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ABSTRACT
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Background: Low back pain (LBP) is a clinical syndrome with the main symptom painful or uncomfortable in a back bottom area. So many factors that can caused LBP one of them is a work factor. The lamentation of painful in a back bottom can appear because lack of careful and attitude which doesn’t ergonomics during activities at work. One of physical therapy that can be used to reduce the painful toward LBP sufferer is William’s Flexion Exercise. Purpose: The purpose of literature review is to know the effect of therapy with William’s flexion exercise to reduce the painful toward LBP sufferer.  Method: this research used literature review method. Literature search in a database Google Scholar and PubMed with the keyword low back pain and William’s flexion exercise with the time span 2015-2020 publication. The process of tabulation data used PRISMA flow diagram with criteria inclusion and exclusion which is already set. Result: identified 7 articles in this literature review. There is factor that can effect low back pain. This research discussed about the effect of William’s flexion exercise to reduce the painful toward LBP sufferer. Conclusion: William’s flexion exercise can be alternative physical therapy to reduce the scale of painful toward LBP sufferer. 
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ABSTRAK

Latar belakang: Low back pain (LBP) adalah sindrom klinis dengan gejala utama nyeri atau ketidaknyamanan di daerah punggung bawah. Banyak faktor yang dapat menyebabkan LBP salah satunya adalah faktor pekerjaan. Keluhan nyeri punggung bawah dapat timbul karena kurang berhati-hati dan sikap yang tidak ergonomis selama beraktivitas dalam bekerja. Salah satu terapi fisik yang dapat digunakan untuk mengurangi nyeri pada penderita LBP adalah dengan Latihan William Fleksi. Tujuan: Tujuan dari review literatur ini adalah untuk mengetahui pengaruh terapi dengan latihan william fleksi untuk mengurangi nyeri pada penderita LBP. Metode: Penelitian ini dilakukan dengan metode review literatur. Pencarian literatur pada database Google Scholar dan PubMed dengan kata kunci low back pain dan latihan william fleksi dengan rentang waktu publikasi 2015-2020. Proses pengolahan data mengunakan PRISMA flow diagram dengan kriteria inklusi dan eksklusi yang sudah ditetapkan. Hasil penelitian: Teridentifikasi 7 artikel dalam review literatur ini. Terdapat beberapa faktor yang dapat mempengaruhi low back pain. Penelitian ini membahas tentang pengaruh latihan william fleksi untuk mengurangi nyeri pada penderita LBP. Kesimpulan: Latihan william fleksi dapat menjadi alternatif terapi fisik untuk mengurangi skala nyeri pada penderita LBP.
Kata Kunci : Low back pain (LBP), Latihan william fleksi


PENDAHULUAN
Low back pain (LBP) adalah nyeri pada otot yang sering terjadi pada saat bekerja dengan posisi duduk yang kurang tepat1. Faktor yang dapat menyebabkan timbulnya keluhan LBP antara lain faktor individu seperti umur, jenis kelamin dan masa kerja; faktor pekerjaan seperti postur kerja janggal, posisi kerja statis, pergerakan berulang dan penggunaan tenaga berlebihan2. Nyeri punggung bagian bawah yang timbul dapat mengakibatkan kehilangan jam kerja sehingga menganggu produktivitas kerja3. Keluhan nyeri punggung bawah dapat timbul karena kurang berhati-hati dan sikap yang tidak ergonomis selama beraktivitas dalam bekerja. Sebagai contoh pekerjaan yang dapat menyebabkan nyeri punggung bagian bawah adalah penjahit.  Di indonesia pekerjaan menjahit merupakan pekerjaan yang ditekuni oleh banyak orang, baik individu maupun usaha konveksi3.
Secara global, hingga 23% orang dewasa di seluruh dunia menderita nyeri punggung bawah kronis, dengan kekambuhan tingkat 24% hingga 80% dalam satu tahun4.  Menurut WHO, sekitar 33% populasi di negara berkembang mengalami nyeri punggung bawah secara terus menerus. Di Amerika 26% dari orang dewasa melaporkan mengalami LBP setidaknya satu hari dalam durasi tiga bulan5. Di Jepang, prevalensi LBP kronis spesifik adalah 9,3% dan LBP kronis nonspesifik adalah 15,4%. Sedangkan di Thailand prevalensi LBP 30%, hampir sama dengan prevalensi global. Sedangkan di Indonesia prevalensi LBP di antara kelompok usia produktif hampir 40%6. Studi yang dilakukan pada 9.482 pekerja di 12 kabupaten/kota di indonesia sebagian besar berupa penyakit NPB  sebanyak 16 %7. Di indonesia angka prevalansi kejadian NPB belum diketahui, namun diperkirakan bervariasi dari 3,7% sampai8. 
LBP menjadi masalah di banyak negara, karena seringkali mempengaruhi produktivitas kerja8. Low back pain dapat menyebabkan kecacatan yang signifikan dan dapat menjadi masalah yang berkelanjutan sehingga mempengaruhi setiap aspek kehidupan. Jika tidak dilakukan perawatan dengan baik LPB dapat menyebabkan ketegangan otot, ketegangan ligamen tulang belakang, tekanan abnormal pada jaringan, kontraksi isometrik dari otot punggung yang dapat mengakibatkan Herniated Nucleus Pulposus (HNP).
Perawatan yang paling umum untuk manajemen nyeri pada pasien dengan keluhan LBP adalah dengan pemberian obat penghilang rasa sakit/nyeri seperti acetaminophen atau NSAID. Namun, penggunaan obat secara terus-menerus dapat menyebabkan kerusakan hati dan rasa kantuk pasa pasien. Oleh karena itu alternatif untuk manajemen nyeri pada pasien LBP adalah dengan menggunakan terapi fisik. Salah satu terapi fisik yang dapat digunakan pada pasien dengan LBP adalah William Flexion Exercise. Terapi fisik William Flexion Exercise juga disebut dengan latihan lumbal fleksi atau latihan william yang pertama kali dikembangkan oleh Dr. Paul William pada tahun 1937 untuk menangani pasien dengan keluhan LBP.


METODE
Penelitian ini dilakukan dengan metode review literatur.  Review literature dilakukan dengan persiapan yang sama. Pencarian literatur pada database Google Schoolar dan PubMed dengan kata kunci dalam bahasa Inggris low back pain, william flexion exercise. Kata kunci dalam bahasa Indonesia adalah nyeri punggung bawah dan latihan william fleksi dengan rentang waktu publikasi 2015-2020. Sumber literatur menggunakan data primer berupa jurnal original article. Proses pengolahan data menggunakan PRISMA flow diagram dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Artikel yang memenuhi kriteria inklusi dan eksklusi kemudian dianalisa dengan menggunakan matriks sintesis.
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Hasil Penelitian
Hasil pencarian pada database Google Scholar dan PubMed, dan ditemukan artikel 145 artikel. Pada database Google Scholar ditemukan 137 artikel dan PubMed ditemukan 8 artikel.   Hasil pencarian pada database yang digunakan berjumlah 140 artikel. Selanjutnya proses pengolahan literatur dengan menggunakan PRISMA flow diagram dan didapatkan 7 artikel literatur yang telah memenuhi kriteria inklusi.
1. Low Back Pain 
Nyeri punggung bawah merupakan salah satu penyakit yang menyebabkan nyeri berkepanjangan mulai dari yang ringan hingga berat apabila otot menerima beban statis berulang kali dalam jangka waktu yang lama9. Dalam kasus LBP umumnya nyeri terjadi setelah beberapa gerakan misalnya mengangkat, memutar atau membungkuk. Nyeri punggung berulang karena mekanisme tubuh yang tidak tepat dapat dicegah dengan gerakan peregangan punggung, mempertahankan postur tubuh dengan benar dan mengangkat benda dengan teknik yang benar. 
2. Manfaat Latihan William Fleksi
Latihan william fleksi adalah seperangkat atau sistem latihan fisik yang bertujuan untuk meningkatkan lumbar fleksi dan upaya untuk mengatasi nyeri punggung bawah tanpa operasi. Latihan ini dikembangkan oleh Dr. Paul William pada tahun 1937 dengan cara penguatan otot-otot abdomen dan otot gluteus maksimus serta penguluran otot-otot ekstensor punggung. Latihan william fleksi ini juga dapat meningkatkan stabilitas lumbal karena secara aktif melatih otot-otot abdominal, gluteus maksimus dan hamstring10. Disamping itu latihan william fleksi dapat meningkatkan tekanan intra abdomen yang mendorong kolumna vertebralis ke arah belakang, dengan demikian akan membantu mengurangi hiperlordosis lumbal dan mengurangi tekanan pada diskus intervertebralis yang dapat mengurangi nyeri pada perut dan punggung11.
Penelitian yang dilakukan oleh A.A Istri Dalem Hana Yundari dan Putu Puspita Wulandari Mas pada tahun 2018 menyebutkan bahwa latihan william fleksi terbukti dapat meningkatkan kadar β endorphin yang merupakan salah satu hormon endorphin11. Endorphin adalah neuropeptida yang diproduksi oleh tubuh pada saat relaksasi atau tenang11.
Latihan william fleksi juga dapat mengurangi tekanan pada elemen posterior lumbar tulang belakang. Latihan ini dapat mengembalikan gerak dan kekuatan punggung bawah dan sangat membantu untuk mengurangi rasa sakit dan mencegah terulangnya kembali LBP12.



3. Faktor Penyebab Terjadinya LBP
a. Usia
Keluhan muskuloskeletal seperti LBP pada umumnya mulai di rasakan pada usia kerja, yakni 25-65 tahun. Seiring meningkatnya usia akan terjadi degenerasi pada tulang dan hal tersebut terjadi pada saat seseorang berusia 30 tahun yang akan menyebabkan stabilitas pada tulang dan otot menjadi berkurang13. Penelitian Lestari dan Nani Zulfikar pada tahun 2020 menyebutkan bahwa keluhan pertama biasanya dirasakan pada usia 35 tahun dan tingkat keluhan akan terus meningkat sejalan dengan bertambahnya umur14. Hal ini dikarenakan pada umur setengah baya, kekuatan dan ketahanan otot mulai menurun, sehingga resiko terjadi keluhan otot meningkat.
b. Jenis Kelamin
Andini (2015) menyebutkan, jenis kelamin seseorang dapat mempengaruhi timbulnya LBP, karena secara fisiologis kemampuan otot wanita lebih rendah daripada pria15. Pada wanita keluhan ini lebih sering terjadi misalnya pada saat mengalami siklus menstruasi, selain itu proses menopause juga dapat menyebabkan kepadatan tulang berkurang akibat penurunan hormone estrogen sehingga memungkinkan terjadinya LBP. Proses menopause juga dapat menyebabkan kepadatan tulang berkurang akibat penurunan hormone estrogen sehingga memungkinkan terjadinya LBP, selain itu faktor kehamilan juga menjadi faktor risiko terkena LBP16.
c. Aktivitas Fisik
Sikap tubuh yang salah merupakan penyebab LBP yang  sering tidak disadari oleh penderitanya, terutama yang telah menjadi kebiasaan pada posisi duduk, tidur, berdiri naupun mengangkat beban berat, misalnya seorang pelajar yang terbiasa menulis pada posisi punggung yang bungkuk atau posisi tidur yang salah dan tidur di kasur busa yang tidak menopang tulang belakang17. Posisi yang salah selanjutnya ketika mengangkat beban dengan berdiri lalu langsung membungkuk mengambil beban. Beberapa aktivitas berat seperti berdiri dengan durasi lebih dari 1 jam/hari, duduk dengan sikap yang sama  lebih dari 2 jam/hari juga dapat meningkatkan resiko seseorang terkena LBP. Penelitian yang dilakukan oleh A.A Istri Dalem Hana Yundari dan Putu Puspita Wulandari Mas pada tahun 2018 menjelaskan bahwa salah satu penyebab dari LBP seperti beban statik pada otot punggung dapat menyebabkan otot di tubuh menjadi tegang dan pembuluh darah akan menyempit11. Penyempitan pembuluh darah dapat memicu keluarnya zat yang bisa merangsang reseptor rasa sakit seperti histamin, ion kalium, bradikinin, dan prostaglandin yang akan menghasilkan respon nyeri11.
4. Teknik Latihan William Fleksi
a. Pelvic Telting
Posisi terlentang dengan kedua lutut menekuk dan kedua kaki rata pada permukaan matras. Tujuannya adalah untuk penguluran otot-otot ekstensor trunk, mobilisasi sendi panggul dan penguatan otot perut.
b. Single Knee to Chest
Posisi terlentang dengan satu lutut ditekuk kearah bahu. Tujuannya adalah untuk merapatkan lengkungan pada lumbal, penguluran otot-otot ekstensor trunk, sendi panggul, sendi sakroiliaka dan otot-otot hamstring.
c. Double Knee to Chest
Posisi terlentang dengan kedua lutut ditekuk ke arah bahu. Tujuannya adalah untuk merapatkan lengkungan pada lumbal, penguluran otot-otot ekstensor trunk, sendi panggul, sendi sakroiliaka dan otot-otot hamstring.
d. Partial Sit Up
Posisi terlentang dengan lutut ditekuk dan kaki menahan dengan tangan dibelakang kepala dilanjutkan mengangkat tubuh bagian atas sampao rektus abdominus ke stretch. Tujuannya adalah untuk penguluran otot-otot ekstensor trunk, penguatan otot-otot perut dan otot sternpcleidomastoideus.
e. Hamstring Stretches 
Posisi terlentang dengan kedua tungkai lurus kemudian salah satu tungkai diangkat dalam poisi lutut lurus mengarah ke atas dan kedua tangan menopang pada bagian belakang paha. 
f. Bicycling
Posisi terlentang dengan kedua tangan lurus berada disamping tubuh, kepala dan leher dinaikkan dari matras dan kedua tungkai melakukan gerakan seperti mengayuh sepeda.
g. Bending from a chair
Posisi duduk di kursi yang disandarkan pada dinding, kedua tungkai terpisah, membungkukkan tubuh kedepan sampai telapak tangan menyentuh lantai.
h. Standing Pelvic Telting/ Wall Squat
Posisi berdiri menempel dan membelakangi dindin dengan tumit 10-15 cm didepan dinding, lumbal rata ke dinding kemudian satu tungkai melangkah kedepan tanpa merubah posisi lumbal pada dinding. Tujuannya adalah untuk penguatan otot kuadriseps, otot perut dan ekstensor trunk.
i. Squat
Posisi berdiri dengan punggung lurus dan kedua lengan diluruskan kedepan dengan posisi kedua kaki sejajar kemudian perlahan-lahan jongkok dengan kedua tangan masih lurus kedepan.

Kesimpulan
Berdasarkan hasil dari beberapa tinjauan pustaka, latihan william fleksi terbukti efektif dalam mengurangi skala nyeri pada pasien dengan keluhan low back pain.
Saran
Disarankan bagi pelayanan kesehatan dapat digunakan sebagai sumber informasi dan dijadikan sebagai evidence based nursing dalam pemberian terapi fisik pada pasien dengan keluhan low back pain.

DAFTAR PUSTAKA
1. Rachmat, N., Utomo, P. C., Sambada, E. R., & Andyarini, E. N. (2019). Hubungan Lama Duduk Dan Sikap Duduk Terhadap Keluhan Nyeri Punggung Bawah Pada Penjahit Rumahan Di Kecamatan Tasikmadu. Journal Of Health Science And Prevention, 3(2), 79-85.
1. Widyasari, B. K., Ahmad, A., & Budiman, F. (2014). Hubungan Faktor Individu Dan Faktor Risiko Ergonomi Dengan Keluhan Low Back Pain (Lbp) Pada Penjahit Sektor Usaha Informal Cv. Wahyu Langgeng Jakarta Tahun 2014. Indonesian Of Health Information Management Journal (Inohim), 2(2), 90-99.
1. Rivai, A., & Isriyanti, N. (2020). Gambaran Aktivitas Penjahit Dengan Keluhan Low Back Pain Ditinjau Dari Segi Ergonomi Di Pasar Sentral Kota Makassar. Sulolipu: Media Komunikasi Sivitas Akademika Dan Masyarakat, 19(2), 246-250.
1. Rhyu, H.-S., Park, H.-K., Park, J.-S., & Park, H.-S. (2015). The Effects Of Isometric Exercise Types On Pain And Muscle Activity In Patients With Low Back Pain. Journal Of
Exercise Rehabilitation, 11(4), 211–214. Https://Doi.Org/Http://Dx.Doi.Org/10.12965/Jer.150224
1. Harahap, P. S., Marisdayana, R., & Al Hudri, M. (2019). Faktor-Faktor Yang Berhubungan Dengan Keluhan Low Back Pain (Lbp) Pada Pekerja Pengrajin Batik Tulis Di Kecamatan Pelayangan Kota Jambi Tahun 2018. Riset Informasi Kesehatan, 7(2), 147-154.
1. Sukmajaya, W., Alkaff, F. F., Oen, A., & Sukmajaya, A. C. (2020). Williams Flexion Exercise For Low Back Pain: A Possible Implementation In Rural Areas. Open Access Macedonian Journal Of Medical Sciences, 8(B), 1-5.
1. Harwanti, S. (2019). Pengaruh Latihan Peregangan (William Flexion Exercise) Terhadap Penurunan Low Back Pain Pada Pekerja Batik Tulis Di Desa Papringan Kecamatan Banyumas. Prosiding, 8(1).
1. Aprilia, A., & Tantriani, T. (2017). Hubungan Lama Dan Posisi Duduk Dengan Keluhan Nyeri Punggung Bawah Pada Penjahit Baju Di Pasar Sentral Polewali Dan Pasar Wonomulyo Kab. Polewali Mandar. Jurnal Kesehatan Bina Generasi,(Online),(Ejurnal. Biges. Ac. Id/Index.Php/Kesehatan/Article/Download/8/8, Diakses Pada Tanggal 30 Desember 2018).
1. National Institute Of Neurological Disorders And Stroke. (2020). Low Back Pain. Bethesda: National Institutes Of Health.
1. Dyah Yulitania, D., Santoso, T. B., & Kurniawati, D. (2015). Perbedaan pengaruh peregangan dan william flexion exercise terhadap nyeri punggung bawah non spesifik pada pemetik teh di perkebunan teh jamus  (Doctoral dissertation, Universitas Muhammadiyah Surakarta).
1. Yundari, I. D. H., & Mas, P. P. W. (2018). Effectiveness Of William Flexion Exercise To Reduce Pain Intensity On Low Back Pain (Lbp) Of Woodcarvers In Bali, Indonesia. Proceedings Of International Conference On Applied Science And Health, 456(3), 305–311.
1. Mohan, G. (2015). Effectiveness Of William’s Flexion Exercise In The Management Of Low Back Pain. Int J Physiother Occup Ther, 1, 33-40.
1. Pratiwi (2009). Beberapa Faktor Yang Berpengaruh Terhadap Keluhan Nyeri Punggung Bawah Pada Penjual Jamu Gendong. Jurnal Promosi Kesehatan Indonesia. 4(1), 63-66
1. Zulfikar, N., & Lestari, L. (2020). Pengaruh Latihan Fleksi William Terhadap Tingkat Nyeri Punggung Bawah Pada Perawat Pelaksana Di Rsu Haji Medan Tahun 2017. Jurnal Mutiara Ners, 3(1), 37-42.
1. Andini, F. (2015). Risk Factor Of Low Back Pain In Workers. J Majority, 4(1), 12-19.
1. Suharto, (2005). Penatalaksanaan Fisioterapi Pada Nyeri Pinggang Bawah Aspesifik Akibat Joint Block Thorakal Dan Lumbal, Dalam : Cermin Dunia Kedokteran. Makasar : Akademi Fisioterapi Departemen Kesehatan Ri,
1. Purnamasari, H. Gunarso, U. & Rujito, L. (2010). Overweight Sebagai Faktor Resiko Low Back Pain Pada Pasien Poli Saraf Rsud Prof. Dr. Margono Soekarjo Purwokerto. Journal Mandala Of Health. 4(1), 26- 32


