingga beban yang diterima
juga akan berbeda pada otot-otot
tertentu.



Aktivitas fungsional merupakan
kemampuan untuk melakukan
kegiatan sehari-hari secara mandiri
tanpa adanya bantuan dari orang lain.
Aktivitas fungsional leher sendiri
meliputi fleksi, ekstensi, rotasi, dan
lateral fleksi. Aktivitas fungsional
dapat di evaluasi menggunakan Neck
Disability  Index  (NDI), NDI
merupakan questioner yang memuat
10 item  pemeriksaan  meliputi
intensitas  nyeri, perawatan diri,
mengangkat barang, membaca, tingkat
sakit kepala, tingkat konsentrasi,
bekerja, mengemudi kendaraan, pola
tidur, dan juga kemampuan melakukan
rekreasi (Putu et al., 2020).

Berdasarkan Peraturan Menteri
Kesehatan Republik Indonesia
(PERMENKES) nomor 65 tahun 2015
menyebutkan  bahwa  “Fisioterapi
adalah bentuk pelayanan kesehatan
yang ditujukan kepada individu dan
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.” Fisioterapi pada kondisi
FHP diharapkan dapat memberikan
penanganan  yang efektif serta
berperan dalam memberikan upaya
promotif, preventif, rehabilitatif, dan
juga kuratif. Berdasarkan evidence
based fisioterapi, maka upaya yang
dapat diberikan pada kondisi FHP
guna  meningkatkan  kemampuan
fungsional  leher ialah  dengan
memberikan tindakan Latihan Foam
Roller ~ dan  Latihan  Postural
Corrective.

Latihan Foam Roller telah
diperkenalkan sebagai alat pemulihan
setelah melakukan olahraga, latihan
ini dapat membantu meringankan
tegang otot, rasa nyeri dan dapat
meningkatkan Range of Motion

(Franco et al 2019). Latihan
menggunakan foam roller membuat
tubuh bersentuhan langsung dengan
rol busa. Pergerakan tubuh yang
lambat sambil menopang berat foam
roller memberikan tekanan pada tubuh
dan akan menyebabkan fascia menjadi
rileks, sehingga mengurangi tonus
otot, yang mengakibatkan peningkatan
rentang gerak sendi (Junghyun, 2020).

Latihan Postural Corrective
dapat membantu mengurangi
ketegangan otot dan  menjaga
keseimbangan muskuloskletal
(DeokJu et al., 2015). Postural
Corrective dinilai dapat membantu
membentuk system control sehingga
akan memunculkan postural
awereness yang baik setelah latihan,
hal ini diharapkan dapat
mempengaruhi  perbaikan  postural
dengan membentuk kebiasaan postur
yang baik.

METODE PENELITIAN

Rancangan ~ penelitian  ini
bersifat quasi eskperimental dengan
rancangan two group pretest-posttest
design. Teknik sampling yang di
gunakan di dalam penelitian ini ialah
random sampling. Populasi dari
penelitian ini adalah mahasiswa
jurusan semester 6 jurusan S1
Fisioterapi, S1 Keperawatan, S1 Gizi,
dan D4 Teknik Laboratorium Medik,
Fakultas lImu Kesehatan, Universitas
‘Aisyiyah Yogyakarta. Jumlah
mahasiswa yang mengalami FHP dari
270 orang ialah 83,7%, sehingga
digunakan rumus slovin sebagai
berikut:

_ N
"TItnNa?
n = Jumlah sample
N = Jumlah populasi
d = Taraf signifikansi (dalam

penelitiaan ini menggunakan 10%).
Didapatkan sampel dengan
hasil perhitungan rumus sejumlah 70



responden. Pengukuran tingkat
kemampuan fungsional menggunakan
kuesioner Neck Disability Index.

Intervensi yang diberikan ialah
latihan Foam Roller dan latihan
Postural Corrective, dilakukan selama
3 kali seminggu dalam 4 minggu
dengan durasi 15menit untuk setiap
kelompok perlakuan.  Pengukuran
kemampuan fungsional menggunakan
Neck Disability Index diberikan
sebelum perlakuan di minggu pertama
dan setelah perlakuan di minggu
terakhir.

Alat ukur dan pengumpulan
data dengan kuesioner Neck Disability
Index, Uji deskriptif dilakukan untuk
mengetahui  distribusi  karakteristik
responden, Uji  normalitas data
menggunakan Kolmogorov-Smirnov
untuk mengetahui data terdistribusi
normal, Uji homogenitas dilakukan
menggunakan [evene’s test untuk
mengetahui variasi data, Uji hipotesis
menggunakan paired sample t-test
untuk  mengetahui  apakah ada
perbedaan pengaruh sebelum dan
sesudah diberikan latihan.

HASIL PENELITIAN

Penelitian ini dilaksanakan di
ini laksanakan di kampus terpadu
Universitas  ‘Aisyiyah  Yogyakarta
yang beralamat di Jl. Ringroad Barat
No0.63, Area Sawah, Nogotirto, Kec.
Gamping, Kabupaten Sleman, Daerah
Istimewa Yogyakarta pada tanggal 10
Juni — 8 Juli 2023. Responden dalam
penelitian ini sebanyak 70 orang
mahasiswa yang telah sesuai dengan
kriteria inklusi dan ekslusi. Responden
mendapatkan perlakukan Foam Roller
dan Postural Corrective. Penelitian ini
bertujuan untuk mengetahui apakah
ada perbedaan pengaruh pemberian
latihan Foam Roller dan latihan
Postural Corrective terhadap terhadap
peningkatan kemampuan fungsional

pada mahasiswa dengan kondisi
forward head posture.

a. Distribusi responden berdasarkan
usia

Tabel 3.1 Distribusi responden
berdasarkan usia

_ Foam Posturql
Usia Correctiv
Roller A
Frekuen Perse  Frekuens Prese
Si n (%) i n (%)
20 1 2.9 3 8,6
21 15 42,9 15 429
22 19 54,3 17 48,6
Tota 35 100 35 100

Berdasarkan tabel 3.1 distribusi
responden kelompok Foam. Roller
yang berusia 22 tahun berjumlah 19
orang (54,3%) merupakan usia paling
banyak. Sedangkan kelompok
Postural Corrective memiliki
responden dengan usia terbanyak
adalah 22 tahun yang berjumlah 17
orang (48,6%).

b. Distribusi responden berdasarkan
jenis kelamin

Tabel 3.2 Distribusi responden
berdasarkan jenis kelamin

_ Foam Postu ra_l
Usia Correcti
Roller
ve
Frekuen Perse Frekuens Prese
Si n (%) i n (%)
Perempua 22 62,9 24 68,6
n

Laki-laki 13 37,1 11 314
Total 35 100 35 100

Berdasarkan tabel 3.2 distribusi
responden kelompok Foam Roller
yang berjenis kelamin perempuan

berjumlah 22 orang (62,9%).
Sedangkan kelompok Postural
Corrective memiliki responden yang
berjenis kelamin perempuan

berjumlah 24 orang (68,6%).
c. Distribusi responden berdasarkan
program studi



Tabel 3.3 Distribusi responden
berdasarkan jenis kelamin

Berdasarkan tabel 3.3

distribusi  responden  kelompok

Program Foam Postural
Studi Roller Corrective
= Perse = Prese
n (%) n (%)
S1 11 314 12 343
Fisioterapi
S1 8 229 10 28,6
Keperawatan
S1 Gizi 7 20 6 17,1
D4 Teknik 9 25,7 7 20
Laboratoriu
m Medik
Total 35 100 35 100

Foam Roller dengan program studi
S1 Fisioteapi berjumlah 11 orang
(31,4%) merupakan program studi
yang paling banyak. Sedangkan
kelompok Postural Corrective
memiliki responden  dengan
program studi S1 Fisioteapi
berjumlah 12 orang (34,3%).

d. Distribusi responden berdasarkan
penggunaan gadget

Tabel 3.4 Distribusi responden
berdasarkan durasi penggunaan

gadget
Duras Foam i ra_ll
- Correctiv
i Roller A
Frekuens  Perse Frekuensi Prese
i n (%) n (%)
>5 35 100 35 100
jam/
hari
Total 35 100 35 100

Berdasarkan tabel 3.4
distribusi  responden  kelompok
Foam Roller dan kelompok
Postural Corrective jumlah
responden yang menggunakan
gadget >5jam per hari memiliki
presentase 100% .

e. Distribusi
berdasarkan
fungsional leher

responden
kemampuan

Tabel 3.5 Distribusi
responden berdasarkan nilai
kemampuan
fungsional sesudah dan
sebelum perlakuan

Nilai kemampuan

Skor ND|3 fungsional

e Mean Mean

r +SD +SD Selisih
Pre Post

d 21,03 16,71 431+

a Foam + + 2,34

sRoller 197 1,54
2206 1354 851+

a

Postural + + 2,36
.éorrective 141 182

K

an table 3.5 distribusi
responden kelompok Foam
Roller dengan nilai rata-rata
pre 21,03 + 1,97 -dengan
kategori moderat disability,
dan rata-rata (mean) post 16,71
+ 1,54 dengan kategori mid
disability.

Sedangkan = kelompok
Postural Corrective dengan nilai
rata-rata pre 22,06 + 141
dengan = kategori  moderat
disability, dan rata-rata post
13,54 + 1,82 dengan kategori
mid disability.

HASIL UJI ANALISIS
a. Uji Normalitas

Sampel dalam
penelitian ini berjumlah 70
orang, maka untuk uji
normalitas digunakan
kolmogorov smirnov sebagai
uji normalitas karena uji ini
lebih akurat untuk jumlah
sampel lebih dari 50 orang.



Tabel 3.6 Hasil Uji
Normalitas Data

Normalitas dengan

Kelompok Kolmogorov Smirnov Test
Foam Roller Postur_al
Corective
S P S P

0,134 0,112 0,148 0,051
0,140 0,079 0,142 0,072

Pre-test

Post-test

Berdasarkan table 3.6 hasil
uji normalitas dilihat hasil uji
normalitas pada kelompok Foam
Roller berdistribusi normal karena
nilai (p>0,05).

Sedangkan pada kelompok
Postural Corective berdistribusi
normal karena nilai (p>0,05).

b. Uji Homogenitas
Uji homogenitas dalam
penelitian ini menggunakan
levene’s Test. Uji homogenitas
bertujuan untuk mengetahui apakah
populasi data yang diperoleh dari

varian yang sama.

Tabel 3.7 Hasil Uji Homogenitas

Homogenitas

Kelompok dengan
Levene’s Test
S p

Pre-test 0,134 0,112
Post-test 0,226 0,638

Berdasarkan tabel 3.7 hasil uji
homogenitas dengan levene’s Test,
menunjukkan bahwa data homogen
karena nilai p>0,05.
c¢. Uji Hipotesis |

Uji hipotesis | adalah uji yang

dilakukan  unutuk  mengetahui
apakah ada pengaruh latihan Foam
Roller dalam meningkatkan
kemampuan  fungsional  pada
kondisi FHP.

Tabel 3.8 Hasil Hipotesis |

Kelompo

Mean *
k n SD p
Perlakuan
Pre-test 3 1671+ 0,00
5 1.54 0
Post-test 3 21.02+
5 1.97

Berdasarkan tabel 3.8
nilai diketahui nilai (p<0,05)
sehingga dapat disimpulkan
ada  pengaruh  pemberian
latihan foam roller dalam
meningkatkan kemampuan
fungsional leher pada
mahasiswa dengan kondisi
forward head posture.

d.Uji Hipotesis Il

Uji hipotesis Il adalah uji yang
dilakukan  unutuk  mengetahui
apakah ada pengaruh - latihan
Postural Corrective dalam
meningkatkan kemampuan
fungsional pada kondisi FHP.

Tabel 3.9 Hasil Uji Hipotesis
1

Kelompok n Mean +
Perlakuan SD P
Pre-test 3 22.05+ 0,0
5 1.41 00
Post-test 3 13.54 +
5 1.82

Berdasarkan tabel 3.9 nilai
diketahui nilai (p<0,05) sehingga
dapat disimpulkan ada pengaruh
pemberian latihan postural
corrective dalam  meningkatkan
kemampuan fungsional leher pada
mahasiswa dengan kondisi forward
head posture.

. Uji Hipotesis 111

Uji hipotesis Il adalah uji
yang dilakukan untuk mengetahui
apakah ada perbedaan pengaruh
latihan Foam Roller dan Postural
Corrective dalam meningkatkan
kemampuan  fungsional pada
kondisi FHP.



Tabel 3.10 Hasil Uji
Hipotesis i degan
Independent Sample T-Test

Kelompok N Mean £
Perlakuan SD p

Pre-test 35 16.71+ 0,000
1.54
Post-test 35 1354+
1.82

Berdasarkan  tabel  3.10
diatas menunjukkan hasil  uji
hipotesis 11 dengan independent
sample t-test, dimana diperoleh
hasil  (p<0,05) maka terdapat

perbedaan pengaruh yang
signifikan pada kedua kelompok.
Adapun nilai rata — rata skor

postural corrective lebih rendah
daripada foam roller, hal ini
menunjukkan bahwa latihan
postural corrective lebih
berpengaruh dalam meningkatkan
kemampuan  fungsional  pada
mahasiswa dengan kondisi FHP
daripada latihan foam roller.

PEMBAHASAN

Pada usia 20-22 tahun menurut
WHO merupakan usia produktif
yang di kataegorikan sebagai fase
remaja akhir. Terjadinya forward
head posture pada usia produktif
terutama remaja usia sekolah tidak
terlepas dari berbagai faktor, salah
satunya ialah penggunaan gawai.
Penggunaan gawai dalam durasi
panjang dengan posisi menunduk
akan mengarahkan pada terjadinya
forward head posture. Belum
banyak penelitian yang membahas
tentang hubungan usia dgan tingkat
kejadian FHP namun dalam studi
sebelumnya yang dilakukan oleh
(Fortelli & Reid 2018)
menyebutkan bahwa tidak
ditemukan hubungan signifikan
antara usia dan tingkat kejadian

FHP. Sejalan dengan penelitian
yang dilakukan oleh (Savitri, 2021)
yang menyebutkan bahwa tidak ada
relevansi antara usia dengan tingkat
kejadian FHP  di  kalangan
mahasiswa.

Pada penelitian ini tidak dapat
simpulkan bahwa jenis kelamin
perempuan sebagai factor yang
beresiko terkena gangguan FHP
hanya karena tinggi nya presentase,
namun karena adanya perbedaan
jumlah  antara laki-laki  dan
perempuan yang sangat besar.
Sejalan degan penelitian yang di
lakukan oleh penelitian yang
dilakukan oleh (Savitri,. 2021)
menyebutkan bahwa tidak -ada
relevansi yang signifikan antara
jenis kelamin dan juga tingkat
kejadian FHP. Selain itu pada
beberapa studi lain disebutkan pula
bahwa, prevalensi FHP lebih
banyak terjadi pada wanita (Gh et
al.,, 2012; Verma et al., 2018;
Ashok et al., 2020). Namun
disebutkan  dalam  studi lain
tingginya prevalensi wanita dengan
kondisi FHP ini diduga karena
wanita lebih rentan menderita
gangguan muskuloskeletal karena
adanya perbedaan kekuatan otot,
jenis dan distribusi serat otot,
perbedaan hormon, serta kehamilan
(Gloria et al., 2023).

Aktivitas mahasiswa kesehatan
dengan padatnya kegiatan praktik
ditambah dengan tingginya durasi
penggunaan  gawai  membuat
mereka lebih sering terkena neck
pain, penggunaan gawai dengan
durasi panjang dan dengan posisi
yang tidak ergonomis di duga
sebagai faktor penyebab terjadinya



FHP. Posisi tidak ergonomis
diasumsikan ~ dengan  gerakan
membungkuk pada sudut 20°-60°,
yang memaksa mahasiswa untuk
mencondongkan kepala ke depan
dalam jangka waktu lama, hal ini
membuat mereka berisiko lebih

tinggi terkena gangguan
muskuloskletal (Boatca et al.,
2021).

Berdasarkan hasil analisis duji
hipotesis menggunakan dengan
independent sample t-test,
menunjukan adanya perbedaan
pengaruh yang signifikan pada
kelompok latihan postural
corrective. Sejalan dengan
penelitian  (Son, 2020) yang
menerapkan latihan postural
corrective, setelah 4 minggu, terjadi
perbaikan yang signifikan postur
leher, keseimbangan statis dan
dinamis, serta LGS. Selain itu
dalam penelitian (Jung-Hyun et al.,
2022) menyebutkan bahwa squat
dapat meningkatkan stabilitas otot
trunk. Knopf (2019: 8) tujuan dari
pemberian latihan foam roller
adalah untuk mengendurkan fascia,
sejenis jaringan ikat, yang dapat
menegang dan memicu trigger
point menjadi hipersensitif di
sepanjang otot dan jaringan ikat.
Hal ini sering ditunjukkan dengan
hilangnya fleksibilitas, rasa nyeri,
ketidaknyamanan, dan penurunan
performa. Dengan memberikan
tekanan menggunakan foam roller
pada area dengan ketegangan atau
titik nyeri terbesar, sirkulasi darah
dapat meningkat dan ketegangan
serta nyeri akan menghilang. Pada
penelitian ini tidak di temukan
dampak yang begitu signifikan pada
kelompok Foam Roller dalam
memingkatkan  fleksibilitas dan
juga proprioceptive hal ini di
dukung oleh Mita (2020) Foam
rolling exercise, 20% lebih efektif

meningkatkan feksibilitas otot jika
dikombinasikan dengan intervensi
lain. Namun pada penelitian ini,
latihan  foam roller  memiliki
dampak yang baik pada
kemampuan  fungsional  leher
karena dapat menurunkan rasa nyeri
karena dapat mengurangi spasme
otot leher meskipun tidak jauh lebih
baik di bandingkan dengan latihan
postural corrective.

KETERBATASAN PENELITIAN

a. Adanya Kketerbatasan  waktu
dalam latihan karena harus
menyesuaikan ~ jadwal  dari
sample yang memiliki mata
kuliah dengan jam yang berbeda-
beda.

b. Peneliti tidak dapat mengkontrol
postur yang tidak ergonomis
pada sample, durasi dan aktivitas
penggunaan gawal.

SIMPULAN

Ada  perbedaan -  pengaruh
latihan Foam Roller dan Postural
Corrective dalam  meningkatkan
kemampuan  fungsional pada
kondisi FHP.

SARAN

1. Bagi fisioterapi, latihan Foam
Roller dan latihan Postural
Corrective dapat dijadikan salah
satu pilihan dalam memberikan
intervensi pada kondisi FHP,
akan tetapi pemberian latihan
Postural Corrective lebih
berpengaruh dari pada latihan

Foam Roller dalam
meningkatkan kemampuan
fungsional.

2. Bagi peneliti selanjutnya, yaitu
dapat menambah jumlah sample
lebih besar lagi agar hasil yang
di dapat lebih bervariasi, selain
itu di harapkan dapat
mengkombinasikan latihan
Foam Roller atau latihan
Postural  Corrective  dengan
intervensi lainnya.



3. Bagi masyarakat, diharapkan
dapat menjadi sarana promotif
dan lebih mengenalkan peran
fisioterapi pada masyarakat dan
sebagai pengetahuan tentang
kondisi Forward Head Posture.
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