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Abstract. Based on the data from Central Java shows that 40% people started from 20 until 65 years old suffered 

from LBP, estimated 18,2% for men and 13,6% for women. All farmer activities involve the spinal muscles which 

can caused farmers to suffer from low back pain. One steps to reduce LBP  is apply the William Flexion. Describe 

the results observations application William Flexion to Farmer with Low Back Pain. This method descriptive 

analysis and a pain measurement scale with Visual Analog Scale (VAS). In this method implemented the William 

Flexion, measured level Low Back Pain after intervention has been carried out for 6 meetings in 2 weeks. After 

applying the William Flexion to the respondents, there was a reduction in the level of Low Back Pain. Application 

William Flexion to farmers with Low Back Pain can reduce level of pain. 
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Abstrak. Data yang diperoleh dari Jawa Tengah, rata-rata nyeri punggung bawah 40% dari yang berusia 20-65 

orang yang menderita LBP, diperkirakan laki-laki 18,2% dan perempuan 13,6%. Semua aktivitas petani 

melibatkan otot tulang belakang yang memungkinkan petani terkena nyeri punggung bawah. Salah satu cara yang 

dapat mengurangi LBP adalah menerapkan Latihan William Flexion. Mendeskripsikan hasil pengamatan 

penerapan Latihan William Flexion pada Petani dengan Low Back Pain. Metode studi ini menggunakan analisis 

deskriptif dan menggunakan skala ukur nyeri dengan Visual Analog Scale (VAS). Dalam metode penerapan latihan 

William Flexion yang diukur adalah tingkat nyeri punggung bawah yang telah dilaksanakan intervensi selama 6 

kali pertemuan dalam 2 minggu. Setelah dilakukan penerapan Latihan William Flexion pada kedua responden 

dengan Low Back Pain menunjukkan adanya pengurangan tingkat nyeri punggung bawah. Penerapan Latihan 

William Flexion pada Petani dengan Low Back Pain dapat mengurangi tingkat nyeri. 

 

Kata Kunci : Petani, Low Back Pain, Latihan William Flexion 

 

1. LATAR BELAKANG 

Pertanian merupakan pekerjaan yang membutuhkan tenaga dengan aktivitas petani 

seperti membajak, mencangkul, menanam, memupuk dan memanen yang bisa menimbulkan 

banyak gangguan kesehatan. Membajak sawah secara manual, menanam padi, mencangkul, 

petani melakukannya dengan cara membungkuk menggunakan punggung sebagai 

penopangnya. Semua aktivitas melibatkan otot tulang belakang yang fungsinya untuk 

memelihara postur tubuh, keseimbangan yang baik, yang memungkinkan petani terkena nyeri 

punggung bawah atau yang disebut dengan Low Back Pain (LBP) (Yunika et al., 2023). 

Prevalensi LBP menurut World Health Organisation (WHO) (2022) menyatakan bahwa 

gangguan musculoskeletal di dunia berjumlah 1,71 milyar, sedangkan LBP adalah masalah 

kesehatan ke 3 di dunia. Prevalensi menurut RISKESDAS (2018) penderita LBP di Indonesia 

sebanyak 12.914 orang atau 3,17%. Prevalensi Jawa Tengah terkait data LBP dari DINKES 

tahun 2018 berjumlah 314.492 orang. Diperkirakan LBP data Provinsi Jawa Tengah  rata-rata 
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nyeri punggung bawah 40% dari yang berusia 20-65 orang yang menderita LBP, diperkirakan 

laki-laki 18,2% dan perempuan 13,6%. Data yang diperoleh dari Puskesmas Masaran 1 pada 

bulan Mei 2024 didapatkan penderita LBP 19 orang dan pada Puskesmas Masaran 2 pada bulan 

Mei 2024 didapatkan penderita LBP sekitar 21 orang yang berkunjung.  

Jika LBP tidak segera ditangani dan hanya menyepelekan, berdampak pada perubahan 

kinematic di daerah lumbal, panggul dan pengembangan nyeri punggung bawah. Apabila 

berlanjut terus, menyebabkan tekanan pada saraf tulang belakang, nyeri punggung sangat 

sensitive terhadap ketegangan otot dalam keadaan lemah dan kaku, otot punggung akan 

mengalami kejang dan mengakibatkan aliran darah yang mengangkut oksigen menjadi 

terhambat akhirnya otot kekurangan oksigen dan akan mengalami kelumpuhan dan kecatatan 

(Laminectomy et al., 2022). 

Pada penelitian yang dilakukan oleh Maulidyah Rahmah et al., (2023) total responden 

143, 73 (51,8%) responden memiliki tingkat pengetahuan tinggi terkait LBP. Upaya 

pencegahan LBP oleh responden masih rendah dibuktikan dengan persentase responden yang 

tidak melakukan upaya pencegahan LBP lebih besar, yakni lebih dari 70 (50%) responden. 

Berdasarkan hasil tersebut, didapatkan masih rendahnya upaya pencegahan dan penanganan 

LBP, sehingga perlu adanya edukasi mengenai upaya pencegahan dan penanganan LBP.  

Salah satu cara yang dapat mengurangi LBP adalah menerapkan metode Latihan William 

Flexion, metode ini diperkenalkan oleh Dr. William’s di tahun 1937. Metode ini dirancang 

untuk mengurangi nyeri punggung melalui penguatan yang ada pada otot-otot lumbal sacral 

dan meregakan area punggung bawah. Dengan pemberian William Flexion diharapkan mampu 

dalam meningkatkan gerak sendi di daerah lumbal pada penderita LBP sehingga menjadikan 

gerak sendi meningkat dan kembali normal (Sari et al., 2019).  

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Setiawan & Widiyanto (2022) dengan pengukuran 

menggunakan Visual Analog Scale (VAS), metode Latihan William Flexion didapatkan hasil 

bahwa 10 responden dari 50 anggota PKK, dengan perlakuan 6 kali dalam 2 minggu, Latihan 

William Flexion efektif dalam menurunkan Tingkat LBP sebesar 66%, sebelum diberikan 

Latihan William Flexion Tingkat nyeri pada responden 5,6 dan sesudah dilakukannya Latihan 

William Flexion Tingkat nyeri menurun menjadi 1,9. 

Hasil penelitian yang dilakukan oleh Maysaroh et al., (2021) dengan pengukuran 

menggunakan Numeric Rating Scale (NRS) didapatkan hasil bahwa terjadi penurunan setelah 

dilakukan intervensi William Flexion, dari nilai pre test 7,0 setelah post test nilainya 2,5. 

Sehingga terjadi penurunan nyeri setelah diberikan William Flexion Exercise pada pasien LBP. 
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Hasil studi pendahuluan dengan wawancara 5 orang petani, masing-masing petani 

mengeluh nyeri punggung bawah, 2 diantaranya mengatakan mengkonsumsi obat keju kemeng 

jika merasakan sakit dan pergi ke klinik terdekat untuk periksa, 3 dari 5 orang tersebut 

mengatakan sudah sampai periksa ke Rumah Sakit. Dari hasil wawancara, 3 responden yang 

mengeluh nyeri punggung bawah tidak tahu tentang Latihan William flexion yang dapat 

menurunkan nyeri punggung bawah. 

Sehingga dari paparan latar belakang diatas, penulis tertarik untuk melakukan penelitian, 

untuk melihat adanya pengaruh sebelum dan sesudah dilakukan Penerapan Latihan William 

Flexion pada Petani dengan LBP. 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

LBP atau nyeri punggung bawah merupakan nyeri yang dirasakan di daerah punggung 

bawah di diskus intervertebralis lumbal bawah L4-L5 dan L5-S, disertai nyeri yang dapat 

menjalar hingga ke tumit kaki. Kondisi ini dapat terjadi karena posisi duduk atau membungkuk 

yang lama maupun posisi yang salah sehingga menyebabkan otot punggung kaku yang dapat 

merusak jaringan disekitarnya (Simanjuntak et al., 2020). Latihan William Flexion adalah 

seperangkat atau sistem latihan fisik yang bertujuan untuk mengatasi LBP tanpa operasi. 

Latihan ini berisi cara penguatan otot-otot abdomen dan gluteus maksimus serta pengeluaran 

otot-otot ekstensor punggung (Putri et al., 2023). Gerakan punggung dalam latihan William 

Flexion dapat melebarkan pembuluh darah, sehingga sirkulasi darah lancar dan membuat 

nutrisi tersalurkan secara maksimal serta dapat mengaktifkan pelepasan sistem endorphin 

dalam darah. Itulah yang membuat nyeri berkurang, diikuti dengan berkurangnya spasme otot. 

Penurunan skala nyeri dipengaruhi oleh latihan peregangan dalam latihan William Flexion, 

yang dapat merangsang kerja otot untuk berkontraksi. Energi pada saat otot berkontraksi 

diperoleh dari pemecahan ATP, kalsium, dan oksigen, sehingga dapat memperlancar sirkulasi 

darah dan mekanisme pengangkutan zat-zat yang terkandung dalam otot seperti asam laktat 

menjadi lebih lancar (Putri et al., 2023). 

 

3. METODE PENELITIAN 

Rancangan penerapan ini menggunakan metode studi kasus. Subyek yang digunakan 

dalam penerapan ini yaitu 2 responden petani yang mengalami LBP dengan kriteria inklusi 

Responden yang mengeluh nyeri punggung bawah, skala nyeri 4-9, dapat berkomunikasi 

dengan baik, kooperatif dan dengan kriteria eksklusi adanya tumor ganas di punggung bawah, 

kelainan postur punggung bawah, gangguan stabilitas punggung bawah. Penerapan dilakukan 
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selama 6 kali dalam 2 minggu dan terdapat selang waktu 1 hari menerapkan dan 1 hari tidak 

menerapkan. Instrument pada penelitian ini menggunakan SOP latihan William Flexion, 

lembar persetujuan responden, atau monitoring pada responden dan Numberic Rating Scale 

(NRS). 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

1. Tingkat Nyeri Punggung Bawah Sebelum Penerapan Latihan William Flexion Pada 

Petani 

Tabel 1. Tingkat nyeri punggung bawah sebelum Penerapan Latihan William Flexion pada 

Petani 

No Nama Tanggal Tingkat nyeri punggung bawah Sebelum 

Penerapan Latihan William Flexion  

pada Petani 

Keterang

an 

1. 

2. 

Ny. J 

Ny. W 

16 Mei 2024 

16 Mei 2024 

Skala 7 

Skala 7 

Nyeri 

berat 

terkontrol 

Sumber : Data primer, 2024 

Berdasarkan tabel 1 Tingkat nyeri punggung bawah sebelum penerapan Latihan William 

Flexion pada Ny. J dan Ny. W adalah skala nyeri dengan kategori nyeri berat terkontrol. 

2. Tingkat Nyeri Punggung Bawah Sesudah Penerapan Latihan William Flexion Pada 

Petani 

Tabel 2. Tingkat nyeri punggung bawah Sesudah Penerapan Latihan William Flexion 

pada Petani 

No Nama Tanggal Tingkat nyeri punggung bawah Sesudah 

Penerapan Latihan William Flexion 

 pada Petani 

Keterangan 

1. 

2. 

Ny. J 

Ny. W 

27 Mei 2024 

27 Mei 2024 

Skala 2 

Skala 3 

Nyeri ringan 

Sumber : Data primer, 2024 

Berdasarkan tabel 2 Tingkat nyeri punggung bawah pada kedua responden mengalami 

penurunan sesudah dilaksanakan Penerapan Latihan William Flexion pada Petani dengan 

perlakuan 6 kali dalam 2 minggu setiap posisi ditahan 8 detik, 3 kali/sesi.  Tingkat nyeri 

punggung bawah Ny. J dan Ny. W berada pada skala nyeri kategori nyeri ringan. 
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3. Perbandingan Hasil Akhir Tingkat Nyeri Punggung Bawah Sebelum dan Sesudah 

Penerapan Latihan William Flexion Pada Petani 

Tabel 3. Perkembangan Tingkat nyeri punggung bawah sebelum dan sesudah 

dilakukan penerapan Latihan William Flexion pada Petani 

No Tanggal Jam Nama Sebelum Sesudah Keterangan 

1. 16 Mei 

2024 

16.30 

17.00 

Ny. J 

Ny. W 

Skala 7 

Skala 7 

Skala 6 

Skala 6 

Terjadi penurunan skala turun 1 

Terjadi penurunan skala turun 1 

2. 18 Mei 

2024 

16.30 

17.00 

Ny. J 

Ny. W 

Skala 5 

Skala 6 

Skala 4 

Skala 4 

Terjadi penurunan skala turun 2 

Terjadi penurunan skala turun 1 

3. 20 Mei 

2024 

16.30 

17.00 

Ny. J 

Ny. W 

Skala 4 

Skala 5 

Skala 2 

Skala 3 

Terjadi penurunan skala turun 2 

Terjadi penurunan skala turun 2 

4. 23 Mei 

2024 

16.30 

17.00 

Ny. J 

Ny. W 

Skala 4 

Skala 5 

Skala 3 

Skala 4 

Terjadi penurunan skala turun 1 

Terjadi penurunan skala turun 1 

5. 25 Mei 

2024 

16.25 

16.50 

Ny. J 

Ny. W 

Skala 3 

Skala 4 

Skala 2 

Skala 3 

Terjadi penurunan  skala turun 1 

Terjadi penurunan skala turun 1 

6. 27 Mei 

2024 

16.40 

17.10 

Ny. J 

Ny. W 

Skala 3 

Skala 4 

Skala 2 

Skala 3 

Terjadi penurunan skala turun 1 

Terjadi penurunan skala turun 1 

Sumber : Data primer, 2024 

Berdasarkan tabel 3 dapat dilihat bahwa terjadi penurunan tingkat nyeri punggung bawah 

pada responden Ny. J dan Ny. W, pada pertemuan pertama sampai pertemuan keempat rata-

rata skala nyeri sebelum dilakukan penerapan Latihan William Flexion berada pada nyeri 

sedang (skala 4-6) dan sesudah dilakukan penerapan rata-rata nyeri menurun dengan nyeri 

ringan. Pada pertemuan ke lima dan keenam sebelum dilaksanakan penerapan Latihan William 

Flexion rata-rata skala nyeri berada pada nyeri ringan (skala 2-3) dan sesudah dilakukan 

penerapan rata-rata nyeri menurun dengan kategori nyeri ringan (skala 1-3). Setelah dilakukan 

pertemuan selama enam kali, rata-rata penurunan tingkat nyeri punggung bawah pada Ny. J 

adalah 1,1 (kategori nyeri ringan) dan pada Ny. W adalah 1,3 (kategori nyeri ringan). 

Tabel 4. Perbandingan hasil akhir Tingkat nyeri punggung bawah Sebelum dan 

Sesudah penerapan Latihan William Flexion pada Petani 

No  Nama  Sebelum  Sesudah  Keterangan  

1. Ny. W  Skala 7 Skala 3 Terjadi penurunan tingkat nyeri punggung bawah 4 

2. Ny. J  Skala 7 Skala 2 Terjadi penurunan tingkat nyeri punggung bawah 5 

Sumber : Data primer, 2024 

Berdasarkan tabel 4 diatas dapat dilihat perbandingan hasil sebelum dan sesudah 

dilaksanakan penerapan Latihan William Flexion selama 2 minggu dengan 6 kali perlakuan 

dalam 15 menit dilaksanakan di Desa Pringanom. Pada Ny. J dan Ny. W terdapat penurunan 

tingkat nyeri punggung bawah, Ny. J dan Ny. W terdapat penurunan tingkat nyeri punggung 

dari nyeri berat terkontrol menjadi nyeri ringan Jadi, didapatkan hasil adanya penurunan tingkat 
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nyeri punggung bawah pada kedua responden setelah dilakukan penerapan Latihan William 

Flexion. 

Pembahasan 

1. Tingkat Nyeri Punggung Bawah Sebelum Penerapan Latihan William Flexion Pada 

Petani 

Berdasarkan hasil pengukuran tingkat nyeri punggung bawah sebelum penerapan Latihan 

William Flexion pada Petani di Desa Pringanom yang dilaksanakan pada 2 responden yaitu Ny. 

J yang berusia 55 tahun dan Ny. W yang berusia 58 tahun pada pertemuan pertama, sebelum 

dilaksanakan penerapan Latihan William Flexion tingkat nyeri punggung bawah Ny. J dan Ny. 

W berada pada skala 7 dengan kategori nyeri berat terkontrol. Menurut penjelasan Marhamah 

et al., (2021) faktor yang dapat mempengaruhi LBP adalah aktivitas fisik,  kurangnya aktivitas 

fisik dapat menurunkan suplai oksigen ke dalam otot sehingga dapat menyebabkan kelelahan 

otot. Tingkat keluhan otot sangat dipengaruhi oleh tingkat kesegaran tubuh. Postur tubuh yang 

bervariasi dan abnormalitas kelangkungan tulang belakang merupakan salah satu faktor risiko 

adanya keluhan LBP. Berdasarkan teori dan hasil wawancara, dapat di analisis oleh penulis 

nyeri yang di alami kedua responden adalah dari faktor aktivitas pekerjaan yaitu bertani, kedua 

responden mengatakan bekerja sebagai petani yang bekerja disawah, pada saat petani 

melakukan pekerjaannya disawah biasanya posisi badan dalam posisi membungkuk, pada saat 

badan dalam posisi membungkuk yang dilakukan para petani secara berulang-ulang setiap 

harinya dapat membuat gangguan pada otot punggung yang akan menyebabkan nyeri. 

Faktor lainnya yang dapat mempengaruhi kejadian LBP yaitu usia, jenis kelamin, Indeks 

Massa Tubuh (IMT), lama kerja, posisi kerja, merokok, stress dan riwayat penyakit (Marhamah 

et al., 2021). Hal tersebut sejalan dengan yang dijelaskan oleh Marhamah et al., (2021) Seiring 

meningkatnya usia dapat menyebabkan degenerasi pada tulang, terjadi ketika seseorang 

berusia 30 tahun. Pada usia 30 tahun terjadi degenerasi berupa kerusakan jaringan, penggantian 

jaringan menjadi jaringan parut dan pengurangan cairan, menyebabkan stabilitas pada tulang 

dan otot berkurang. Semakin tua usia seseorang, semakin tinggi risiko mengalami penurunan 

elastisitas pada tulang yang menjadi pemicu timbulnya LBP. Dari teori diatas sesuai dengan 

hasil wawancara pada kedua responden menunjukkan terdapat kesesuaian dengan fakta yang 

diperoleh dari hasil pengkajian pada Ny. W mengatakan berusia 58 tahun sedangkan Ny. J 

mengatakan berusia 55 tahun. Dimana hal tersebut, semakin bertambahnya usia seseorang, 

maka akan menyebabkan penurunan pada fungsi tulang belakang dan terjadi ketidakstabilan 

pada tulang dan otot yang dapat menyebabkan nyeri punggung bawah. 
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Berdasarkan Jenis Kelamin, yang dijelaskan oleh Marhamah et al., (2021) juga menjadi 

faktor, terjadinya LBP lebih banyak dirasakan oleh wanita daripada pria, dikarenakan 

kemampuan otot wanita lebih rendah dibanding pria. Pada wanita keluhan terjadi saat 

mengalami siklus mestruasi, selain itu menopause juga menyebabkan kepadatan tulang 

berkurang akibat penurunan hormon estrogen sehingga terjadi nyeri punggung. Jadi penjelasan 

diatas, juga menjadi salah satu faktor LBP, hasil wawancara kedua responden berjenis kelamin 

perempuan, dimana wanita akan mengalami menopause pada usia lebih dari 40 tahun, saat 

memasuki menopause tubuh akan mengalami penurunan hormone estrogen. Dikarenakan 

wanita yang mengalami menopause, produksi hormone estrogen menurun yang akan 

menyebabkan penurunan kepadatan tulang yang memicu pengeroposan. 

Berdasarkan postur tubuh seperti yang dijelaskan oleh Pandey et al., (2020) bahwa Postur 

kerja petani biasanya seperti membungkuk berlebihan, memutar, berlutut, membawa beban, 

jongkok. Factor risiko tersebut berhubungan dengan keluhan musculoskeletal. Hal ini sesuai 

dengan yang dikatakan kedua responden yaitu saat menanam padi dengan posisi tubuh 

membungkuk, pada saat posisi membungkuk otot penstabil tubuh akan bekerja secara 

maksimal, sehingga akan meningkatnya kekuatan dan ketegangan pada otot pada tulang 

belakang yang dapat menyebabkan nyeri punggung bawah. 

Berdasarkan lama kerja, sejalan juga dengan penelitian yang dilakukan oleh Herawati & 

Bratajaya, (2022) berasumsi adanya hubungan antara lama kerja dengan LBP pada petani dapat 

terjadi karena posisi janggal atau posisi tubuh yang tidak tepat yang dilakukan berulang-ulang, 

yang mengharuskan mempertahankan dalam posisi membungkuk atau jongkok. Jadi pada 

penjelasan di atas, dapat disimpulkan penulis terdapat hubungan antara posisi tubuh dan lama 

kerja, Ny. W mengatakan bekerja sebagai petani yang bercocok tanam di sawah, mempunyai 

keluhan nyeri di punggung bawah setiap hari pergi kesawah di pagi hari jam 07.00-11.00 WIB 

dan siang hari jam 14.00-16.30 WIB dan Ny. J setiap hari pergi kesawah di pagi hari jam 07.00-

10.30 WIB dan siang hari jam 14.00-16.00 WIB. Kedua responden tersebut mengalami nyeri 

pada punggung bawah dikarenakan postur tubuh saat bekerja yang membungkuk dalam jangka 

waktu yang lama. Pada saat posisi membungkuk dalam waktu yang lama tanpa melakukan 

peregangan maka akan menyebabkan keterbatasan gerak karena nyeri.  

2. Tingkat Nyeri Punggung Bawah Sesudah Penerapan Latihan William Flexion Pada 

Petani 

Berdasarkan hasil penerapan Latihan William Flexion pada Ny. J dan Ny. W dalam 6 kali 

perlakuan selama 2 minggu diperoleh hasil bahwa tingkat nyeri punggung bawah pada Ny. W 

menjadi skala 3 sedangkan tingkat nyeri punggung bawah Ny. J menjadi skala 2, termasuk 
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dalam kategori nyeri ringan. Data ini jika dikategorikan sesuai dengan pendapat Putri et al., 

(2023) menyatakan bahwa nyeri dengan skala 1-3 termasuk dalam kategori nyeri ringan.  

Sesuai dengan penelitian Setiawan & Widiyanto, (2022) bahwa metode latihan William 

Flexion efektif untuk menurunkan tingkat nyeri punggung bawah. Hal ini dikarenakan, dengan 

adanya nyeri tersebut dapat dikurangi dengan cara memperkuat otot-otot yang memfleksikan 

lumbosacral spine, terutama pada abdominal dan otot gluteus maksimus dan meregangkan 

kelompok ekstensor punggung bawah. (Juliastuti, 2022). Latihan William Flexion terbukti 

dapat meningkatkan kadar β-endorphin yang merupakan salah satu jenis hormon endorphin. 

β-endorphin adalah neuropeptida yang diproduksi oleh tubuh pada saat kondisi tenang atau 

relaksasi. Gerakan punggung dalam latihan William Flexion dapat melebarkan pembuluh 

darah, sehingga sirkulasi darah lancar dan membuat nutrisi tersalurkan secara maksimal serta 

dapat mengaktifkan pelepasan sistem endorphin dalam darah. Hal inilah yang membuat nyeri 

berkurang, diikuti dengan berkurangnya spasme otot. Penurunan skala nyeri dipengaruhi oleh 

latihan peregangan dalam latihan William Flexion, yang dapat merangsang kerja otot untuk 

berkontraksi. Energi pada saat otot berkontraksi diperoleh dari pemecahan ATP, kalsium, dan 

oksigen, sehingga dapat memperlancar sirkulasi darah dan mekanisme pengangkutan zat-zat 

yang terkandung dalam otot seperti asam laktat menjadi lebih lancar (Putri et al., 2023). Teori 

tersebut sesuai dengan yang dikatakan responden bahwasannya tubuh menjadi lebih rileks 

sesudah dilakukan penerapan Latihan William Flexion. Latihan William Flexion berpengaruh 

untuk mengurangi nyeri punggung bawah dikarenakan kondisi tubuh saat melakukan 

penerapan akan melebarkan pembuluh darah, sehingga memperlancar sirkulasi darah dan akan 

meningkatkan kadar endhorpin yang dapat menurunkan nyeri punggung bawah pada Ny. W 

dan Ny. J. 

Berdasarkan uraian diatas, penurunan tingkat nyeri punggung bawah sesudah penerapan 

Latihan William Flexion pada Ny. W dan Ny. J dengan skala nyeri ringan, terjadi karena 

responden melaksanakan penerapan sesuai gerakan selama 6 kali pertemuan dalam 2 minggu. 

Selain itu, latihan William Flexion ini sangat disarankan, mudah untuk dilaksanakan dan dapat 

menurunkan tingkat nyeri punggung bawah pada petani yang kesehariannya bekerja dengan 

postur yang membungkuk. 

3. Perbandingan Hasil Akhir Tingkat Nyeri Punggung Bawah Sebelum dan Sesudah 

Penerapan Latihan William Flexion Pada Petani 

Hasil penerapan ini dapat dideskripsikan terdapat tingkat nyeri punggung bawah sebelum 

dan sesudah penerapan Latihan William Flexion menunjukkan hasil bahwa sebelum penerapan 

tingkat nyeri pada Ny. W  dan Ny. J  adalah dengan kategori nyeri berat terkontrol. Sedangkan 



 
 

 E-ISSN : 3046-4633, DAN P-ISSN : 3046-4641, HAL. 139-151 
 
 

pada responden pertama dan kedua yaitu Ny. W dan Ny. J terdapat penurunan tingkat nyeri 

dengan kategori nyeri ringan. Dimana tingkat nyeri punggung bawah pada Ny. W dan Ny. J 

sebelum dilakukan penerapan Latihan William Flexion di skala 7, sesudah dilakukan penerapan 

tingkat nyeri Ny. W menjadi skala 3 dan Ny. J berada di skala 2.   

Sesuai yang dilihat saat penerapan pada kedua responden yaitu Ny. W dan Ny. J dapat 

mengikuti gerakan sesuai prosedur. Olahraga sangatlah penting dalam mencegah dan 

mengobati LBP. Akan tetapi, banyak orang yang mengeluh rasa sakit dan kekakuan akibat LBP 

yang memiliki kecenderungan kuat untuk menghindari aktivitas fisik disebabkan adanya 

ketakutan yang akan memperburuk gejala dan mengakibatkan rasa nyeri yang lama. Otot yang 

tegang butuh gerakan yang normal dan peregangan untuk bisa sembuh (Halipa & Febriyanto, 

2022). Salah satu penatalaksanaan dalam mengatasi kondisi Low Back Pain adalah dengan 

latihan fisik yaitu dengan Latihan William Flexion (Simanjuntak et al., 2020). Penulis 

menyimpulkan olahraga sangatlah penting, dapat memberikan manfaat salah satunya 

memberikan peregangan pada otot yang tegang sehingga otot menjadi lebih lentur dalam 

melakukan pergerakan maupun aktivitas menjadi tidak terganggu karena nyeri. 

Proses Intervensi Latihan William Flexion dengan 6 perlakuan dalam 2 minggu. Sesuai 

dengan penelitian Latihan William Flexion yang dilakukan oleh Setiawan & Widiyanto, (2022), 

latihan ini diberikan secara rutin 3 kali seminggu selama 2 minggu, jadi yang diberikan total 6 

kali perlakuan dengan durasi 15 menit efektif dalam menurunkan tingkat nyeri punggung 

bawah. Teori tersebut dapat disimpulkan bahwa Latihan William Flexion yang dilakukan 

secara teratur selama 6 kali perlakuan dengan waktu 15 menit dan mengurangi aktivitas yang 

berlebih dapat mengontrol nyeri punggung bawah. 

Penelitian ini menggunakan Latihan William Flexion dikarenakan William Flexion 

adalah salah satu latihan fisik yang dirancang untuk mengurangi nyeri dengan memperkuat 

otot-otot perut dan otot gluteus maksimus serta meregangkan kelompok otot ekstensor. 

Sehingga dapat meningkatkan stabilitas lumbal dan membuat seseorang nyaman dalam 

melakukan gerakan (Anung Lachika et al., 2023). Gerakan punggung dalam latihan William 

Flexion dapat melebarkan pembuluh darah, sehingga sirkulasi darah lancar dan membuat 

nutrisi tersalurkan secara maksimal serta dapat mengaktifkan pelepasan sistem endorphin 

dalam darah. Itulah yang membuat nyeri berkurang, diikuti dengan berkurangnya spasme otot. 

Penurunan skala nyeri dipengaruhi oleh latihan peregangan dalam latihan William Flexion, 

yang dapat merangsang kerja otot untuk berkontraksi. Energi pada saat otot berkontraksi 

diperoleh dari pemecahan ATP, kalsium, dan oksigen, sehingga dapat memperlancar sirkulasi 

darah dan mekanisme pengangkutan zat-zat yang terkandung dalam otot seperti asam laktat 
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menjadi lebih lancar (Putri et al., 2023). Dalam hal ini, Latihan William Flexion saat melakukan 

peregangan dapat melebarkan pembuluh darah yang akan memperlancar sirkulasi darah dan 

akan memproduksi endhorpin yang akan membantu tubuh untuk mengurangi nyeri punggung 

bawah selama tubuh dalam keadaan rileks dan nyaman. 

Berdasarkan pembahasan diatas dapat disimpulkan bahwa terdapat penurunan tingkat 

nyeri punggung bawah pada responden pertama dan kedua, setelah dilaksanakan penerapan 

latihan William Flexion dalam 6 kali perlakuan dalam 2 minggu. Hasil tingkat skala nyeri 

punggung bawah sebelum dilakukan penerapan pada kedua responden adalah dalam skala 7 

dengan kategori nyeri berat terkontrol dan sesudah dilakukan penerapan skala nyeri Ny. W 

menjadi skala 3 sedangkan Ny. J menjadi skala 2, keduanya sama-sama dalam kategori nyeri 

ringan. Hasil ini sesuai dengan penelitian Setiawan & Widiyanto, (2022) yang menyatakan 

bahwa metode Latihan William Flexion efektif untuk menurunkan tingkat nyeri punggung 

bawah pada anggota PKK di Dusun Tejogan. Penurunan terjadi karena kedua responden 

kooperatif dalam mengikuti gerakan, serta dalam setiap gerakan dapat meregangkan otot pada 

responden sehingga dapat memberikan pengaruh yang signifikan pada penurunan tingkat nyeri 

punggung oada kedua responden. 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Berdasarkan hasil penerapan Latihan William Flexion yang dilakukan pada 2 responden 

taitu Ny. J dan Ny. W selama 2 minggu dengan 6 kali perlakuan pada tanggal 16 – 27 Mei 2024 

di Desa Pringanom, Masaran, Sragen maka hasil tersebut didapatkan kesimpulan bahwa tingkat 

nyeri punggung bawah sebelum dilaksanakan penerapan Latihan William Flexion pada kedua 

responden dalam kategori nyeri berat terkontrol dan sesudah penerapan Ny. J dan Ny. W 

menjadi kategori nyeri ringan. Hasil penerapan ini tidak lepas dari keterbatasan selama 

penerapan Latihan William Flexion yang dapat dijadikan bahan pertimbangan bagi penulis 

yang akan datang dalam menyempurnakan penelitian, keterbatasan dalam penelitian, antara 

lain tidak dapat mengontrol aktivitas sehari-hari dalam bekerja yang dapat memicu nyeri 

punggung bawah dan tidak dapat mengontrol  waktu bekerja. Maka dari itu, responden 

diharapkan lebih mengontrol aktivitas dan waktu bekerja, sehingga nyeri yang dirasakan dapat 

berkurang jika tidak melakukan aktivitas yang berlebih dan kedua responden dapat mengontrol 

nyeri dengan latihan William Flexion mandiri dirumah. Saran bagi perkembangan ilmu 

pengetahuan dan teknologi keperawatan diharapkan penelitian ini dapat membantu tenaga 

kesehatan dalam melakukan penyuluhan terhadap petani yang mengalami nyeri punggung 

bawah untuk menurunkan nyeri. 
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