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Abstrak

Pengabdian kepada masyarakat ini dilatarbelakangi oleh tingginya kejadian nyeri punggung bawah
sebagai salah satu masalah muskuloskeletal yang umum dialami wanita pascamelahirkan. Kondisi ini
terutama dialami oleh wanita multipara akibat perubahan biomekanik pascapersalinan yang berdampak
pada penurunan stabilitas lumbopelvik. Permasalahan tersebut diperberat oleh aktivitas rumah tangga yang
berulang dan tidak ergonomis, serta rendahnya pengetahuan dan keterampilan dalam menjaga postur tubuh.
Jika tidak ditangani secara preventif, kondisi ini berpotensi menurunkan kualitas hidup dan produktivitas ibu.
Kegiatan pengabdian ini bertujuan meningkatkan pengetahuan dan keterampilan ibu-ibu PKK dalam
menjaga postur tubuh dan kesehatan muskuloskeletal melalui pendekatan edukatif dan latihan fisioterapi
sederhana. Metode pengabdian meliputi survei awal untuk mengidentifikasi permasalahan, penyusunan
media edukasi berupa booklet dan video latihan, kegiatan sosialisasi, pelatihan praktik latihan postur dan
penguatan otot inti, serta monitoring dan evaluasi melalui pre-post test. Hasil kegiatan menunjukkan adanya
peningkatan pengetahuan peserta sebesar 75,44% serta peningkatan kemampuan peserta dalam
mempraktikkan latihan fisioterapi sederhana (latihan postur dan penguatan otot inti) secara mandiri dan
benar. Selain itu, terbentuk kelompok binaan dan kader lokal sebagai upaya keberlanjutan program. Kegiatan
ini menunjukkan bahwa edukasi dan pelatihan fisioterapi berbasis komunitas efektif sebagai upaya promotif
dan preventif dalam meningkatkan kesehatan muskuloskeletal wanita pascamelahirkan.

Kata Kunci: Fisioterapi Kesehatan Wanita, Pascamelahirkan, Multipara

Abstract

This community service program was initiated in response to the high prevalence of low back pain as
a common musculoskeletal problem among postpartum women, particularly multiparous women. Postpartum
biomechanical changes leading to decreased lumbopelvic stability, combined with repetitive and non-
ergonomic household activities and limited knowledge of proper posture, contribute to this condition. If not
managed preventively, it may reduce quality of life and productivity. This program aimed to improve the
knowledge and skills of PKK women in maintaining proper posture and musculoskeletal health through
educational approaches and simple physiotherapy exercises. Methods included an initial assessment,
development of educational media (booklets and exercise videos), educational sessions, practical training on
postural and core strengthening exercises, and evaluation using pre-post tests. The results showed a 75.44%
increase in participants’ knowledge and improved ability to independently perform exercises correctly.
Community groups and local cadres were also established to ensure sustainability. These findings indicate that
community-based physiotherapy education is an effective promotive and preventive strategy to improve
musculoskeletal health among postpartum women.

Keywords: Multiparous, Postpartum, Women’S Health Physiotherapy

1. PENDAHULUAN

Nyeri punggung bawah merupakan salah satu masalah muskuloskeletal yang paling sering
dialami oleh wanita usia produktif, khususnya pada periode pascamelahirkan. Kondisi ini sering
dikaitkan dengan perubahan biomekanik lumbopelvik, pelemahan otot inti, serta penurunan
kontrol postural akibat kehamilan dan persalinan berulang (Romeikiené & Bartkeviciené, 2021).
Secara global, nyeri punggung bawah menjadi penyebab utama disabilitas dan penurunan

P-ISSN 2807-6605 | E-ISSN 2807-6567 1861


https://jamsi.jurnal-id.com/
https://doi.org/10.54082/jamsi.2619
mailto:rinintaadiputri@undhirabali.ac.id

Jurnal Abdi Masyarakat Indonesia (JAMSI) Vol. 6, No. 3, Mei 2026, Hal. 1861-1870
https://jamsi.jurnal-id.com DOI: https://doi.org/10.54082 /jamsi.2619

produktivitas pada usia kerja, dengan prevalensi yang lebih tinggi pada wanita dibandingkan pria
(Wu et al,, 2020a). Apabila tidak ditangani secara preventif, kondisi ini berpotensi menurunkan
kualitas hidup dan meningkatkan beban kesehatan jangka panjang.

Wanita multipara merupakan kelompok yang rentan mengalami gangguan
muskuloskeletal pascapersalinan. Bukti empiris menunjukkan bahwa persalinan berulang
berhubungan dengan pelemahan otot abdominal, otot dasar panggul, serta gangguan stabilitas
lumbopelvik yang berdampak pada munculnya nyeri punggung bawah mekanik dan keterbatasan
aktivitas fungsional (Kaur & Shahid, 2025; Bigdeli & Yalfani, 2026). Selain faktor fisiologis,
aktivitas rumah tangga yang berulang, posisi kerja yang tidak ergonomis, serta kurangnya
pengetahuan mengenai postur dan latihan pencegahan memperberat keluhan yang dialami (Ali
etal., 2025).

Khalayak sasaran dalam kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah ibu-ibu PKK
di Banjar Piling Kanginan, Desa Mengesta, Kabupaten Tabanan, yang sebagian besar berada pada
rentang usia produktif dan memiliki riwayat melahirkan lebih dari satu kali. Hasil survei awal
menunjukkan bahwa lebih dari 70% peserta mengeluhkan nyeri punggung bawah ringan hingga
sedang, serta memiliki tingkat pengetahuan yang rendah mengenai kesehatan postur dan latihan
pencegahan nyeri punggung. Secara sosial, wilayah ini memiliki ikatan komunitas yang kuat dan
aktivitas PKK yang rutin, sehingga berpotensi besar untuk dikembangkan sebagai basis kegiatan
edukasi kesehatan berbasis komunitas.

Dari sisi lingkungan dan potensi wilayah, masyarakat Banjar Piling Kanginan didominasi
oleh aktivitas domestik dan pekerjaan informal yang menuntut aktivitas fisik berulang. Kondisi
ini menjadikan edukasi kesehatan muskuloskeletal dan latihan sederhana yang dapat dilakukan
secara mandiri sebagai kebutuhan penting. Kegiatan pengabdian ini memanfaatkan potensi
tersebut dengan mengintegrasikan edukasi, pelatihan latihan fisioterapi sederhana, serta
pembentukan kelompok binaan sebagai upaya keberlanjutan program.

Permasalahan dalam kegiatan ini adalah tingginya keluhan nyeri punggung bawah serta
rendahnya pengetahuan dan keterampilan ibu-ibu PKK dalam menjaga kesehatan postur
pascamelahirkan. Secara global, prevalensi nyeri punggung bawah pada wanita pascamelahirkan
dilaporkan berkisar antara 40,5% dan dapat menetap setelah persalinan bahkan 44% pada 26
minggu pascamelahirkan (Madzivhandila et al., 2023; Salari et al., 2023). Hasil survei awal
menggunakan kuesioner Modified Oswestry Disability Index (MODI) menunjukkan bahwa lebih
dari 70% peserta mengalami disabilitas ringan hingga sedang akibat nyeri punggung bawah. Hasil
wawancara juga mengungkapkan bahwa sebagian besar peserta belum memahami prinsip postur
tubuh yang benar serta belum pernah melakukan latihan pencegahan secara rutin. Oleh karena
itu, kegiatan pengabdian ini bertujuan meningkatkan pengetahuan dan keterampilan masyarakat
dalam menjaga kesehatan muskuloskeletal melalui edukasi dan pelatihan latihan fisioterapi
sederhana yang bersifat promotif dan preventif.

Kegiatan pengabdian ini merupakan hilirisasi dari hasil penelitian terkait latihan
fisioterapi dan stabilisasi otot inti pada nyeri punggung bawah. Berbagai penelitian menunjukkan
bahwa latihan berbasis aktivasi otot inti dan kontrol pernapasan efektif dalam meningkatkan
stabilitas lumbal dan fungsi aktivitas sehari-hari (Smrcina et al., 2022; Bejarano et al., 2023).
Pedoman klinis juga merekomendasikan pendekatan nonfarmakologis berbasis latihan sebagai
strategi utama dalam manajemen nyeri punggung bawah kronis (Qaseem et al., 2020). Namun,
implementasi pendekatan tersebut dalam bentuk pengabdian masyarakat berbasis komunitas
masih terbatas. Oleh karena itu, kegiatan ini diharapkan dapat menjadi model penerapan latihan
fisioterapi sederhana yang aplikatif dan berkelanjutan di tingkat komunitas.

2. METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan dengan pendekatan edukatif-
partisipatif berbasis komunitas, yang bertujuan meningkatkan pengetahuan, sikap, dan
keterampilan masyarakat sasaran dalam menjaga kesehatan muskuloskeletal pascamelahirkan.
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Sasaran kegiatan adalah ibu-ibu PKK yang tergabung dalam satu komunitas banjar, dengan
karakteristik mayoritas wanita multipara usia produktif.
Tahapan kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan sebagai berikut:

a. Surveiawal
Dilakukan untuk mengidentifikasi tingkat keluhan nyeri punggung bawah, pengetahuan awal
terkait kesehatan postur, serta kebutuhan masyarakat sasaran. Pengumpulan data
menggunakan kuesioner dan wawancara sebagai dasar penyusunan intervensi.

b. Perencanaan dan penyusunan media
Penyusunan materi edukasi berupa booklet dan video latihan fisioterapi sederhana yang
mencakup prinsip postur tubuh yang benar, aktivitas ergonomis sehari-hari, latihan
penguatan otot inti, dan latihan pernapasan. Media disusun dengan bahasa sederhana dan
visual yang mudah dipahami.

c. Pelaksanaan kegiatan
Kegiatan dilakukan melalui sosialisasi dan edukasi kesehatan, dilanjutkan dengan pelatihan
praktik latihan fisioterapi (latihan postur, penguatan otot inti, dan pernapasan). Peserta
dilibatkan secara aktif untuk memastikan pemahaman dan keterampilan yang tepat. Pada
tahap ini juga dibentuk kelompok binaan dan kader lokal sebagai upaya keberlanjutan
program.

d. Monitoring dan evaluasi
Evaluasi dilakukan menggunakan pre-post test untuk menilai peningkatan pengetahuan serta
observasi langsung untuk menilai keterampilan peserta dalam mempraktikkan latihan secara
mandiri dan benar.

Gambar 1. Survei awal dan membersamai PKK Br. Dinas Piling Kanginan saat latihan senam
rutin sekaligus wawancara permasalahan terkait keluhan musculoskeletal

Evaluasi ketercapaian kegiatan dilakukan secara kuantitatif dan kualitatif. Pengukuran
kuantitatif dilakukan menggunakan kuesioner pre-post test untuk menilai perubahan tingkat
pengetahuan peserta. Jumlah peserta yang mengikuti pre-post test adalah sebanyak 20 peserta
dari 50 orang anggota lansia. Sementara itu, evaluasi keterampilan dilakukan melalui observasi
langsung terhadap kemampuan peserta dalam mempraktikkan latihan secara mandiri dan benar.
Evaluasi kualitatif dilakukan melalui diskusi dan umpan balik peserta untuk menilai perubahan
sikap, motivasi, dan kesadaran akan pentingnya menjaga kesehatan muskuloskeletal.

Tingkat ketercapaian keberhasilan kegiatan ditinjau dari peningkatan pengetahuan,
perubahan sikap dan perilaku kesehatan, serta terbentuknya kelompok latihan dan kader lokal
sebagai indikator perubahan sosial dan budaya. Keberhasilan kegiatan ditandai dengan
meningkatnya pemahaman peserta, kemampuan melakukan latihan secara mandiri, serta adanya
komitmen masyarakat untuk melanjutkan praktik latihan dalam kehidupan sehari-hari sebagai
upaya promotif dan preventif kesehatan.
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3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan menyebarluaskan pengetahuan
dan keterampilan kesehatan muskuloskeletal kepada ibu-ibu PKK melalui pendekatan edukatif
dan pelatihan latihan fisioterapi sederhana. Pendekatan partisipatif yang digunakan
memungkinkan masyarakat sasaran terlibat aktif dalam seluruh tahapan kegiatan, mulai dari
identifikasi masalah hingga praktik latihan. Pendekatan berbasis partisipasi masyarakat
diketahui efektif dalam meningkatkan penerimaan program kesehatan dan mendorong
perubahan perilaku berkelanjutan (Bejarano et al., 2023). Hasil kegiatan menunjukkan adanya
peningkatan pengetahuan, perubahan perilaku kesehatan, serta penguatan kapasitas sosial
masyarakat dalam menjaga kesehatan postur pascamelahirkan.

3.1. Peningkatan Pengetahuan Peserta

Hasil evaluasi pengetahuan peserta diukur menggunakan kuesioner pre-post test.
Berdasarkan hasil pengukuran, terjadi peningkatan tingkat pengetahuan peserta sebesar 75,44%
setelah kegiatan pengabdian dilaksanakan. Skor pre-post test pada 20 peserta yang mengisi
questioner disajikan pada Tabel 1 dan persentase peningkatan disajikanpada Tabel 2.

Tabel 1. Skor Pre-Post Test Peserta

No Peserta Pre-Test (%) Post-Test (%) Keterangan
1 Pesertal 45 100 Meningkat
2 Peserta?2 50 100 Meningkat
3 Peserta3 60 100 Meningkat
4 Peserta4 55 100 Meningkat
5 Peserta5 70 100 Meningkat
6 Peserta6 65 100 Meningkat
7 Peserta?7 50 100 Meningkat
8 Peserta8 45 100 Meningkat
9 Peserta9 55 100 Meningkat

10 Peserta 10 60 100 Meningkat

11 Pesertall 50 100 Meningkat

12 Pesertal2 70 100 Meningkat

13 Peserta 13 65 100 Meningkat

14 Peserta 14 55 100 Meningkat

15 Peserta 15 60 100 Meningkat

16 Peserta 16 50 100 Meningkat

17 Pesertal7 45 100 Meningkat

18 Peserta 18 70 100 Meningkat

19 Peserta 19 65 100 Meningkat

20 Peserta 20 55 100 Meningkat

Tabel 2. Persentase Peningkatan Skor Questioner Pengetahuan Peserta

Pengukuran Rata-rata Skor Pengetahuan (%)
Pre-test 57
Post-test 100,00
Peningkatan 75,44

Peningkatan ini menunjukkan bahwa materi edukasi yang disampaikan melalui sosialisasi
(Gambar 2) dan media pendukung dapat dipahami dengan baik oleh peserta. Secara deskriptif,
peserta mampu menjelaskan kembali prinsip postur tubuh yang benar serta manfaat latihan
fisioterapi sederhana dalam pencegahan nyeri punggung bawah. Temuan ini sejalan dengan
penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa edukasi kesehatan berbasis komunitas mampu
meningkatkan literasi kesehatan dan kesadaran preventif pada kelompok wanita usia produktif
(Wu et al., 2020b). Peningkatan pengetahuan tersebut juga menunjukkan bahwa materi edukasi
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yang disampaikan melalui sosialisasi dan diskusi interaktif dapat dipahami dengan baik oleh
peserta. Peserta mampu menjelaskan kembali prinsip postur tubuh yang benar serta manfaat
latihan fisioterapi sederhana dalam pencegahan nyeri punggung bawah. Hal ini mendukung bukti
empiris bahwa edukasi postur dan ergonomi memiliki peran penting dalam pencegahan
gangguan muskuloskeletal, khususnya nyeri punggung bawah mekanik (Qaseem et al., 2020)

3.2. Peran Media Edukasi dalam Keberhasilan Kegiatan

Media edukasi yang digunakan dalam kegiatan pengabdian ini berupa booklet dan video
latihan fisioterapi sederhana yang disusun berdasarkan kebutuhan dan karakteristik masyarakat
sasaran (Gambar 3 dan 4). Media edukasi berupa booklet dan video latihan fisioterapi sederhana
yang digunakan dalam kegiatan ini disusun berdasarkan kebutuhan dan karakteristik masyarakat
sasaran. Penggunaan media cetak dan audiovisual terbukti efektif dalam meningkatkan
pemahaman dan retensi informasi, terutama pada masyarakat dengan latar belakang pendidikan
yang beragam (Nutbeam & Lloyd, 2025). Media visual memudahkan peserta memahami tahapan
gerakan latihan dan prinsip postur tubuh secara lebih konkret.

2 2 e
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bagian tubuh—seperti tulang belakang, kepala,
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= / persendian, otot, dan ligamen sehingga tubuh
= bisa bergerak efisien dan nyaman, mengurangi
risiko cedera atau kelainan seperti skoliosis atau

APA SAJA LATIHAN YANG A e s
AT AN posisi statis (diam) maupun dinamis (m

untuk
kesehatan tubuh.
I E
\‘\(‘r ‘m‘a f\\_' [

A A A AL

APA MANFAAT DAN TUJUAN
UNTUK LATIHAN INI7

2

Gambar 3. Booklet Latihan Postur

Gambar 4. Cpliasi Video Edukasi yang digunakan Home ased exercise

Peningkatan pengetahuan peserta sebesar 75,44% tidak terlepas dari efektivitas media
edukasi yang digunakan. Booklet berfungsi sebagai panduan praktis yang dapat diakses ulang,
sedangkan video latihan memberikan demonstrasi gerakan yang jelas dan mudah ditiru.
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Kombinasi media ini mendukung pembelajaran pada domain kognitif dan psikomotorik, sehingga
peserta lebih percaya diri dalam mempraktikkan latihan secara mandiri. Temuan ini sejalan
dengan studi yang menunjukkan bahwa media edukasi berbasis visual meningkatkan kepatuhan
dan konsistensi latihan berbasis rumah (home-based exercise)(Zhou et al., 2025 ; Su et al.,, 2025).

Selain berdampak pada peningkatan pengetahuan, media edukasi juga berkontribusi
terhadap perubahan perilaku kesehatan. Berdasarkan observasi dan umpan balik peserta, media
edukasi membantu peserta mengingat materi dan mendorong penerapan postur tubuh yang
benar dalam aktivitas sehari-hari. Perubahan perilaku ini merupakan indikator penting
keberhasilan pengabdian, karena menunjukkan pergeseran dari pengetahuan menuju praktik
kesehatan yang berkelanjutan (Nur Rapiec et al., 2023).

Selain itu, media edukasi yang bersifat sederhana dan kontekstual menjadi salah satu
keunggulan kegiatan pengabdian ini. Media disusun dengan bahasa yang mudah dipahami dan
ilustrasi yang sesuai dengan aktivitas sehari-hari masyarakat, sehingga lebih relevan dan aplikatif.
Dalam konteks keberlanjutan program, media edukasi juga berfungsi sebagai sarana pendukung
bagi kader lokal dan kelompok binaan untuk melanjutkan kegiatan edukasi dan latihan secara
mandiri di komunitas.

Dengan demikian, media edukasi yang digunakan dalam kegiatan pengabdian ini memiliki
peran strategis dalam meningkatkan efektivitas intervensi, memperkuat dampak jangka panjang,
serta mendukung terciptanya perubahan perilaku kesehatan muskuloskeletal berbasis
komunitas.

3.3. Perubahan Keterampilan dan Perilaku Kesehatan

Keberhasilan kegiatan pengabdian juga ditinjau dari perubahan keterampilan dan
perilaku kesehatan peserta setelah diberikan pelatihan postur melalui demonstrasi langsung
(Gambar 5). Hasil observasi menunjukkan bahwa sebagian besar peserta mampu mempraktikkan
latihan postur, latihan penguatan otot inti, dan latihan pernapasan secara mandiri dan benar.
Pelatihan berbasis demonstrasi langsung diketahui efektif dalam meningkatkan keterampilan
motorik dan pemahaman gerak, terutama pada intervensi fisioterapi komunitas (Puriani et al.,
2025).

)i

Gambar 5. Pelatihan Postur oleh Tim Pengabdi
Perubahan sikap positif juga terlihat dari meningkatnya kesadaran peserta untuk
memperbaiki postur tubuh saat melakukan aktivitas rumah tangga dan keinginan untuk
melakukan latihan secara rutin di rumah. Hal ini menunjukkan bahwa kegiatan pengabdian tidak
hanya berdampak pada aspek kognitif, tetapi juga aspek afektif dan psikomotorik. Dalam jangka
panjang, perubahan ini diharapkan membentuk budaya hidup sehat di tingkat komunitas,

sebagaimana dilaporkan dalam berbagai program latihan berbasis masyarakat (Puriani et al.,
2025 ; Hidayatullah et al., 2023).

3.4. Nilai Tambah dan Dampak Sosial

Nilai tambah kegiatan pengabdian ini tercermin dari terbentuknya kelompok binaan dan
kader lokal yang berperan sebagai penggerak keberlanjutan program latihan (Gambar 6 dan 7).
Pembentukan kader merupakan indikator perubahan sosial, di mana masyarakat tidak hanya
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menjadi penerima manfaat, tetapi juga pelaku aktif dalam menjaga kesehatan komunitas. Model
kaderisasi ini terbukti efektif dalam meningkatkan keberlanjutan program kesehatan masyarakat
(Bejarano et al., 2023).

Dari sisi ekonomi, penerapan latihan mandiri di rumah berpotensi mengurangi
pengeluaran terkait pengobatan nyeri punggung bawah, sejalan dengan rekomendasi bahwa
pendekatan nonfarmakologis berbasis latihan merupakan strategi cost-effective dalam
manajemen nyeri punggung bawah kronis (Qaseem et al., 2020).

Gambar 6. Pemlihan dan Pembinaan Kader Kelompok Binaan

Gambar 7. Kelompok Aktif Binaan

3.5. Keunggulan, Kelemahan, dan Peluang Pengembangan

Keunggulan utama kegiatan ini adalah kesesuaian program dengan kondisi masyarakat.
Latihan yang diberikan bersifat sederhana, aman, dan tidak memerlukan alat khusus, sehingga
mudah diaplikasikan oleh peserta dengan latar belakang pendidikan yang beragam. Media
edukasi berupa booklet dan video latihan menjadi luaran yang memudahkan peserta untuk
mengulang materi secara mandiri.

Kelemahan kegiatan terletak pada keterbatasan durasi pendampingan dan variasi
kemampuan fisik peserta. Beberapa peserta membutuhkan waktu adaptasi lebih lama untuk
menguasai gerakan latihan. Namun, tantangan ini diantisipasi dengan pembentukan kader lokal
dan kelompok latihan sebagai strategi keberlanjutan.

Secara keseluruhan, kegiatan pengabdian ini berhasil memberikan dampak positif bagi
masyarakat sasaran dan memiliki peluang besar untuk dikembangkan serta direplikasi pada
komunitas lain dengan karakteristik serupa.

4. KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menunjukkan keberhasilan dalam
meningkatkan pengetahuan dan keterampilan ibu-ibu PKK terkait kesehatan postur dan
muskuloskeletal pascamelahirkan, yang tercermin dari peningkatan pengetahuan sebesar
75,44% dan kemampuan peserta mempraktikkan latihan fisioterapi sederhana secara mandiri.
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Kelebihan kegiatan ini terletak pada pendekatan edukatif-partisipatif, penggunaan media edukasi
yang sederhana dan kontekstual, serta kesesuaian program dengan kebutuhan masyarakat
sehingga mudah diterapkan dalam aktivitas sehari-hari. Namun, keterbatasan kegiatan ini adalah
durasi pendampingan yang masih singkat dan belum optimalnya pemantauan jangka panjang. Ke
depan, kegiatan ini berpotensi dikembangkan melalui pendampingan berkelanjutan, perluasan
sasaran, serta pengembangan variasi media dan latihan agar dampak promotif dan preventif
terhadap kesehatan muskuloskeletal dapat lebih optimal dan berkelanjutan.
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