
 
 

 
 

PENGARUH FELDENKRAIS EXERCISE DAN SWISS 

BALL ECERCISE  TERHADAP PENINGKATAN 

AKTIVITAS FUNGSIONAL DENGAN LOW 

 BACK PAIN NARRATIVE REVIEW 
 

 
 

NASKAH PUBLIKASI 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

DISUSUN OLEH 

RAHMA TRI ANGGRAINI S SADU 

1610301141 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI S1 FISIOTERAPI 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS ‘AISYIYAH 

YOGYAKARTA 

2020 

 



 
 

 
 

PENGARUH FELDENKRAIS EXERCISE DAN SWISS 

BALL ECERCISE  TERHADAP PENINGKATAN 

AKTIVITAS FUNGSIONAL DENGAN LOW 

 BACK PAIN NARRATIVE REVIEW 

 

NASKAH PUBLIKASI 

 

Diajukan Guna Melengkapi Sebagian Syarat Mencapai Gelar Sarjana Fisioterapi  

Fakultas Ilmu Kesehatan 

Universitas ‘Aisyiyah  

Yogyakarta 

 

 

 

Disusun Oleh : 

RAHMA TRI ANGGRAINI S SADU 

1610301141 

 

 

PROGRAM STUDI S1 FISIOTERAPI 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS ‘AISYIYAH 

YOGYAKARTA 

2020 

 

 



 
 

 
 

HALAMAN PERSETUJUAN 

 

PENGARUH FELDENKRAIS  EXERCISE DAN SWISS BALL 

EXERCISE  TERHADAP PENINGKATAN AKTIVITAS 

FUNGSIONAL DENGAN LOW BACK PAIN 

 

NASKAH PUBLIKASI 

 
Disusun Oleh : 

 
RAHMA TRI ANGGRAINI S SADU 

1610301141 
 

 

Telah Memenuhi Pesyaratan dan Disetujui Untuk Mengikuti Ujian Skripsi 

Program Studi S1 Fisioterapi  

Fakultas Ilmu Kesehatan 

Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta 

 

  Oleh : 

 

Pembimbing : Nurwahida Puspitasari, SSt.Ft., M.OR 

Tanggal    : 06 September 2020 

 

Tanda tangan  :  

 

 

 
 

 

 

 



 
 

 
 

PENGARUH FELDENKRAIS EXERCISE  DAN SWISS BALL 

EXERCISE  TERHADAP PENINGKATAN AKTIVITAS 
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ABSTRAK 
 

Latar Belakang: Low Back Pain (LBP) merupakan kasus yang sering sekali dijumpai 

dimasyarakat. Di Indonesia LBP sering disebut sebagai nyeri pinggang yang efeknya 

dapat menyebabkan ketidakmampuan dalam mengerjakan sesuatu. LBP sering terjadi 

pada lansia, ibu hamil, pekerja pabrik, Low back pain sering disebut juga dengan nyeri 

punggung bawah, nyeri pinggang, merupakan keluhan yang sering dialami adalah nyeri 

yang dirasakan di daerah punggung bawah, merupakan nyeri local maupun nyeri 

radikular atau keduaanya. Nyeri akan terasa diantara bagian sudut iga terbawah dan 

dilipatan bokong bawah yaitu di daerah lumbal atau disebut juga lumbo-sakral, Akibat 

dari penurunan aktivita fungsional adalah ketidakmampuan melaksanakan suatu 

aktivitas sehari-hari atau kegiatan tertentu sebagaimana layaknya orang 

normal.Tujuan: Untuk mengetahui pengaruh feldenkrais exercise dan swiss ball 

exercise terhadap peningkatan aktivitas fungsional pada penderita low back 

pain.Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan penelitian narrative review. 

Pencarian jurnal dilakukan di portal jurnal online seperti google scholar dan science 

direct menggunakan kata kunci yang dipilih yaknifeldenkrais exercise, swiss ball 

exercise, dan aktivitas fungsional. Literature yang digunakan terbitan 2010-2020 yang 

dapat diakses full text dalam format pdf. Hasil: Review dari 10 jurnal menyatakan 

bahwa ada pengaruh feldenkrais exercise dan swiss ball exercise terhadap peningkatan 

aktivitas fungsional pada penderita low back pain. Jurnal mengenai feldenkrais 

exercise, 30% menyatakan Feldenkrais lebih efektif meningkatkan aktivitas fungsional 

dikombinasikan dengan intervensi lain. Jurnal mengenai  swiss ball   50%  menyatakan 

swiss ball lebih efektif meningkatkan aktifvitas fungsional jika dikombinasikan dengan 

intervensi lain. Kesimpulan: Ada pengaruh feldenkrais exercise dan swiss ball exercise 

terhadap peningkatan aktivitas fungsional pada penderita low back pain. Saran: Dapat 

menjadi salah satu metode dalam penyembuhan low back pada lansia dengan gangguan 

aktivitas fungsional. 

Kata Kunci : feldenkrais exercise , swiss ball exercise, aktivitas fungsional 

Daftar Pustaka :  referensi (2010-2020) 
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PENDAHULUAN  

Low Back Pain (LBP) merupakan 

kasus yang sering sekali dijumpai di 

dimasyarakat. Di Indonesia LBP sering 

disebut sebagai nyeri pinggang yang 

efeknya dapat menyebabkan 

ketidakmampuan pasien dalam 

mengerjakan sesuatu. LBP sering 

terjadi pada lansia, ibu hamil, pekerja 

pabrik, dll (Duthey 2013). Pada sebuah 

penelitian cross- sectional pada pekerja 

industri di Mumbai menunjukan bahwa 

masalah muskuloskeletal yang paling 

banyak terjadi pada pekerja industri 

disana adalah LBP sebanyak 92,4%, 

shoulder pain  sebanyak 64,8%, nyeri 

lutut sebanyak 31%, dan nyeri tangan 

sebanyak 25% dari keseluruhan 

masalah muskuloskeletal yang terjadi 

(Dabholkar et al. 2014). 

Low back pain sering disebut 

juga dengan nyeri punggung bawah, 

nyeri pinggang, merupakan keluhan 

yang sering dialami adalah  nyeri yang 

dirasakan di daerah punggung bawah, 

merupakan nyeri local maupun nyeri 

radikular atau keduaanya. Nyeri akan 

terasa diantara bagian sudut iga 

terbawah dan dilipatan bokong bawah 

yaitu di daerah lumbal atau disebut 

juga lumbo-sakral  dan biasnya nyeri 

ini menjalar sampai ke tungkai dan 

kaki. Nyeri yang berasal dari punggung 

bawah dan dapat menjalar sampai ke 

daerah lain atau sebaliknya  nyeri yang 

berasal dari daerah lain dapat menjalar 

sampai ke punggung bawah (Tjokorda 

G.B Mahadewa dan Sri Maliawan., 

2009). Punggung bawa menyangga 

sebagian berat tubuh, sehingga otot 

rangka dan ligamen punggung bagian 

bawah rentan mengalami cedera dan 

kerusakan. Rasa sakit yang timbul tiba-

tiba biasanya kejang otot yang 

disebabkan karna aktivitas fisik yang 

berat atau yang tidak biasa. Apabila ini 

terus menerus terjadi, beberapa titik 

tertentu pada otot akan terasa sakit dan 

gerakan seseorang akan terganggu. 

Sakit yang bertambah perlahan-lahan 

sering disebabkan karna kebiasaan 

postur tubuh yang buruk dalam 

berkerja (Davies K., 2007).   

Punggung adalah bagian anggota 

tubuh yang sangat penting dari diri 

manusia. Tampa punggung manusia 

tidak dapat berdiri, berjalan, berputar, 

berbalik, dan membunggkuk dan 

mengangkat. Apabila seseorang sering 

menggunakan pada hampir setiap 

aktivitas dalam kehidupan sehari-hari 

maka apabila seseorang mengalami 

nyeri punggung bawah maka harus 

menanggapinya dengan serius. Untuk 

menjaga punggung yang sehat yaitu 

dengan melakukan olahraga yang 

teratur bisa meningkatkan kelenturan 



 
 

 6 
 

tulang belakang dan  memperkuat otot 

yang menyanganya. Olahraga juga 

dapat menurunkan berat badan, 

kelebihan berat badan menyebabkan 

postur tubuh yang buruk dan dapat 

membahayakan kesehatan.  Low back 

pain sendiri sering terajdi sekitar 70-

85%  mengalami low back pain  

(Duthey., 2013). 

Nyeri punggung (low back pain)  

apabila tidak ditangani dengan baik 

akan menyebabkan nyeri dan 

ketidaknyamanan bagi pasie nyang 

berkepanjangan, dann akibat dapat 

mengakibatkan cacat seumur hidup ( 

Mujianto., 2013). Gangguan pada 

sistem muskuloskletal dapat 

memberikan dampak immobilisasi fisik 

pada. Penurunan fungsi tubuh  akan 

mengakibatkan  permasalahan ganguan 

gerak dan fungsi pada penderita low 

back pain. Pada low back pain. 

Aktivitas fungsional adalah  

penurunan fungsi jalan, penurunan 

fungsi jalan penurunan fungsi 

keseimbangan, pada pasien dan 

penurunan kemandirian  dalam 

melakukan  aktivitas  kehidupan  sehari-

haridan penurunan  kemampuan  

fungsional  (Azizah., 2011). 

Feldenkrais Exercise adalah 

latihan yang dilakuan untuk 

meningkatkan relaksasi dan 

memusatkan fikiran, emosi dan 

penglihatan dan pengaturan pola 

pernafasan. Feldenkrais exercise 

dilakukan untuk meningkatkan 

aktifvitas fungsional dan aktivitas otot 

bagian dalam dari lumbal dan 

meningkatkan stabilitas pada jaringan 

yang ada di dalamnya (Fonow et al., 

2016). Sesuai dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Mohan (2016) 

mengatakan bahwa dengan latihan 

menggunakan Feldenkrais dapat 

meningakatkan relaksasi otot bagian 

paralumbal dan memberikan aktivitas 

pada otot pada deep ekstensor sehingga 

sangat efektif untuk low back poin.  

penelitian  yang dilakukan oleh  Yudha 

Saputra, Ahmad Syakib  didapatkan 

hasil yang cukup signifikan dilihat dari 

hasil rata-rata menunjukan nilai 

penurunan nilai ODI dimana hasil 

menunjukan terjadi peningkatan 

aktivitas fungsional yang cukup 

signifikan.  

Swiss Ball Exercise  merupakan 

latihan stabilisasi dengan media bola ini 

telah digunakan pada tahun 1965 di 

Switzerland, dimana awalnya 

fisioterapi yang menggunakan bola. 

Bentuk latihan yang berupa penguatan 

otot yang berpusat di perut yang 

menghendaki control multi-directional 

pada lumbar spine, sehingga membantu 

untuk mempertahankan keseimbangan 
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tubuh dengan megontrol otot-otot 

postural. Swiss ball suatu teknik latihan 

dengan menggunakan bola, dimana 

tujuan dari latihan ini dapat 

menguatkan komponen otot-otot, 

meningkatkan fungsi fleksibilitas 

ligament sehingga stabilisasi lumbal 

membaik pada penderita low back pain.  

Pada penelitian sebelumnya oleh 

Muthiah Munawwarah dan Wahyudin. 

Swiss ball exercise memberi pengaruh 

yang signifikan terhadap pengurangan 

nyeri pada kondisi spondlyloarthorosis 

lumbal. 

Metode Penelitian 

Penelitian ini merupakan 

narrative review. Sumber dari penelitia 

ini berasal dari journal yang membahas 

tentang pengaruh pemberian 

fedenkrais exercise dan swiss ball 

exercise yang diperoleh dari internet. 

       PICO merupakan sarana yang 

dapat digunakan untuk membantu 

tenaga kesehatan dalam pencarian 

literatur. PICO: P: (pada penderita low 

back pain) I : (Feldenkrais exercise) C 

: (swiss ball exercise)  O: (peningktan 

aktivitas fungsional.).  

       HASIL PENELITIAN  

Berdasarkan 10 jurnal yang 

dijadikan narrative review didaptkan 

hasil. 

      PEMBAHASAN 

1.      Munawwarah M., Wahyudin. 

(2009). Demgan judul  Perbedaan 

efek massage dan swiss ball 

exercise pada pasien dengan kondisi 

spondylorarthrosis lumbal tujuan  

untuk mengetahui peningkatan 

aktivitas fungsional pada penderita 

low back pain.  untuk menangani 

masalah gangguan gerak dan 

fungsional dengan metode quasi 

experimental dengan jumlah sampel 

sebanyak 16. Intervensi massage 

dan swiss ball exercise efektif 

dalam untuk meningkatkan 

aktivitas fungsional. 

2.      Sari, YP, (2017). Dengan judul     

Perbedaan pengaruh floor core 

stability exercise dan swiss ball 

exercise terhadap keammpuan 

aktivitas fungsional, Untuk 

mengetahui perbedaan pengaruh 

floor core stabilisasi exercise dan 

swiss ball core stabilisasi exercise 

terhadap kemampuan fungsional, 

penelitian ini menggunakan metode 

quasy experimental dengan jumlah 

sampel Sampel 26 orang masing- 

masing kelompok berjumlah 13 

orang Disimpulkan ada pengaruh 

yang signifikan pada pemberian 

Swissball Core Stability Exercise 
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terhadap kemampuan fungsional 

work related back pain. 

3.      Yanti, Anwar Wardi Warongan. 

(2013). Dengan judul Pengaruh 

swiss ball exercise terhadap tingkat 

nyeri pada pasien low back pain, 

Tujuan penelitian ini adalah untuk 

mengetahui adanya pengaruh swiss 

ball exercise teraap tingkat nyeri di 

Puskesmas Pamengkang kabupaten 

Cirebon, Penelitian ini 

menggunakan metode secara 

eksperimental deengan rendomized 

pre test dan post test two grup 

design Total sampel 38 pasien yang 

terdiri dari 19 responden kelompok 

intervensi dan 19 responden 

kelompok kontrol yang menderita 

low back pain, Adanya penurunan 

tingkat nyeri setelah diberikan swiss 

ball exercise.  

4.       Pombu M. N., Purnawati S., 

Lesmana I. S., Pangkahila A., Indah 

M.L. (2019). Dengan judul       

Penambahan swiss ball pada core 

stability exercise dan core stability 

exercise dapat meningkatkan 

lingkup gerak sendi dan aktivitas 

fungsional pada petani wanita 

dengan low back pain non spesifik 

di kota Tomohon, Untuk 

membuktikan bahwa penambahan 

Swiss ball pada core stability 

exercise dan core stability exercise 

dapat meningkatkan lingkup gerak 

sendi dan aktivitas fungsional pada 

petani wanita dengan low back pain 

non spesifik di Kota Tomohon 

Penelitian ini menggunakan metode 

true eksperimental, Penelitian ini 

menggunakan 18 subjek Swiss ball 

exercise  pada core stability 

exercise  efektif dalam 

meningkatkan lingkup gerak sendi 

dan aktifitas fungsional pada 

penderita low back pain non 

spesifik.  

5.        Emilia kodir, l. S. Angliadi, 

(2016)) julius h. Lolombulan 

dengan judul Pengaruh pada latihan 

core strengthening exercise dengan  

menggunakan  swiss ball exercise 

menurunkan  intensitas  nyeri dalam 

meningkatkan  kemampuan  

fungsional nyeri punggung bawah 

nonspesifik kronik, Untuk 

menganalisis latihan swiss ball 

exercise dalam menurunkan 

intensitas nyeri dan meningkatkan 

aktifitas fungsional pada pasien low 

back pain Desain penelitian adalah 

penelitian eksperimental dengan 

pretest–posttest group design 

Subjek penelitian adalah 19 orang 

dengan nyeri punggung bawah 

(NPB) nonspesifik kronik yang 

memenuhi kriteria inklusi, Setelah 

dilakukan latihan swiss ball 



 
 

 9 
 

exercise terjadi peningkatan yang 

signifikan dalam menurunkan 

intensitas nyeri dan memperbaiki 

kemampuan fungsional. 

6.         Pengaruh Feldenkrais exercise 

terhadap peningkatan aktivitas 

fungsional pada penderita low back 

pain. Low back pain chronic and 

exercise postural rehabilitation 

littelature, Meninjau litterature 

tentang teknik rehabilitasi postural 

pada penderita nyeri punggung 

bawah, penelitian ini menggunakan 

metode Narative review dan 

menggunakan 26 journal untuk 

mengetahui hasil dari Postural 

rehabilitation efektif dalam 

mengurangi nyeri pada nyeri 

punggung bawah. 

7.       Fonow Et. Al., (2016). Dengan 

judul Pengaruh metode feldenkrais 

terhadap kesehatan tulang Dalam 

musisi profesional orchestral Untuk 

mengetahui manfaat metode 

feldenkrais exercise terhadap 

peningkatan fleksibilitas otot dan 

mengurangi nyeri punggung bawah, 

menggunakan metode quasy 

experimental dalam penelitian ini 

menggunaka 17 sampel, Terjadi 

peningkatan fleksibilitas otot dan 

pengurangan nyeri secara 

signifikan. 

8.       Nungki Marlian Yuliadarwati 

(2016). Dengan judul Terapi latihan 

dengan metode feldenkrais 

berpengaruh Terhadap kemampuan 

fungsional  pada lansia, Untuk 

mengetahui pengaruh latihan 

metode Feldenkrais terhadap 

kemampuan fungsional pada lansia 

Dalam penelitian ini menggunakan 

pra-eksperimental dengan Subjek 

penelitian menggunakan 32 lansia, 

Dapat disimpulkan bahwa ada 

pengaruh terapi latihan dengan 

feldenkrais exercise dalam 

meningkatkan kemampuan 

fungsional pada lansia. 

9.      Mohan, Vikram Et. A., (2016).   

Feldenkrais Exercise dalam 

Mempangaruhi dalam Peningkatan 

Aktivitas FungsionalLebih Efektif 

daripada William Flexion Exercise 

terhadap Orang dengan Low Back 

Pain Miogenik, Penelitian ini 

dilakuakan untuk mengidentifikasi 

perbedaan pengaruh antara 

pemberian pendekatan William 

Flexion Exercise dan Feldenkrais 

exercise terhadap aktivitas 

fungsional pada penderita low back 

pain miogenik. Metode dalam 

penelitian ini menggunakan 

experiment semu dengan jumlah 

sampel sebanyak 32 orang, Terjadi 
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peningkatan yang signifikan 

terhadap aktifitas fungsional.  

10.       Paramita I., (2014). Dengan ju 

The core feldenkrais exercise 

exercise intergration method in 

patients with pioneering ankylosing 

spondylitisis studies, Untuk 

mengurangi rasa sakit pada pasien 

dan mempertahankan fungsional  

pada pasien fungsional University 

of Florence. Kriteria inklusi adalah 

diagnosisankylosing spondylitis 

sesuai dengan kriteria New York 

yang dimodifikas penelitian ini 

Menggunakan sampel sebanyak 10 

orang, Signifikan dalam 

mengurangi rasa sakit dan 

mempertahankan fungsional. 

SIMPULAN   

Berdasarkan analisis data intervensi 

10 jurnal penelitian yang telah 

dilakukan sebelumnya mengenai : 

“pengaruh feldenkrais exercise dan 

swiss ball exercise terhadap 

peningkatan aktvitas fungsional 

pada lansia dengan low back pain” 

dapat disimpulkan jika 

Terdapat pengaruh pemberian 

feldenkrais exercise dan swiss ball 

exercise terhadap peningkatan pada 

aktivitas fungsional pada lansia 

dengan low back pain. 

             SARAN  

1. Bagi Universitas: Dapat 

dilakukan penelitian dilapangan 

denga memperhatikan dari 

karakteristik kualitatif dan 

kuantitatif. 

2. Bagi Universitas:  

Dapat dilakukan penelitian 

dilapangan dari memperhatikan 

dari karakteristik kualitatif dan 

kuantitatif.  

Dijadikan sebagai salah satu 

intervensi untuk meningkatkan  

fungsional pada penderita low 

bac 
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