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ABSTRACT

Lower back pain is the most common musculoskeletal condition experienced by office workers,
especially those with long periods of sitting and non-ergonomic sitting positions.

This observational cross-sectional study aimed to examine the relationship between sitting
position, work duration, and lower back pain among 80 respondents. Conducted from February to
March, the study utilized REBA (Rapid Entire Body Assessment) and VAS (Visual Analogue Scale).
Chi-square test results showed significant p-values for sitting position (0.00), work duration (0.00), age
(0.00), all below 0.05. These findings indicate a significant association between sitting position, work
duration, and the occurrence of lower back pain.
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ABSTRAK

Nyeri pinggang bawah merupakan kondisi musculoskeletal yang paling umum di alami oleh
pegawai kantoran, terutama yang memiliki durasi kerja duduk yang panjang dan posisi duduk yang
tidak ergonomis.

Penelitian ini merupakan studi observasional dengan desain cross sectional yang bertujuan
mengalisis hubungan posisi duduk dan lama kerja dengan keluhan nyeri pinggang bawah pada 80
responden. Penelitian ini dilaksanakan pada Februari-Maret menggunakan alat ukur REBA dn
pemerikaan VAS.

Hasil uji Chi-Square menunjukkan bahwa posisi duduk, lama kerja, dn umur masing-masing
memiliki nilai p = 0,00 (p < 0,05), sehingga semua variabel tersebut memiliki hubungan yang signiifikan
secara statistik dengan keluhan nyeri pinggang bawabh.

Dengan demikian, hasil penelitian ini menyimpulkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan
antara posisi duduk dengan keluhan nyeri pinggang bawah, serta terdapat hubungan yang signifikan
pula antara lama kerja dengan timbulnya keluhan nyeri pinggang bawah pada responden.

Kata Kunci : Nyeri Pinggang Bawah, Rapid Entire Body Assesment (REBA), Visual Analog Scale
(VAS)
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PENDAHULUAN

Nyeri pinggang bawah (low back pain)
merupakan salah satu masalah kesehatan
kerja yang paling sering dialami oleh pekerja
kantoran dan menjadi penyebab utama
penurunan produktivitas. Kondisi ini termasuk
dalam gangguan muskuloskeletal, yaitu
gangguan pada otot, ligamen, sendi, dan
struktur penunjang lainnya yang menyebabkan
rasa tidak nyaman atau nyeri. Secara anatomi,
nyeri pinggang bawah dirasakan pada area di
antara batas bawah tulang costa hingga lipatan
bokong bagian bawah. Pada pekerja kantoran,
keluhan ini sering berkaitan dengan aktivitas
kerja yang bersifat repetitif atau dilakukan
dalam jangka waktu yang lama, seperti duduk
dalam posisi statis yang tidak ergonomis,
kurangnya peregangan, dan beban kerja yang
monoton. Postur tubuh yang tidak tepat dalam
jangka panjang dapat  menyebabkan
ketegangan otot, gangguan sirkulasi darah,
hingga perubahan pada struktur tulang
belakang. Hal ini sejalan dengan literatur yang
menyebutkan bahwa faktor risiko seperti durasi
duduk yang berkepanjangan, postur kerja yang
tidak ergonomis, serta kurangnya aktivitas fisik
merupakan penyebab utama timbulnya nyeri
punggung bawah pada pekerja kantoran.

Posisi duduk saat bekerja yang tidak
ergonomis seperti membungkuk, penggunaan
meja kerja yang lebih tinggi atau lebih rendah,
menggunakan kursi tanpa penyanngga tulang
belakang, atau menggunakan komputer yang
tidak sejajar dengan pandangan mata
menyebabkan kontraksi otot terus menerus.
Menurut Malinska & Bartuzi (2021), sikap
duduk yang tidak ergonomis memiliki risiko
hingga 40 kali lebih besar untuk menimbulkan
nyeri pinggang bawah dibandingkan dengan
sikap duduk yang ergonomis. Hal ini terjadi
karena posisi duduk yang salah, seperti
membungkuk, menunduk terlalu lama, atau
tidak adanya penopang punggung yang baik,
akan meningkatkan tekanan pda tulang
belakang bagian lumbal dan menyebabkan
ketegangan otot secara berulang. Jika
dibiarkan dalam jangka waktu lama, postur
yang tidak ergonomis dapat mempercepat
degenerasi diskus intervetebralis, menurunkan
stabilitas tulang belakang, serta memicu nyeri
punggung bawah kronis. Sebaliknya, posisi
duduk ergonomis membantu mendistribusikan
beban secara merata, mengurangi stres
mekanis, dan menjaga Kkelenturan otot
sehingga risiko keluhan muskuloskeletal lebih
rendah.

Menurut WHO, gangguan
muskuloskeletal merupakan masalah
kesehatan global yang memengaruhi sekitar
1,71 miliar orang dan menjadi penyebab utama
kecacatan di lebih dari 160 negara. Pada 2020,
nyeri punggung bawah tercatat dialami 619 juta
orang dan diperkirakan meningkat hingga 843
juta kasus pada 2050 akibat pertumbuhan
populasi dan proses penuaan.

Data NHIS 2019 menunjukkan
prevalensi nyeri punggung bawah pada orang
dewasa Amerika Serikat sebesar 39% dan
meningkat seiring usia, dari 28,4% pada usia
18-29 tahun hingga 45,6% pada usia 265
tahun. Di Indonesia, survei COPCORD
mencatat prevalensi 18,2% pada pria dan
13,6% pada wanita. Kemenkes RI (2017)
melaporkan 16% pekerja mengalami keluhan
muskuloskeletal. Menurut ILO, durasi kerja
ideal adalah 8 jam perhari dengan istirahat
setiap 1-2 jam untuk mencegah gangguan
kesehatan.

Postur duduk yang buruk secara
signifikan meningkatkan resiko nyeri punggung
bawah pada pekerja kantoran. Penerapan kursi
ergonomis mengurangi keluhan hingga 30%
(Cummings et al,.2020). Pekerja yang
menghabiskan lebih dari 8 jam sehari di depan
komputer memiliki kemungkinan 50% lebih
tinggi mengalami nyeri punggung bawah
dibandingkan mereka yang bekerja kurang dari
8 jam (Choi et al. 2021).

Nyeri pinggang bawah pada pekerja
kantoran merupakan masalah serius, terutama
bagi mereka yang bekerja alama di depan
komputer tanpa memperhatikan  sapek
kesehatan kerja. Gangguan muskuloskeletal ini
termasuk salah satu penyakit akibat kerja yang
umum, biasanya dipicu oleh postur duduk tidak
ergonomis dalam waktu Ima (St. Rahmawati &
Meily kurniawidjaja, 20220.

Penelitian ini bertujuan menganaliisis
hubungan antara posisi duduk dan lama kerja
dengan keluhan nyeri pinggang bawah pada
pegawai kantor.

METODE
Penelitan  ini adalah  penelitian
observasional dilapangan dengan melihat
hubungan faktor posisi duduk terhadap nyeri
pinggang bawah yang di alami oleh pegawai
Kantor Badan Pendapatan Daerah Kabupaten
Luwu setelah bekerja dalam waktu yang cukup
lama dengan mengukur aktualisasi nyeri pada
otot pinggang bawah tanpa di berikan suatu

perlakuan.
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Populasi penelitian ini adalah seluruh
pegawai Badan Pendapatan Daerah
Kabupaten Luwu yang bekerja dengan posisi
duduk sesuai kriteria inklusi. Dari populasi
tersebut, diambil 100 responden sebagai
sampel dengan teknik simple random
sampling.

Kriteria inklusi dan ekslusi antara lain :
Pegawai kantor Baadan Pendapatan Daerah
yang melakukan pekerjaan dalam posisi duduk,
bebas dari gangguan Neuromuskuloskeletal
kronik,telah bekerja sebagai pegawai minimal 6
bulan, bersedia menjadi subjek dalam
penelitian.

Peneliti melakukan observasi terlebih
dahulu pada pegawai kantor Badan
Pendapatan Daerah  Kabupaten Luwu.
Kemudian dari hasil observasi peneliti akan
melakukan seleksi populasi dari total 100
populasi yang sesuai dengan kriteria inklusi
dan ekslusi yang telah ditentukan sehingga
akan diperoleh jumlah sampel. Setelah itu, dari
total sampel tersebut akan dilakukan
wawancara untuk mengetahui lama kerja dan
keluhan pegawai dan melakukan pengukuran
dengan Visual Analog Scale, setelah itu
dilakukan pengamatan terkait posisi duduk
para pegawai.

Analisis data dilakukan menggunakan
uji Chi-Square dengan tingkat kepercayaan
95% (a = 0,05) karen variabel penelitian
berskala nominal dan ordinal. Keputusan
didasarkan pada nilai signifikan (p-value)
dibandingkan dengan a = 0,05. Jika p < 0,05
maka Ha diterima dan Ho ditolak, yang berarti
ada hubungan signifikan antara variabel
independen dan dependen. Sebaliknyaa, jika p
> 0,05 maka Ha ditolak dan Ho diterima,
sehingga tidak terdapat hubungan yang
bermakna.

HASIL

Berdasarkan Tabel 5.1, dapat dilihat
distribusi karakteristik responden penelitian ini
ditinjau dari beberapa aspek, yaitu usia, jenis
kelamin, lama kerja, serta posisi duduk saat
bekerja.

Berdasarkan usia, responden dibagi
menjadi dua kelompok, yaitu < 35 tahun
sebanyak 17 orang (21,3%) dan > 36 tahun
sebanyak 63 orang (78,8%). Hal ini
menunjukkan mayoritas responden berusia
>36 tahun, yang kemungkinan memiliki masa
kerja lebih lama dan paparan risiko lebih tinggi
terhadap keluhan muskuloskeletal, khususnya
nyeri punggung bawabh.

Selanjutnya, berdasarkan jenis
kelamin, responden penelitian ini terdiri dari 40
orang laki-laki (50%) dan 40 orang perempuan
(50%). Dengan demikian, distribusi responden
berdasarkan jenis kelamin seimbang. Hal ini
memberikan gambaran bahwa penelitian ini
melibatkan proporsi yang sama antara laki-laki
dan perempuan, sehingga memungkinkan
analisis perbandingan antara kedua jenis
kelamin terkait faktor risiko nyeri punggung
bawah secara lebih objektif.

Jika dilihat dari lama kerja, responden
yang bekerja dengan durasi < 4 jam per hari
berjumlah 23 orang atau sekitar 28,7%,
sedangkan responden yang bekerja dengan
durasi = 4 jam per hari berjumlah 57 orang atau
sekitar 71,3%. Hal ini menunjukkan bahwa
mayoritas responden bekerja dalam durasi
yang lebih lama dari 4 jam per hari, yang dapat
meningkatkan  risiko  terjadinya keluhan
muskuloskeletal akibat posisi kerja statis yang
berkepanjangan. Paparan kerja yang lebih
lama tanpa jeda istirahat yang cukup diketahui
sebagai salah satu faktor yang memperberat
keluhan nyeri punggung bawah.

Sebanyak 29 responden (36,3%)
bekerja dengan posisi duduk ergonomis,
sedanagkan 51 responden (63,8%)
menggunakan posisi tidak ergonomis. Artinya,
mayoritas responden tidak memperhatikan
prinsip ergonomi, yang dapat meningkatkan
beban pada tulang belakang dan risiko nyeri
pinggang bawabh.

Secara umum, karakteristik responden
didominasi oleh kelompok usia >36 tahun,
dengan durasi kerja lebih dari 4 jam per hari,
serta posisi duduk yang tidak ergonomis.
Kombinasi faktor-faktor ini secara teoritis
berpotensi meningkatkan terjadinya keluhan
nyeri pinggang bawah pada responden.

Tabel 5.2 menunjukkan bahwa semua
responden yn bekerja < 4 jam (24 orang) tidak
mengalami nyeri pinggang bawah, sedangkan
seluruh responden yang bekerja > 4 jam (56
orang) mengalami keluhan tersebut. Uji statistik
menghasilkan p = 0,00 (p < 0,05), menandakan
adanya hubungan signifikan antara lama kerja
dan nyeri pinggang bawah. Artinya, semakin
lama durasi kerja, terutama dalam posisi duduk
statis, semakin tinggi risikonya.

Tabel 5.3 menunjukkan bahwa 18
responden dengan posisi duduk ergonomis
mengalami nyeri pinggang bawah, sedangkan
pada posisi tidak ergonomis terdapat 28 orang.
Analisis statistik menghasilkan p = 0,00 (p <
0,05), sehingga terdapat hubungan signifikan
antara posisi duduk dan nyeri pinggang bawah.
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Artinya, posisi duduk yang tidak ergonomis
meningkatkan risiko keluhan tersebut.

PEMBAHASAN

Dari hasil analisis deskriptif penelitian
ini di dapatkan bahwa umur =36 tahun lebih
banyak mengeluhkan nyeri pinggang bawah
dibandingkan dengan usia <36 tahun. Hal ini
disebabkan karena umur berkaitan dengan
degenerasi jaringan karena adanya proses
pergantian jaringan menjadi jaringan parut
serta terdapat pengurangan stabilitas jaringan
pada tulang dan otot, ini biasanya terjadi pada
rentang usia 30 tahun sehingga biasanya
gejala awal keluhan nyeri pinggang bawah
dirasakan pada usia 35 tahun dan akan terus
bertambah seiring bertambahnya usia (Br
Silitonga & Utami, 2021).

Pada faktor jenis kelamin, diketahui
bahwa pegawai perempuan lebih banyak
mengalami nyeri pinggang bawah, yaitu 30
orang (53,5%), dibandingkan laki-laki sebanyak
26 orang (46,6%). Hal ini berkaitan dengan
peran hormon seks wanita yang

mempengaruhi patofisiologi penyakit
degeneratif muskuloskeletal. Pada anita
pascamenopause, defisiensi estrogen
mempercepat dengenerasi diskus

intervetebralis. Hasil ini sejalan dengan temuan
penelitian Fatih (2021).

Pada faktor lama kerja pada pegawai
Kantor Badan Pendapatan Daerah Kabupaten
Luwu didapatkan bahwa responden terbanyak
yang mengalami nyeri pinggang adalah yang
bekerja dalam waktu lebih dari 4 jam. Ini
disebabkan karena semakin lama kita bekerja
maka otot akan berkontraksi secara statis yang
menyebabkan terjadinya mekanisme kontraksi
anaerob dan akhirnya mudah mengalami
iskemia, spasme dan kelelahan yang
menyebabkan terjadinya nyeri pinggang
bawah.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
lama kerja berhubungan dengan keluhan nyeri
pinggang bawah. Semakin lama seseorang
bekerja, terutama dalam posisi statis, semakin
besar risiko mengalami nyeri pinggang bawah.
Hal ini terjadi akibat postur kerja yang tidak
ergonomis, seperti duduk terlalu lama atau
membungkuk, yang memicu stres pada otot
dan tulang belakang lumbal. Teknan berulang
menyebabkan kelelahan, kekakuan, serta
meningkatkan beban pada diskus
intervetebralis. Hutasuhut et al. (2021)
mendukung temuan ini, bahwa duduk dalam
posisi fleksi meningkatkan tekanan pada diskus
lumbal akibat gaya gravitasi sehingga merusak

struktur tulang belakang dan menimbulkan
nyeri pinggang bawah.

Dari hasil penelitian didapatkan bahwa
posisi duduk memiliki pengaruh terhadap
timbulnya keluhan nyeri pinggang bawah,
semakin banyak pegawai yang bekerja dengan
posisi duduk yang tidak ergonomis maka
semakin banyak yang merasakan nyeri
pinggang bawah. Posisi duduk berpengaruh
terhadap keluhan nyeri pinggang bawah,
artinya semakin sering pegawai duduk dalam
posisi duduk yang tidak ergonomis maka
semakin  besar kemungkinan  pegawai
menagalami keluhan nyeri pinggang bawah.
Hal ini disebabkan saat bekerja dengan posisi
duduk yang tidak ergonomis  seperti
membungkuk dan duduk tanpa penopang
punggung yang menyebabkan peningkatan
tekanan pada diskus intervetebralis yang dapat
menyebabkan  nyeri,  ketegangan  otot
punggung bawah akibat kontraksi yang
berlebihan, dan gangguan sirkulasi darah di
area lumbal, yang dapat menyebabkan
kelelahan otot, posisi duduk asimetris seperti
duduk meyamping atau menyilangkan kaki
secara terus menerus menyebabkan distribusi
beban tubuh tidak merata akibatnya, otot-otot
pada satu sisi tubuh bekerja lebih keras
sehingga menyebabkan ketidakseimbangan
otot dan nyeri punggung bawah. Pernyataan
tersebut sejalan dengan hasil penelitian yang
menyatakan bahwa posii duduk yang tidak
ergonomis menyebabkan sendi menjauhi
posisinetral sehingga jaringan nosiseptif
melalui mekanis reseptor pada vertebra,
ligamen, otot dan tendon (De Carvalho et al.,
2020).

KESIMPULAN

Berdasarkan tujuan dan  hasil
penelitian,  disimpulkan  baha terdapat
hubungan yang signifikan antara lama kerja
dan keluhan nyeri pinggang bawah, serta
antara posisi duduk dan keluhan nyeri
pinggang bawah pada pegawai kantor Badan
Pendapatan Daerah Kabupaten Luwu

SARAN
Bagi pegawai Kantor Badan
Pendapatan  Daerah disarankan  untuk
meningkatkan kesadaran akan pentingnya
menjaga postur duduk yang ergonomis, seperti
menggunakan sandaran punggung, menjaga
postur tubuh tetap tegak dan menghindari
membungkuk dalam waktu yang lama.Bagi
pegawai yang bekerja dalam jangka waktu
yang lama disarankan untuk melakukan
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peregangan atau istirahat aktif secara berkala
setiap 30-60 menit untuk mengurangi
ketegangan otot pada punggung bawah. Bagi
peneliti selanjutnya disarankan untuk dapat
melanjtkan penelitian yang sifatnya dapat
memberikan informasi lebih kepada
Masyarakat tentang penyakit akibat kerja dan
pencegahannya.
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LAMPIRAN TABEL :

Tabel 5.1 Karakteristik Sampel

Variabel Frequency Percent

Umur

Muda ( <35 tahun) 17 21.3

Tua ( >36 tahun) 63 78.8

Jumlah 80 100
Jenis Kelamin

Perempuan 40 50.0

Laki-laki 40 50.0

Jumlah 80 100
Lama Kerja

<4 jam 24 28.7

>4 jam 56 71.3

Jumlah 80 100
Posisi Duduk

Ergonomis 29 36.3

Tidak Ergonomis 51 63.8

Jumlah 80 100

Tabel 5.2
Hubungan Lama Kerja Dengan Keluhan Nyeri Pinggang Bawah
Nyeri Tidak Nyeri
Variabel Pinggang Pinggang Jumlah p
f % f % f %

Lama Kerja

<4 Jam 0 0 24 24 24 30

>4 Jam 56 100 0 0 56 70 0.00

Jumlah 56 100 | 24 100 80 100

Tabel 5.3
Hubungan Posisi Duduk Dengan Keluhan Nyeri Pinggang Bawah
. Nyeri Tidak Nyeri
833'5’:( Pinggang Pinggang Jumlah P
f % f % f %

Ergonomis 18 32.1 11 45.8 29 36.2
foak |38 | 678 | 13 | 541 | 51 | 637 | 000

rgonomis

Total 56 100 24 100 80 100




