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Kata Kunci: Abstrak Gangguan postur tubuh pada tulang belakang biasanya disebabkan karena
Postur tubuh, beberapa hal seperti duduk yang terlalu lama, posisi belajar yang buruk, penggunaan
Posisi duduk, tas punggung yang kurang tepat, faktor fasilitas belajar yang kurang memadai (meja
Tulang belajar dan kursi), kurangnya aktifitas fisik dan olahraga, serta faktor genetik
belakang. (keturunan). Beberapa penyebab terjadinya perubahan kurva tulang belakang terlihat

pada anak-anak TPA Nur Rohim, dimana mayoritas anak-anak tersebut melakukan
posisi duduk yang salah. Oleh karena itu, kami berinisiatif memberikan penyuluhan
terkait posisi duduk yang benar untuk mncegah terjadinya perubahan postur pada
anak-anak TPA Nur Rohim. Bentuk dari penyuluhan ini yaitu dengan memberikan
materi dalam bentuk video presentasi, evaluasi kegiatan dilihat dari test yang kami
berikan dengan menggunakan leaflet yang berisikan pilihan gambar. Berdasarkan
penyuluhan yang kami lakukan, terdapat peningkatan pemahaman anak-anak TPA
terhadap pola duduk yang benar untuk mencegah terjadinya perubahan postur pada
tulang belakang.

Keywords: Abstract Posture disorders in the spine are usually caused by several things such as
B_qu posture,  sitting for too long, poor study position, inappropriate use of a backpack, inadequate
Sitting study facilities (study tables and chairs), lack of physical activity and exercise, and

position, Spine. genetic factors (heredity). Several causes of changes in the spinal curve are seen in

Nur Rohim TPA children, where the majority of these children are in the wrong sitting
position. Therefore, we took the initiative to provide education regarding the correct
sitting position to prevent changes in posture in the children of TPA Nur Rohim. The
form of this counseling is by providing material in the form of video presentations and
evaluating activities based on the tests we give using leaflets containing a selection of
images. Based on the counselling we conducted, there has been an increase in TPA
children's understanding of correct sitting patterns to prevent changes in posture in
the spine.
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1. PENDAHULUAN

Gangguan muskuloskeletal merupakan penyebab kecacatan paling umum nomor dua di
dunia yang diukur dengan years lived with disability (YDLSs). Kecacatan akibat gangguan
muskuloskeletal meningkat selama satu dekade terakhir sebesar 45%. Salah satu
gangguan muskuloskeletal yang paling sering terjadi adalah gangguan postural pada
tulang vertebra (Zainovita dkk., 2023)

Postur adalah seperangkat interaksi antara sistem otot skeletal pada jalur aferen dan
eferen sistem saraf pusat yang berperan untuk menjaga tubuh dalam keadaan seimbang,
melindungi struktur pendukung system saraf pusat terhadap cedera atau deformitas
progresif (Pereira dkk., 2013)
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Gangguan postur tubuh pada tulang belakang biasanya disebabkan karena beberapa
hal seperti duduk yang terlalu lama, posisi belajar yang buruk, penggunaan tas punggung
yang kurang tepat, faktor fasilitas belajar yang kurang memadai (meja belajar dan kursi),
kurangnya aktifitas fisik dan olahraga, serta faktor keturunan (Ramadhan dkk., 2022).
Beberapa penyebab dari gangguan postur biasanya sering terjadi pada anak-anak, karena
aktivitas mereka salah satunya adalah posisi duduk yang salah dan dibiarkan dalam waktu
yang lama (Junita dkk., 2021). Duduk yang terlalu lama baik di kursi ataupun di lantai
dengan posisi yang salah dapat meningkatkan ketegangan pada otot punggung serta
pinggul dan menimbulkan ketegangan pada persendian dalam posisi statis untuk waktu
yang lama. Otot punggung mengalami kontraksi yang berlebihan, kemudian untuk
menahan dan mempertahankan posisi duduk, otot menjadi spasm atau tightness yang akan
mempengaruhi bentuk kurva tulang belakang yang cenderung kifosis ataupun scoliosis
(Pristianto dkk., 2023).

Peranan COG adalah mendistribusikan massa tubuh secara merata pada Base of
Support sehingga tubuh dalam keadaan seimbang. Namun, jika postur tubuh berubah
maka COG juga berubah sehingga terjadi gangguan keseimbangan (Latifah dkk., 2021).
Akibat perubahan ini mengakibatkan penurunan kemampuan mempertahankan
keseimbangan postural atau keseimbangan tubuh pada anak. Keseimbangan didefinisikan
sebagai kemampuan untuk mengontrol pusat massa tubuh (center of mass) atau pusat
gravitasi (center of gravity) terhadap bidang tumpu (base of support). Ketika struktur
tubuh berubah, COG (center of gravity) juga berubah (Acar dkk., 2019).

Setiap tahun di seluruh dunia antara 250.000-500.000 orang  mengalami
gangguan tulang belakang. Tidak ada perkiraan prevalensi global yang tetap, namun
perkiraan kejadian global tahunan adalah 40-80 kasus per juta penduduk (Afifah dkk.,
2022). Prevalensi kifosis pada anak usia 7 hingga 11 tahun memiliki presentase
yang paling tinggi yaitu 10,5% dibandingkan dengan skoliosis dan hiperlordosis
(Nugroho dkk., 2021). Masa anak dan remaja merupakan usia produktif karena memiliki
kemampuan dalam melakukan aktifitas rutin dalam pengembangan aspek fisik, psikis,
dan psikososial. Dimasa usia anak dan remaja terjadi masa pertumbuhan tulang yang
sangat maksimal dan pertumbungan ini dipengaruhi oleh beberapa factor seperti aktifitas
sehari-hari, gizi, dan kebiasaan yang sering dilakukan berulang-ulang (Pristianto dkk.,
2022). Postur tubuh merupakan salah satu hal yang cukup diperhatikan pada anak. Postur
tubuh adalah posisi yang dapat menopang tubuh saat duduk, berdiri, ataupun berbaring
(Setiawan dkk., 2021). Kelainan postur tubuh pada anak dapat disebabkan oleh kebiasaan
duduk dan penggunaan tas yang salah. Postur tubuh yang tidak tepat dapat menimbulkan
rasa tidak nyaman saat belajar (Purba & Lestari, 2021). Jika masalah ini tidak dicegah
sejak dini, anak akan merasakan dampaknya setelah dewasa yaitu gangguan postur tubuh
seperti kifosis, lordosis, dan scoliosis.

Berdasarkan observasi yang telah kami lakukan di kelompok TPA Nur Rohim
sesuai dengan Gambar 1, terlihat anak-anak duduk di lantai sambil mengerjakan kegiatan
belajar. Meskipun ruang kelas telah dihiasi dengan baik, duduk di lantai dapat membuat
punggung dan leher anak-anak tidak dalam posisi yang seimbang. Solusi untuk
meningkatkan kenyamanan anak-anak adalah menyediakan kursi dan meja yang
ergonomis sesuai ukuran tubuh mereka. Kursi yang memiliki sandaran punggung dan
bangku yang rata dapat mendukung tulang belakang tetap dalam posisi netral. Selain itu,

https://doi.org/10.52158/jace.v4i2.996


https://issn.lipi.go.id/terbit/detail/20211013432283534
https://doi.org/10.52158/jace.v4i2.996

Journal of Applied Community Engagement (JACE)
Vol. 4 No. 2 2024 e-ISSN: 2808-7836

mengedukasikan kepada anak-anak bagaimana cara duduk yang ergonomis sehingga
anak-anak pun akan lebih fokus belajar karena tubuhnya nyaman. Beberapa manfaat sikap
duduk ergonomis bagi anak-anak antara lain mencegah sakit punggung di kemudian hari,
mendukung pertumbuhan tulang dan otot yang sehat, serta meningkatkan produktivitas
dan konsentrasi anak saat belajar. Dengan duduk yang benar, anak-anak dapat
mengembangkan sikap tubuh yang baik sejak dini.

Oleh karena itu, kami melakukan edukasi kepada anak-anak TPA Nur Rohim untuk
memberikan pemahaman tentang pola duduk yang benar untuk mencegah perubahan
postur pada tulang belakang.

Gambar 1 Obéerva5| Posisi Duduk Anék o
Sumber: penulis

2. METODE

Metode kegiatan yang digunakan dalam kegiatan ini berupa kegiatan penyuluhan melalui
edukasi. Sasaran umum kegiatan ini adalah anak-anak TPA Nur Rohim di Perum Graha
Mandiri, Sukoharjo. Materi yang disampaikan dalam kegiatan ini berupa pengertian
postur secara umum, permasalahan postur yang biasa terjadi, penyebab terjadinya
permasalahan pada postur, posisi tubuh dan pola duduk yang benar. Pihak yang terlibat
dalam kegiatan ini adalah pengurus TPA Nur Rohim di Sukoharjo dengan dibantu oleh 6
orang mahasiswa KKN STIM Surakarta untuk mengkoordinasikan anak-anak di TPA
tersebut. Media yang digunakan dalam kegiatan ini berupa video presentasi dan leaflet
yang berisi posisi yang benar saat berbaring dan duduk.

Kegiatan ini diawali dengan melakukan penyusunan proposal kegiatan, observasi
lapangan dengan melakukan wawancara kepada pihak pengurus TPA Nur Rohim
Sukoharjo, selanjutnya melakukan persiapan kegiatan dilanjutkan dengan pelaksanaan
kegiatan yang dilakukan pada tanggal 20 November 2023, kegiatan tersebut diawali
dengan pembacaan doa dan tilawah, kemudian perkenalan anggota kelompok, setelah itu,
kami menyampaikan materi dengan menggunakan media flyer dan video. Setelah itu
peserta diajak bermain games dan mengisi kuisioner untuk mengetahui tingkat
pemahaman materi peserta. Tujuan dari kegiatan ini adalah untuk mengedukasi secara
dini tentang pola duduk yang benar untuk mencegah terjadinya gangguan pada tulang
belakang.
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Penyusunan Proposal

l

Observasi lapangan

l

Persiapan Kegiatan

l

Pelaksanaan kegiatan

l

Evaluasi kegiatan

l

Penyusunan Laporan
Kegiatan

Gambar 2. Alur Kegiatan

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kelainan pada tulang belakang adalah kondisi yang melibatkan kelengkungan abnormal
pada tulang belakang. Hal ini dapat mempengaruhi postur tubuh dan memberikan gejala
yang berbeda pada setiap individu (Pristianto dkk., 2019). Kebiasaan duduk yang salah
pada anak dan diulang secara terus menerus dapat memberikan pengaruh yang buruk
terhadap kesehatan, terutama daerah punggung (Sukmawati dkk., 2023).

Kebiasaan duduk dapat menimbulkan nyeri punggung apabila duduk terlalu lama
dengan sikap yang salah, hal ini dapat menyebabkan otot punggung akan menjadi tegang
dan dapat merusak jaringan disekitarnya terutama bila duduk dengan posisi terus
membungkuk atau menyandarkan tubuh pada salah satu sisi tubuh. Posisi itu
menimbulkan tekanan yang tinggi pada saraf tulang belakang. Setelah duduk 15-20 menit
otot punggung biasanya mulai letih maka mulai dirasakan nyeri punggung bawah namun
orang yang duduk tegak lebih cepat letih, karena otot-otot punggungnya lebih tegang
sementara orang yang duduk membungkuk kerja otot lebih ringan namun tekanan pada
bantalan saraf lebih besar (Dullien dkk., 2018). Menurut (Rahmat, 2019) dalam
penelitiannya tentang hubungan lama duduk dan sikap duduk terhadap keluhan nyeri
punggung bawah dapat disimpulkan semakin lama ataupun semakin salah dalam
melakukan aktivitas ketika duduk akan semakin mempengaruhi keluhan nyeri punggung
bawah. Selain bersifat progresif, juga berpengaruh pada postur tubuh seperti jalan pincang
karena pinggul tinggi sebelah atau bisa juga tubuhnya jadi membungkuk ke depan.

Kegiatan ini berfokus mengenai postur tubuh yang baik dan benar saat duduk untuk
mencegah perubahan postur tulang belakang. Pada tabel 1 disajikan beberapa pertanyaan
yang diajukan kepada anak-anak sebagai bentuk pre test dan post test saat penyuluhan.
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Gambar 3a Gambar 3b

Gambar 3a-b Evaluasi Materi

Gambar 3a dan 3b menunjukkan kami sedang melakukan evaluasi dengan
mengajukan beberapa pertanyaan kepada anak-anak, mereka tampak antusias dan juga
menikmati kegiatan tersebut. Berdasarkan kegiatan yang sudah dilakukan, pengetahuan
anak-anak mengenai posisi tubuh yang baik saat duduk dan beristirahat jauh lebih baik
dibandingkan sebelum diberikan edukasi.

Tabel 1 Lembar Quesioner Peserta

No. Pertanyaan Pre Post
Penyuluhan  Penyuluhan

Ya/Benar Ya/Benar

1.  Manakah gambar di bawah ini yang benar 5 16
ketika duduk di lantai?

PCLA DUDUK PADA

ANAK
2
. Pl 4
© o
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2. Manakah gambar di bawah ini yang benar 6 16
ketika membaca sambil terlungkup?

POLA DUDUK PADA

ANAK
~ 2
g€ | W
-» -»,
» s ] F[!
w1y e
3. Manakah gambar di bawah ini yang benar 7 16

ketika duduk di atas kursi?

POLA DUDUK PADA

ANAK
) 2
()
& Wi/
- «»
4 Y 4
© ©

I

4, Apa dampaknya jika pola duduk yang 4 14
dilakukan sehari-hari itu salah?

Rata- 5.5 155
rata

Hasil lembar observasi postur tubuh pada tabel 1 setelah demonstrasi menunjukkan
bahwa para peserta yang hadir dapat mendemonstrasikan gaya postur tubuh yang baik
dan benar. Hal ini terdapat peningkatan dimana sebelum diberikan penyuluhan siswa
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tidak tahu karena belum pernah diberikan materi postur tubuh. Pemberian penyuluhan
dan demonstrasi mengenai postur tubuh tentu sangat penting bagi anak-anak. Saat ini di
Indonesia, ditemukan adanya kecenderungan munculnya kelainan tulang belakang pada
anak usia sekolah dikarenakan pertumbuhan tulang yang belum matang (Rahman dkk.,
2022). Oleh karena itu pada periode inilah anak-anak harus diberi edukasi mengenai
postur tubuh mereka karena hal ini akan mengacu perubahan postur tubuh pada saat
dewasa.

20
15

10

Pre Test Post Test

Gambar 4. Diagram 1 Evaluasi Pre dan Post Test

Gambar 1 menunjukkan hasil pengetahuan terkait pola duduk yang benar pada
anak-anak di TPA Nur Rohim Perum Graha Mandiri, Sukoharjo. Didapatkan hasil
sebelum dilakukan penyuluhan dengan rata-rata 5,5 atau sekitar 35% Dimana terjadi
peningkatan secara signifikan dari pengetahuan anak-anak TPA Nur Rohim, yang mana
sebelumnya belum mengetahui postur tubuh yang benar menjadi tahu. Anak-anak juga
telah memahami bagaimana cara menjaga postur tubuh agar tidak berubah seperti dengan
cara duduk dan berdiri yang benar, mengangkat beban dengan benar, dan posisi
beristirahat dengan benar. Serta anak-anak telah mengatahui berbagai macam kelainan
pada tulang belakang yang menyebabkan perubahan postur.

Pada saat pelaksanaan terdapat beberapa kendala dan faktor pendukung dalam
kegiatan penyuluhan ini. Kendala yang dialami adalah ada beberapa peserta yang tidak
fokus selama penyuluhan, namun hal tersebut bisa diatasi oleh teman-teman fasilitator
yang bertugas menjaga keadaan selama kegiatan berlangsung. Faktor pendukung
keberhasilan kegiatan ini adalah semangat peserta dalam mengikuti kegiatan sehingga
hasil yang diharapkan juga dapat dicapai. Faktor pendukung yang lain adalah adanya
poster sebagai media penyuluhan yang dibuat dengan bahasa sederhana dan mudah
dimengerti oleh anak-anak untuk dibaca dan diterapkan selama materi dan demonstrasi
berlangsung.

4. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil dari kegiatan komunitas yang dilakukan, kesimpulan yang didapat
adalah dengan adanya pemberian edukasi mengenai pola duduk yang benar dapat menjadi
salah satu cara sebagai pencegahan awal terjadinya perubahan postur pada anak-anak dan
memiliki dampak yang baik dalam membantu meningkatkan pengetahuan siswa terkait
postur tubuh yang baik dan benar terutama saat duduk.
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