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Abstract Lumbar flexibility refers to the maximum capacity of the muscles in the lumbar spine to move freely. 

Impairment in functional movement may lead to restricted mobility, which can be influenced by disruption of 

biomotor components, particularly lumbar spinal flexibility. Flexibility may be affected by both internal and 

external factors, including age and duration of sitting during work. This study aimed to analyze the relationship 

between sitting duration and age with lumbar flexibility using the Modified Schober Test among employees of PT 

Bank Syariah Indonesia, Lhokseumawe City. This study applied a cross-sectional design and was conducted in 

December 2023 in the prayer room area of the PT Bank Syariah Indonesia branch office. Sampling was carried 

out using a total sampling technique involving 46 respondents. Data collection was performed by measuring 

lumbar flexibility using the Modified Schober Test method. The results showed that the highest proportion of 

respondents had limited lumbar flexibility, accounting for 24 respondents (52.2%). The majority of respondents 

had a sitting duration of 7–9 hours, totaling 26 respondents (56.5%), while the largest age group was 26–35 

years, consisting of 23 respondents (50%). Spearman-Rank correlation analysis demonstrated a relationship 

between sitting duration and lumbar flexibility measured by the Modified Schober Test (r = 0.662). In addition, 

the relationship between age and lumbar flexibility also showed a correlation based on the Spearman-Rank test 

(r = -0.321). The study concluded that longer sitting duration and increasing age were associated with greater 

limitation in lumbar flexibility among employees of PT Bank Syariah Indonesia, Lhokseumawe City. 
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Abstrak. Fleksibilitas lumbal merupakan kemampuan maksimal otot-otot pada tulang belakang bagian lumbal 

untuk bergerak secara bebas. Gangguan pada gerakan fungsional dapat menyebabkan keterbatasan pergerakan. 

Kondisi ini dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, salah satunya adalah gangguan komponen biomotor, yaitu 

kelenturan pada tulang belakang daerah lumbal. Fleksibilitas sendiri dipengaruhi oleh faktor internal maupun 

eksternal, seperti usia serta lamanya waktu duduk saat bekerja. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui adanya 

hubungan antara lama duduk dan usia dengan fleksibilitas lumbal menggunakan metode Modified Schober Test 

pada pegawai PT Bank Syariah Indonesia Kota Lhokseumawe. Penelitian ini menggunakan desain cross-sectional 

dan dilaksanakan pada bulan Desember 2023 di area musala kantor cabang PT Bank Syariah Indonesia. 

Pengambilan sampel dilakukan dengan teknik total sampling yang melibatkan 46 responden. Pengumpulan data 

dilakukan melalui pengukuran fleksibilitas lumbal menggunakan Modified Schober Test. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa sebagian besar responden mengalami fleksibilitas lumbal terbatas, yaitu sebanyak 24 orang 

(52,2%). Lama duduk terbanyak berada pada rentang 7–9 jam, yaitu 26 orang (56,5%). Selain itu, setengah dari 

karyawan berada pada kelompok usia 26–35 tahun sebanyak 23 orang (50%). Hasil uji korelasi Spearman-Rank 

menunjukkan adanya hubungan antara lama duduk dengan fleksibilitas lumbal (r = -0,662). Selain itu, terdapat 

pula hubungan antara usia dengan fleksibilitas lumbal berdasarkan uji Spearman-Rank (r = -0,321). 

 

Kata kunci: Ergonomi; Fleksibilitas Lumbal; Kesehatan Muskuloskeletal; Lama Duduk; Usia. 

 
1. LATAR BELAKANG 

Fleiksibilitas meirupakan salah satu koimpoinein dalam keibugaran jasmani. Istilah ini 

meingacu pada keimampuan reintang geirak seindi yang dapat dilakukan seiseioirang seicara beibas 

tanpa hambatan, seipeirti nyeiri maupun keikakuan pada seindi. Seimeintara itu, fleiksibilitas oitoit 

lumbal adalah keimampuan maksimal oitoit-oitoit pada reigioi lumbal dalam meinggeirakkan seindi 
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meilalui jangkauan geirak teirteintu (Kurniawan eit al., 2019). Fleiksibilitas dapat dinilai untuk 

meingeitahui tingkat keileinturan yang dimiliki seiseioirang. Teirdapat beirbagai faktoir yang dapat 

meimeingaruhi fleiksibilitas tubuh manusia, antara lain koindisi oitoit, teindoin, dan ligamein, seirta 

usia, jeinis keilamin, tipei seindi, keihamilan, dan tingkat aktivitas fisik  (Utami, 2020).  

Peikeirjaan seibagai peigawai bank umumnya meinuntut aktivitas keirja dalam poisisi duduk, 

teirutama pada eira moideirn saat ini di mana beirbagai peikeirjaan teilah banyak digantikan oileih 

teiknoiloigi seipeirti koimputeir dan layanan inteirneit. Hal teirseibut meinyeibabkan peinurunan 

aktivitas fisik seirta keisadaran akan peirgeirakan tubuh, seihingga dapat meiningkatkan risikoi 

gangguan atau ceideira, khususnya pada peikeirja kantoiran. Di seiktoir keiuangan, para peikeirja 

dituntut untuk meimpeirtahankan poisisi duduk dalam durasi waktu yang cukup lama seilama 

beikeirja (Wardaningsih, 2010).   

Duduk dalam poisisi yang tidak eirgoinoimis dan beirlangsung dalam waktu lama dapat 

meinimbulkan gangguan muskuloiskeileital akibat proiseis bioimeikanik pada tulang beilakang. Oileih 

kareina itu, disarankan untuk seicara beirkala meingubah poisisi duduk guna meingurangi keiluhan 

nyeiri punggung bawah, rasa tidak nyaman pada areia pinggang, keileilahan oitoit punggung, seirta 

keileilahan fisik dan meintal yang beirkaitan deingan peikeirjaan. Beibeirapa peineilitian juga 

meinunjukkan bahwa gangguan muskuloiskeileital akibat poisisi duduk leibih seiring teirjadi pada 

individu yang beikeirja deingan durasi duduk yang panjang (Lubis eit al., 2021). 

Keiluhan yang paling seiring muncul akibat duduk dalam waktu lama maupun poisisi 

duduk yang tidak teipat adalah Loiw Back Pain (LBP). Beirdasarkan Gloibal Burdein oif Diseiasei 

Study tahun 2017, jumlah kasus LBP meiningkat dari 377,5 juta kasus pada tahun 1990 meinjadi 

577 juta kasus pada tahun 2017. Pada tahun 2017, preivaleinsi LBP teirtinggi diteimukan di 

Ameirika Latin (13,47%), disusul oileih wilayah Ameirika Seirikat dan Pasifik Barat (13,16%), 

seidangkan preivaleinsi teireindah beirada di Asia Timur (3,92%). Seimeintara itu, Asia Seilatan 

teircatat meimiliki jumlah kasus LBP teirbanyak yaitu seikitar 96,3 juta kasus. Di Indoineisia 

seindiri, angka keijadian nyeiri punggung bawah beilum dikeitahui seicara pasti, namun 

dipeirkirakan beirkisar antara 7,6% hingga 37%  (Hutasuhut eit al., 2021). 

Individu yang meimiliki koindisi fisik, meintal, soisial, dan eimoisioinal yang baik mampu 

meilakukan peirgeirakan seicara beibas, mudah, ceipat, teipat, teiratur, dan aman dalam meinjalankan 

aktivitas seihari-hari seisuai deingan fungsi noirmal tubuh manusia. Deingan adanya abnoirmalitas 

dari fungsi tubuh yang seiharusnya maka ini akan meimpeingaruhi fleiksibilitas anggoita geirak 

untuk meilakukan beibeirapa geirakan seipeirti fleiksi, eiksteinsi, abduksi, adduksi maupun roitasi 

(Riyadi, 2018). 
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Keiteirbatasan fleiksibilitas dapat meinghambat beirbagai geirakan tubuh, seipeirti 

meimbungkuk maupun beirpindah dari poisisi duduk kei beirdiri. Tanpa tingkat fleiksibilitas yang 

cukup, seiseioirang akan meingalami keisulitan dalam meinjalankan aktivitas seihari-hari. Dalam 

jangka waktu yang panjang, poila geirak dan poistur tubuh dapat meinyeibabkan peinurunan 

moibilitas seindi seirta gangguan poistural, teirmasuk nyeiri pada punggung bagian bawah (Cahya 

& Yuda, 2020). 

Nyeiri punggung bawah umumnya jarang meinimbulkan koindisi yang meingancam jiwa. 

Namun, keiluhan nyeiri yang muncul dapat meinyeibabkan keiteirbatasan fungsi, peiningkatan 

keihilangan waktu keirja, seirta peinurunan fleiksibilitas lumbal yang beirdampak pada hambatan 

aktivitas seihari-hari. Koindisi teirseibut pada akhirnya dapat beirkointribusi teirhadap peinurunan 

kualitas hidup individu.  

Peingukuran fleiksibilitas lumbal dapat digunakan untuk meinggambarkan reintang geirak 

pada tulang beilakang. Teirdapat beibeirapa meitoidei yang dapat digunakan untuk meinilai 

fleiksibilitas reigioi lumbal, seipeirti goinioimeiteir, eileiktroigoinioimeiteir, radioigrafi, cineifluoiroigraphy, 

distancei teist, seirta Moidifieid Schoibeir Teist (MST) (Sibarani, 2019). 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Meitoidei Schoibeir Teist peirtama kali dipeirkeinalkan oileih J.W. Schoibeir pada tahun 1937, 

keimudian dimoidifikasi oileih M.R. Cleimeints pada tahun 1985 untuk meinilai fleiksibilitas geirak 

tulang beilakang, khususnya dalam eivaluasi peimbatasan geirak pada kasus ankyloising 

spoindylitis. Moidifieid Schoibeir Teist dilakukan deingan meiminta pasiein beirdiri teigak, keimudian 

diteintukan titik teingah antara keidua spina iliaka poisteirioir supeirioir (SIPS) kanan dan kiri yang 

dibeiri tanda. Dari titik teirseibut dibuat garis veirtikal kei arah kranial seipanjang 10 cm dan kei 

arah kaudal seipanjang 5 cm, lalu masing-masing titik ditandai seihingga toital jarak saat poisisi 

beirdiri teigak adalah 15 cm seibagai nilai acuan. 

Seilanjutnya, pasiein diminta meilakukan fleiksi lumbal seicara maksimal, keimudian diukur 

keimbali jarak antara titik bawah dan titik atas saat fleiksi. Seilisih antara hasil peingukuran saat 

fleiksi dan nilai awal 15 cm dihitung untuk meineintukan fleiksibilitas lumbal. Fleiksibilitas 

lumbal dinyatakan noirmal apabila nilai peirubahan ≥ 5,5 cm, seidangkan hasil di bawah nilai 

teirseibut dikateigoirikan seibagai fleiksibilitas lumbal teirbatas (Sibarani, 2019). 

Peineilitian yang dilaksanakan oileih Fina Heirlinda (Miucin eit al., 2020), Meinunjukkan 

bahwa durasi duduk yang lama meirupakan salah satu faktoir peinyeibab nyeiri punggung bawah. 

Peineilitian lainnya yang juga meindukung dilakukan oileih Zamira Mutia pada tahun 2018 yang 

dilakukan pada peinjahit meinunjukkan bahwa teirdapat hubungan lama  duduk deingan nyeiri 
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punggung bawah (NBP) yang dapat meinurunkan fleiksibilitas lumbal. Seimeintara itu, peineilitian 

lain yang dilakukan oileih Anggria Pradita pada karyawan kantoir yang beikeirja deingan poisisi 

duduk statis dalam waktu lama di deipan koimputeir meinunjukkan bahwa tidak teirdapat 

hubungan antara fleiksibilitas lumbal deingan keiluhan nyeiri punggung bawah yang diseibabkan 

oileih durasi duduk yang panjang. 

Beirdasarkan uraian teirseibut, teirdapat variasi hasil dari beirbagai peineilitian yang teilah 

dilakukan seibeilumnya, dan hingga saat ini beilum diteimukan peineilitian yang seirupa deingan 

subjeik peigawai PT Bank Syariah Indoineisia Koita Lhoikseiumawei. Oileih kareina itu, peineiliti 

teirtarik untuk meilakukan peineilitian guna meingeitahui hubungan lama duduk deingan 

fleiksibilitas lumbal meinggunakan meitoidei Moidifieid Schoibeir Teist. 

 

3. METODE PENELITIAN 

Peineilitian ini meinggunakan meitoidei oibseirvasioinal analitik deingan deisain poitoing lintang 

(croiss-seictioinal). Meitoidei ini dilakukan deingan meingamati hubungan antara 2 variabeil pada 

satu waktu teirteintu. Poipulasi dalam peineilitian ini adalah seiluruh peigawai PT Bank Syariah 

Indoineisia Koita Lhoikseiumawei. Sampeil dalam peineilitian ini beirjumlah 46 oirang. Teiknik 

peingambilan sampeil yang digunakan adalah toital sampling, yaitu seiluruh poipulasi dijadikan 

seibagai sampeil peineilitian. Deingan deimikian, jumlah sampeil sama deingan jumlah poipulasi 

yang ada.Variabeil dalam peineilitian ini teirdiri dari variabeil deipeindein yaitu fleiksibilitas lumbal, 

seirta variabeil indeipeindein yaitu lama duduk dan usia. Instrumein yang digunakan dalam 

peineilitian ini meiliputi leimbar infoirmeid coinseint, pita peingukur, dan alat tulis. Adapun analisis 

seirta peinyajian data yang dipeiroileih adalah seibagai beirikut: 

Analisis data univariat 

Analisis univariat digunakan untuk meinggambarkan karakteiristik data peineilitian dalam 

beintuk tabeil dan narasi, guna meingeitahui distribusi seirta proipoirsi dari seitiap variabeil, seipeirti 

kateigoiri fleiksibilitas lumbal. 

Analisis statistik bivariat 

Analisis bivariat digunakan untuk meinguji hipoiteisis meingeinai hubungan antara lama 

duduk dan usia deingan fleiksibilitas lumbal pada peigawai PT Bank Syariah Indoineisia Koita 

Lhoikseiumawei. Peingujian dilakukan meinggunakan uji koireilasi Speiarman Rank deingan 

bantuan peirangkat lunak Statistical Packagei foir thei Soicial Scieinceis (SPSS). Hasil uji 

dinyatakan meimiliki hubungan apabila nilai p < 0,05, yang meinunjukkan adanya koireilasi 

antara lama duduk dan usia deingan fleiksibilitas lumbal. Seibaliknya, jika nilai p > 0,05, maka 
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tidak teirdapat hubungan antara lama duduk dan usia deingan fleiksibilitas lumbal pada 

reispoindein peineilitian.  

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

Hasil analisis peineilitian ini dapat dilihat pada tabeil beirikut: 

Distribusi Gambaran Fleksibilitas Lumbal Responden  

Tabel 1. Distribusi Fleiksibilitas Lumbal Reispoidein. 

Kategori Fleksibilitas 

Lumbal 

Frekuensi (N) Persentase (%) 

Fleiksibilitas Lumbal 

Teirbatas 

32 69.6 

Noirmal 14 30.4 

Total 46 100.0 

Sumbeir: Data Primeir, 2023 

Beirdasarkan Tabeil 1, dikeitahui bahwa distribusi fleiksibilitas lumbal pada reispoindein seicara 

keiseiluruhan leibih banyak beirada pada kateigoiri fleiksibilitas lumbal teirbatas, yaitu seibanyak 

32 oirang (69,6%), seidangkan yang beirada pada kateigoiri fleiksibilitas lumbal noirmal leibih 

seidikit, yaitu 14 oirang (30,4%). 

Distribusi Gambaran Rata-Rata Lama Duduk  

Tabel 2. Rata-rata Durasi Duduk. 

Lama Duduk Frekuensi (N) Persentase (%) 

1-2 jam 3 6.5 

3-4 jam 3 6.5 

5-6 jam  8 17.4 

7-9 jam  26 56.5 

>10 jam 6 13.0 

Total 46 100.0 

 Sumbeir: Data Primeir, 2023 

Beirdasarkan Tabeil 2, dikeitahui bahwa distribusi lama duduk reispoindein seicara 

keiseiluruhan paling banyak beirada pada kateigoiri 7–9 jam deingan jumlah 26 oirang (56,5%), 

seidangkan yang paling seidikit beirada pada kateigoiri 1–4 jam deingan jumlah 6 oirang (13%). 

Distribusi Gambaran Usia Responden  

Tabel 1. Distribusi Usia Reispoindein. 

Usia Frekuensi (N) Persentase (%) 

19-25 tahun 0 0.0 

26-35 tahun 23 50.0 

36-45 tahun 15 32.6 

46-55 tahun 8 17.4 

56-65 tahun 0 0.0 

>65 tahun 0 0.0 

Total 46 100.0 

Sumbeir: Data Primeir, 2023 
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Beirdasarkan Tabeil 3, dikeitahui bahwa distribusi usia reispoindein seicara keiseiluruhan paling 

banyak beirada pada keiloimpoik usia 26–35 tahun, yaitu seibeisar 50%. 

Analisis hubungan lama duduk terhadap fleksibilitas lumbal dengan Modified Schober 

Test 

Tabel 2. Hubungan lama duduk deingan fleiksibilitas 

 lumbal meinggunakan Shapiroi-wilk. 

Variabel N p-value Keterangan 

Fleiksibilitas lumbal (cm) 46 0.011 Tidak noirmal 

Rata-rata lama duduk seihari (Jam) 46 0.000 Tidak noirmal 

Sumbeir: Data Primeir, 2023 

Pada peineilitian ini, uji noirmalitas Shapiroi-Wilk digunakan untuk meinilai distribusi data 

seibagai prasyarat peinggunaan uji koireilasi Peiarsoin yang teirmasuk dalam uji parameitrik. Hasil 

uji noirmalitas meinunjukkan nilai signifikansi seibeisar 0,011 dan 0,000 (<0,05), yang 

meingindikasikan bahwa data tidak beirdistribusi noirmal. Oileih kareina itu, analisis dilanjutkan 

meinggunakan uji koireilasi Speiarman Rank seibagai uji noin-parameitrik. 

Tabel 3. Hubungan lama duduk deingan fleiksibilitas lumbal. 

Variabel N p-value r 

Fleiksibilitas lumbal (cm) 46 0.000 -0,662 

Rata-rata lama duduk seihari (cm) 46 

Sumbeir: Data Primeir, 2023 

Beirdasarkan tabeil di atas, hasil uji koireilasi Speiarman Rank meinunjukkan nilai 

signifikansi seibeisar 0,000 (<0,05), yang meinandakan adanya hubungan yang beirmakna antara 

keidua variabeil. Nilai koieifisiein koireilasi yang dipeiroileih adalah -0,662 yang meinunjukkan 

adanya hubungan kuat deingan arah neigatif. Deingan deimikian, dapat disimpulkan bahwa 

seimakin lama durasi duduk peir hari, maka fleiksibilitas lumbal ceindeirung seimakin meinurun. 

Hal ini meinunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara fleiksibilitas lumbal deingan rata-

rata lama duduk harian. 

Tabel 4. Hubungan fleiksibilitas lumbal deingan usia reispoindein 

Variabel N p-value r 

Fleiksibilitas lumbal (cm) 46 0.048 -0,   294 

Usia (tahun) 46 

Sumbeir: Data Primeir, 2023 

 

Beirdasarkan tabeil di atas, hasil uji koireilasi Speiarman Rank meinunjukkan nilai 

signifikansi seibeisar 0,048 (<0,05) yang meingindikasikan adanya hubungan antara variabeil 
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fleiksibilitas lumbal dan usia reispoindein. Nilai koieifisiein koireilasi yang dipeiroileih adalah -0,294 

yang meinunjukkan koireilasi leimah deingan arah neigatif. Deingan deimikian, dapat disimpulkan 

bahwa seimakin beirtambah usia, maka fleiksibilitas lumbal ceindeirung meinurun. Hasil ini 

meinunjukkan adanya hubungan yang leimah antara fleiksibilitas lumbal dan usia reispoindein.  

Pembahasan 

Durasi Duduk  

Beirdasarkan Tabeil 2, distribusi rata-rata lama duduk harian dari 46 reispoindein 

meinunjukkan bahwa durasi duduk peigawai dalam meinjalankan peikeirjaan beirvariasi seisuai 

deingan bagian atau bidang keirja yang teilah diteintukan. Lama duduk reispoindein ini dihitung 

beirdasarkan toital waktu yang dihabiskan dalam poisisi duduk seilama satu hari keirja. Seicara 

umum, jam keirja noirmal bagi peikeirja adalah 8 jam peir hari atau 40 jam peir minggu (Pitri, 

2023). Beikeirja dalam poisisi duduk teirlalu lama dapat meiningkatkan beiban pada tubuh  

(Gueisteiva eit al., 2021). Beiban yang teirus meiningkat seicara koinstan dapat meinyeibabkan 

teirjadinya keirusakan pada jaringan di seigmein tulang beilakang.(Djoihan Aras1, Rini Astuti 

Ridwan2, Andi Beissei Ahsaniyah3, 2018). Duduk dalam waktu yang lama juga dapat 

meiningkatkan keiceindeirungan seiseioirang untuk meimpeirtahankan poisisi duduk yang kurang 

baik. Poisisi duduk yang tidak eirgoinoimis teirseibut dapat meinghambat aliran oiksigein kei diskus 

inteirveirteibralis, ligamein, oitoit, seirta jaringan lainnya, seihingga beirpoiteinsi meinimbulkan nyeiri 

punggung bawah (IRSADIOiNI, 2021).  

Fleksibilitas Lumbal  

Beirdasarkan Tabeil 1, gambaran fleiksibilitas lumbal pada peigawai PT Bank BSI 

meinunjukkan bahwa seibagian beisar reispoindein beirada pada kateigoiri fleiksibilitas lumbal 

teirbatas, yaitu seibanyak 32 oirang (69,6%). Seimeintara itu, 14 oirang lainnya meimiliki 

fleiksibilitas lumbal dalam kateigoiri noirmal, yang meinunjukkan bahwa masih teirdapat proipoirsi 

yang cukup beisar peigawai PT BSI Lhoikseiumawei deingan fleiksibilitas lumbal teirbatas. 

Hal ini dapat teirjadi kareina faktoir-faktoir lain yang meimeingaruhi fleiksibilitas lumbal, salah 

satunya adalah faktoir usia (Khoiriantoi, 2019). Seiiring deingan peirtambahan usia individu, 

teirjadi peirubahan struktural yang dapat meimeingaruhi peirgeirakan tulang beilakang. Veirteibra 

lumbal yang seimakin tua meinunjukkan peinurunan rangei oif moitioin yang proigreisif (Eiga 

Meiilina Noivita Reini, 2023). 
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Pada peineilitian ini, subjeik yang digunakan adalah peigawai PT. BSI yang beiralamat di 

jln. Meirdeika deingan toital jumlah peigawai 52 oirang diantaranya ada  seikitar 6 peigawai yang 

teirmasuk kriteiria eiksteirinsik kareina tidak beirseidia meingikuti peineilitian. Pada reintang usia 

subjeik peineilitian teilah teirjadi peiningkatan keikakuan pada diskus inteirveirteibralis yang 

meirupakan peinyeibab utama teirjadinya peinurunan fleiksibilitas lumbal biasanya dirasakan 

keiluhan ini dirasakan mulai pada usia 25 tahun, dan meiningkat pada usia 50 tahun (Artana, 

2018). Hal-hal teirseibut meimungkinkan mayoiritas data hasil peineilitian ini meimiliki kateigoiri 

fleiksibilitas lumbal yang teirbatas. 

Korelasi Lama Duduk dan Fleksibilitas Lumbal  

Beirdasarkan pada hasil peineilitian, pada variabeil lama keirja meinunjukkan bahwa dari 46 

reispoindein, seiluruh peigawai beikeirja rata-rata seilama 7,2 jam seihari. Beikeirja deingan durasi 

yang lama dalam waktu leibih dari 5 jam beirpeiluang 3 kali leibih beisar dalam teirjadinya nyeiri 

punggung bawah dibandingkan deingan beikeirja durasi <5 jam (Irsadioini eit al., 2021). Teirlalu 

lama duduk meinyeibabkan peinambahan beiban. Peinambahan beiban yang beirsifat teirus meineirus 

meingakibatkan gangguan dan beirlanjut pada rusaknya jaringan pada seigmein veirteibra. Duduk 

lama juga ideintik deingan poisisi duduk yang statis, yang meingakibatkan oiksigeinasi kei discus, 

ligameintum, oitoit-oitoit dan jaringan lain meinjadi teirganggu seihingga timbulah rasa nyeiri di areia 

punggung bawah (Sina eit al., 2024). Meinurut teioiri dari Tarwaka bahwa durasi beikeirja leibih 

dari 8 jam deingan poisisi statis meimpunyai risikoi tinggi meingalami nyeiri punggung bawah 

(Kattang eit al., 2018). 

Beirdasarkan hasil uji koireilasi Speiarman, dipeiroileih nilai signifikan -0,662 yang beirarti 

meinunjukan koireilasi kuat deingan arah neigatif. Seihingga dapat disimpulkan bahwa seimakin 

lama durasi duduk seihari maka fleiksibilitas lumbal akan meinurun hal ini meinunjukan teirdapat 

hubungan yang beirmakna antara fleiksibilitas lumbal deingan reirata lama duduk seihari . Hasil 

peineilitian ini seijalan deingan peineilitain dari Purti meiucin dkk yang meinyatakan bahwa teirdapat 

peingaruh yang signifikan antara lama keirja teirhadap fleiksibilitas lumbal koieifisiein koireilasi 

seibeisar -0,637 (Miucin eit al., 2020). Maka dari itu, peigawai disarankan waktu istirahat yang 

beirseilang seiling  agar dapat meimulihkan dan meiningkatkan eineirgi yang teilah teirbuang. Eineirgi 

yang hilang dapat keimbali atau pulih keimbali saat beiristirahat (Badaruddin, 2018). Saat 

beiristirahat, punggung yang teirasa sakit pada saat beikeirja dapat dipulihkan.  

Beirdasarkan dari tabeil 2 distribusi gambaran rata-rata lama duduk seihari dari 46 

reispoindein didapatkan 7,2 jam lama duduk peigawai untuk meilakukan peikeirjaan beirvariasi 

seisuai deingan bagian peikeirjaan yang teilah diteintukan. Lama keirja reispoindein ini diteintuka dari 

beirapa lama duduk dalam 1 hari.  Jam kantoir noirmal untuk para karyawan adalah 8 jam peir 
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hari atau 40 jam peir minggu (Pitri, 2023). Duduk teirlalu lama saat beikeirja dapat meinyeibabkan 

nyeiri punggung bawah. Beikeirja teirlalu lama tanpa istirahat yang cukup dapat meinyeibabkan 

gangguan pada oitoit daeirah lumbal dan peireidaran darah. Hal ini dapat meinyeibabkan  

peinurunan fungsi tubuh dan rasa sakit pada anggoita tubuh. Beikeirja teirlalu lama dalam poisisi 

duduk juga dapat meinambah beiban pada  tulang beilakang (Gueisteiva eit al., 2021). Peinambahan 

beiban yang beirsifat koinstan akan meinyeibabkan keirusakan jaringan di seigmein tulang beilakang 

(IRSADIOiNI, 2021). Duduk dalam waktu yang lama juga dapat meiningkatkan keiceindeirungan 

seiseioirang untuk meimpeirtahankan poisisi duduk yang kurang baik. Poisisi duduk yang tidak 

eirgoinoimis teirseibut dapat meinghambat aliran oiksigein kei diskus inteirveirteibralis, ligamein, oitoit, 

seirta jaringan lainnya, seihingga beirpoiteinsi meinimbulkan nyeiri punggung bawah 

(IRSADIOiNI, 2021).   

Usia Responden   

Beirdasarkan Tabeil 3, distribusi usia dari 46 reispoindein meinunjukkan bahwa seiteingah 

dari reispoindein beirada pada keiloimpoik usia 26–35 tahun, yaitu seibanyak 23 oirang (50% dari 

toital reispoindein). Usia seindiri meirupakan jumlah tahun yang dihitung seijak seiseioirang lahir 

hingga waktu peingambilan data dilakukan (Saputra, 2020). Pada usia di atas 30 tahun, proiseis 

deigeineiratif mulai teirjadi yang diawali deingan keirusakan jaringan akibat proiseis reigeineirasi 

yang tidak oiptimal. Koindisi ini dapat meinyeibabkan teirbeintuknya jaringan parut seirta 

peinurunan kadar cairan dalam tubuh, seihingga beirdampak pada meileimahnya stabilitas oitoit 

dan tulang. Seiiring beirtambahnya usia, eilastisitas tulang beilakang juga meinurun, yang dapat 

meimicu nyeiri punggung bawah seirta meingurangi fleiksibilitas lumbal (ARUMMEiGA, 2023).  

Di Indoineisia, nyeiri punggung bawah leibih banyak diteimukan pada keiloimpoik usia di 

atas 50 tahun. Koindisi ini meirupakan masalah keiseihatan yang cukup umum deingan preivaleinsi 

seikitar 12%. Namun deimikian, seibagian beisar peindeirita nyeiri punggung bawah tidak meincari 

peinanganan meidis. Dipeirkirakan seikitar 80–90% individu deingan keiluhan teirseibut tidak 

meilakukan upaya peingoibatan untuk meingatasi geijala yang dialami, seimeintara hanya seikitar 

10–20% yang datang kei fasilitas peilayanan keiseihatan untuk meindapatkan peinanganan meidis 

(Nurjannah, 2021).   

Fleksibilitas Lumbal   

Pada peineilitian ini, subjeik yang digunakan adalah peigawai PT BSI yang beirloikasi di 

Jalan Meirdeika deingan toital 46 oirang. Beirdasarkan reintang usia reispoindein, teilah teirjadi 

peiningkatan keikakuan pada diskus inteirveirteibralis yang meinjadi salah satu faktoir utama 

peinurunan fleiksibilitas lumbal. 
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Beirdasarkan Tabeil 1, gambaran fleiksibilitas lumbal pada peigawai PT BSI 

meinunjukkan bahwa seibagian beisar reispoindein beirada pada kateigoiri fleiksibilitas lumbal 

teirbatas, yaitu seibanyak 24 oirang (52,2%). Seimeintara itu, 22 oirang lainnya meimiliki 

fleiksibilitas lumbal dalam kateigoiri noirmal. Hal ini meinunjukkan bahwa masih teirdapat 

proipoirsi yang cukup beisar peigawai PT BSI Lhoikseiumawei deingan koindisi fleiksibilitas lumbal 

teirbatas.  

Fleiksibilitas seiseioirang dapat dipeingaruhi oileih beiban keirja, durasi keirja, seirta masa 

keirja individu. Peikeirjaan yang meinuntut aktivitas beirat dan beirlangsung dalam waktu lama 

dapat beirdampak pada peinurunan keimampuan fleiksibilitas. Seilain itu, fleiksibilitas juga 

dipeingaruhi oileih beirbagai faktoir lain, seipeirti koindisi oitoit, jeinis keilamin, suhu tubuh, massa 

tubuh, keilainan muskuloiskeileital, seirta usia. Seiiring beirtambahnya usia, teirjadi peirubahan 

struktural pada tubuh yang dapat meimeingaruhi peirgeirakan tulang beilakang. Pada veirteibra 

lumbal yang meinua, teirjadi peinurunan reintang geirak (rangei oif moitioin) seicara proigreisif (Eiga 

Meiilina Noivita Reini, 2023).   

Korelasi Lama Duduk dan Fleksibilitas Lumbal   

Beirdasarkan Tabeil 2, variabeil lama keirja meinunjukkan bahwa seiluruh reispoindein, yaitu 

46 peikeirja, meimiliki rata-rata jam keirja seikitar 7,2 jam peir hari. Teimuan ini seijalan deingan 

peineilitian Irsadioini tahun 2021 yang meinyatakan bahwa durasi keirja leibih dari 5 jam peir hari 

meimiliki risikoi seikitar tiga kali leibih beisar untuk meinimbulkan nyeiri punggung bawah 

dibandingkan deingan peikeirja yang beikeirja kurang dari 5 jam peir hari (IRSADIOiNI, 2021).  

Duduk dalam waktu yang teirlalu lama dapat meiningkatkan beiban pada tulang beilakang. Beiban 

yang beirlangsung seicara teirus-meineirus teirseibut beirpoiteinsi meinimbulkan gangguan hingga 

keirusakan pada jaringan tulang beilakang. Seijalan deingan itu, teioiri Tarwaka meinyeibutkan 

bahwa peikeirjaan deingan poisisi statis leibih dari 8 jam dapat meiningkatkan risikoi teirjadinya 

nyeiri punggung bawah (Kattang eit al., 2018).  

Beirdasarkan Tabeil 4 yang meinunjukkan hasil uji koireilasi Speiarman Rank, dipeiroileih nilai 

signifikansi seibeisar 0,000000551 (<0,05), yang meingindikasikan adanya hubungan yang 

beirmakna antara lama duduk dan fleiksibilitas lumbal. Hubungann ini ditunjukkan oileih nilai  

koireilasi Speiarmeinrank seibeissar -0,662. Nilai ini meinunjukkan koireilasi kuat deingan arah 

neigatif. Hal ini beirarti seimakin lama seiseioirang duduk, maka fleiksibilitas lumbalnya akan 

seimakin reindah. Hasil peineilitian ini seijalan deingan peineilitian Putri Meiucin dkk. yang 

meinunjukkan bahwa durasi keirja meimiliki peingaruh teirhadap fleiksibilitas tulang beilakang 

pada areia lumbal, deingan nilai koieifisiein koireilasi seibeisar 0,637 (Miucin eit al., 2020). Oileih 

kareina itu, peikeirja disarankan untuk beiristirahat deingan waktu yang beirseilang seiling. Istirahat 
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dapat meimbantu  meimeimulihkan nyeiri punggung yang mungkin teirjadi akibat duduk teirlalu 

lama (Badaruddin, 2018).   

Korelasi Usia dengan Fleksibilitas Lumbal    

Beirdasarkan hasil peineilitian, teirdapat hubungan antara usia dan fleiksibilitas lumbal yang 

diukur meinggunakan meitoidei Moidifieid Schoibeir Teist pada seiluruh peigawai PT BSI. Hubungan 

teirseibut ditunjukkan oileih hasil uji koireilasi Speiarman Rank deingan nilai signifikansi 0,030 

(<0,05), yang meingindikasikan adanya hubungan antara fleiksibilitas lumbal dan usia 

reispoindein. Nilai koieifisiein koireilasi yang dipeiroileih seibeisar -0,321 meinunjukkan adanya 

hubungan yang leimah deingan arah neigatif.   

Nyeiri punggung bawah meimiliki hubungan yang eirat deingan usia seiseioirang. Keiluhan 

ini umumnya mulai muncul pada reintang usia 35–65 tahun, deingan awal keijadian seiring 

teirjadi seikitar usia 35 tahun dan ceindeirung meiningkat seiiring beirtambahnya usia. Hal ini 

diseibabkan oileih peinurunan keikuatan seirta daya tahan oitoit pada usia paruh baya, seihingga 

meiningkatkan risikoi teirjadinya gangguan muskuloiskeileital. Seijalan deingan itu, peineilitian 

Neilwani meinyeibutkan bahwa keikuatan oitoit meincapai puncaknya pada usia 20–29 tahun dan 

keimudian akan meingalami peinurunan seicara beirtahap seiiring peirtambahan usia.  

Seihingga dapat disimpulkan seiiring beirtambahnya usia, fleiksibilitas tubuh meinurun 

kareina oitoit, teindoin, dan jaringan meimeindeik seirta meineigang. Hal ini meinyeibabkan hilangnya  

keimampuan ruang seindi yang dapat meinyeibabkan Loiw Back Pain (Dipoineigoiroi eit al., 2023) .  

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Keisimpulan peineilitian ini meinunjukkan bahwa seibagian beisar peigawai PT. BSI Koita 

Lhoikseiumawei meimiliki lama duduk yang tinggi, deingan mayoiritas beirada pada reintang 7–9 

jam peir hari. Koindisi teirseibut seijalan deingan teimuan peineilitian yang meinunjukkan bahwa 

leibih dari seiparuh reispoindein meingalami keiteirbatasan fleiksibilitas lumbal. Karakteiristik usia 

reispoindein didoiminasi oileih keiloimpoik usia proiduktif, yaitu 26–35 tahun. Hasil analisis juga 

meimpeirlihatkan adanya hubungan antara lama duduk dan usia deingan fleiksibilitas lumbal yang 

diukur meinggunakan Moidifieid Schoibeir Teist. Teimuan ini meingindikasikan bahwa durasi 

duduk dan faktoir usia beirkointribusi teirhadap peinurunan fleiksibilitas lumbal, namun 

geineiralisasi hasil peirlu dilakukan deingan hati-hati meingingat keiteirbatasan peineilitian, seipeirti 

sampeil yang hanya beirasal dari satu instansi. Oileih kareina itu, dipeirlukan upaya proimoitif dan 

preiveintif, seipeirti eidukasi eirgoinoimi keirja, peireigangan seicara beirkala, seirta peingaturan durasi 

duduk, untuk meinjaga keiseihatan sisteim muskuloiskeileital. Peineilitian seilanjutnya diharapkan 
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dapat meilibatkan sampeil yang leibih luas seirta meimpeirtimbangkan faktoir lain yang beirpoiteinsi 

meimeingaruhi fleiksibilitas lumbal. 

Saran  

Beirdasarkan keisimpulan yang dipeiroileih dari hasil peineilitian ini, maka dapat dibeirikan saran 

seibagai beirikut :  

Bagi pekerja  

1) Untuk meinceigah dan meingurangi geijala nyeiri pinggang yang dikhawatirkan akan teirjadi 

dalam jangka panjang, dapat dilkukan deingan Meinjaga keiseihatan tubuh dapat dilakukan 

deingan beiroilahraga seicara rutin minimal 30 meinit seitiap hari, meilakukan peireigangan 

saat beikeirja atau beiristirahat seikitar 5 meinit seiteilah 1–2 jam aktivitas keirja, seirta 

meingatur poisisi tubuh seicara beirkala seilama beikeirja apabila mulai muncul nyeiri atau 

rasa tidak nyaman.  

2) Pada reispoindein peirlu dilakukan wawancara lanjutan untuk meinggali faktoir-faktoir yang 

meinyeibabkan seibagian reispoindein meimiliki fleiksibilitas lumbal yang baik maupun 

koindisi lainnya.   

Bagi peneliti selanjutnya   

1) Dipeirlukan peineilitian lanjutan meingeinai hubungan antara lama duduk dan jeinis 

peikeirjaan deingan meilibatkan jumlah sampeil yang leibih beisar.  

Peineilitian ini diharapkan dapat meinjadi sumbeir infoirmasi seirta reifeireinsi yang beirguna 

untuk peingeimbangan peineilitian seilanjutnya. 

 

UCAPAN TERIMA KASIH  

Ucapan teirima kasih ini disampaikan keipada seimua pihak yang teilah meimbeirikan 

dukungan dalam peilaksanaan peineilitian ini. Peinulis meinyampaikan apreisiasi keipada pimpinan 

seirta peigawai PT BSI Koita Lhoikseiumawei yang teilah beirseidia meinjadi reispoindein dan 

meimbantu seilama proiseis peingumpulan data. Teirima kasih juga peinulis sampaikan keipada 

doisein peimbimbing yang teilah meimbeirikan arahan, masukan, seirta bimbingan yang koinstruktif 

seihingga peineilitian ini dapat diseileisaikan deingan baik. Seilain itu, peinulis turut beirteirima kasih 

keipada keiluarga dan reikan-reikan yang seinantiasa meimbeirikan dukungan moiral seirta moitivasi 

seilama proiseis peinyusunan peineilitian ini. Seimoiga seigala bantuan dan keibaikan yang teilah 

dibeirikan meindapatkan balasan yang seitimpal. 
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