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Riwayat Artikel: Abstract. Adolescence is a period of rapid musculoskeletal growth,
Naskah Masuk: 19 Maret 2026; making proper posture important for preventing back pain.
Revisi: 23 April 2026; Excessive use of electronic devices and prolonged sitting without
Diterima: 27 Mei 2026; attention to ergonomics may increase the risk of postural disorders.
Terbit: 30 Mei 2026. Preliminary observations showed that many students at SMP Warga

Surakarta did not understand proper sitting posture and frequently
experienced back pain. This program aimed to improve students’
knowledge of back pain prevention and promote good posture
habits. The activity involved 64 students from Class VIII B at SMP
Warga Surakarta. The intervention included health education on
back pain prevention through lectures, leaflets, and discussions,
followed by practical bone and joint exercises. Knowledge was
assessed using pre-test and post-test questionnaires, while pain
levels were measured using the Numeric Rating Scale (NRS). Data
were analyzed descriptively by comparing pre-test and post-test
results. The average knowledge score increased from 87% before
the intervention to 100% afterward, with all participants classified
as having good knowledge. These findings indicate that combining
health education with bone and joint exercises can effectively
improve students’ knowledge of back pain prevention from an early
age.
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Abstrak

Masa remaja merupakan periode pertumbuhan pesat yang ditandai dengan perkembangan sistem muskuloskeletal,
sehingga penerapan postur tubuh yang baik penting untuk mencegah nyeri punggung. Penggunaan perangkat
elektronik secara berlebihan dan kebiasaan duduk terlalu lama saat belajar tanpa memperhatikan prinsip ergonomi
dapat meningkatkan risiko gangguan postur. Berdasarkan observasi awal, masih banyak siswa SMP Warga
Surakarta yang belum memahami posisi duduk yang benar dan mengalami keluhan nyeri punggung. Program ini
bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan mengenai pencegahan nyeri punggung serta membentuk kebiasaan
postur yang baik pada siswa. Kegiatan melibatkan 64 siswa Kelas VIII B SMP Warga Surakarta. Intervensi berupa
edukasi pencegahan nyeri punggung melalui ceramah, leaflet, dan diskusi, kemudian dilanjutkan dengan praktik
latihan kesehatan tulang dan sendi. Tingkat pengetahuan dinilai menggunakan kuesioner pre-test dan post-test,
sedangkan tingkat nyeri diukur menggunakan Numeric Rating Scale (NRS). Data dianalisis secara deskriptif
dengan membandingkan hasil sebelum dan sesudah intervensi. Rata-rata skor pengetahuan meningkat dari 87%
menjadi 100%, dan seluruh peserta tergolong memiliki pengetahuan baik. Integrasi edukasi kesehatan dan latihan
tulang-sendi efektif meningkatkan pengetahuan siswa mengenai pencegahan nyeri punggung sejak dini.

Kata Kunci: Edukasi Kesehatan; Ergonomi; Nyeri Punggung; Postur Tubuh; Remaja.

1. PENDAHULUAN

Masa remaja merupakan masa pertumbuhan emas (growth spurt) di mana
perkembangan sistem muskuloskeletal terjadi secara pesat (Sanders et al., 2017). Namun,
perubahan digital lifestyle dan pola belajar modern saat ini membawa tantangan baru bagi
kesehatan tulang belakang remaja (In et al., 2021). Fenomena penggunaan gadget yang
berlebihan serta durasi duduk yang lama saat belajar tanpa memperhatikan ergonomi telah

memicu peningkatan kasus gangguan postur tubuh (Tsang et al., 2023).
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Remaja cenderung menghabiskan waktu berjam-jam menunduk menatap layar ponsel
atau laptop (Hansraj, 2014). Hal ini memberikan beban berlebih pada tulang leher dan
punggung atas yang dalam jangka panjang dapat menyebabkan perubahan permanen pada
kelengkungan tulang belakang seperti kifosis (Damasceno et al., 2018). Di samping itu, duduk
diam saat belajar dengan posisi membungkuk, kaki menggantung, atau menyandar pada satu
sisi tubuh dalam waktu lama menyebabkan otot-otot punggung mengalami kelelahan kronis.
Jika tidak ditangani sejak dini, dapat berkembang menjadi nyeri punggung bawah yang
biasanya dialami oleh lansia (O’Sullivan et al., 2017). Rasa tidak nyaman, kaku, dan pegal yang
muncul saat belajar juga dapat menurunkan fokus dan konsentrasi remaja yang berdampak
buruk pada prestasi akademik (Minghelli et al., 2016).

Banyak remaja belum memahami bahwa cara duduk yang benar (posisi tegak) bukan
hanya soal estetika atau kesantunan, tetapi juga merupakan kebutuhan medis untuk menjaga
kesehatan saraf dan aliran darah (Minghelli et al., 2016). Berdasarkan hasil survei pengabdian
masyarakat pada siswa kelas VIII di SMP Warga Surakarta, ditemukan tiga masalah yang
berkaitan dengan nyeri punggung. Masalah pertama berkaitan dengan perilaku adaptasi postur
statis yang buruk, fenomena Screen-Slumping, serta kurangnya aktivitas fisik (Okely et al.,
2021). Masalah kedua berkaitan dengan pengetahuan dan kesadaran, seperti rendahnya literasi
ergonomi dan keyakinan yang kurang tepat tentang nyeri punggung (O'Sullivan et al., 2016).
Masalah ketiga berkaitan dengan lingkungan, yaitu sarana belajar yang tidak ergonomis dan
beban tas sekolah (Dockrell et al., 2013).

Oleh karena itu, integrasi penyuluhan menggunakan media leaflet yang disertai praktik
senam kesehatan tulang dan sendi diharapkan dapat menjadi solusi untuk meningkatkan
pengetahuan tentang pencegahan nyeri punggung serta membentuk kebiasaan postur yang
baik. Selain itu, pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk membekali siswa SMP Warga
Surakarta agar siap menjadi agen human capital kesehatan yang mandiri dan bertanggung

jawab.

2. METODE

Pengabdian masyarakat dilaksanakan pada bulan Mei 2026 dengan melibatkan siswa-
siswi kelas VIII B SMP Warga Surakarta. Sebagai tahap persiapan, survei awal mengenai
posisi duduk di kelas dan dampak yang dirasakan peserta dilakukan untuk memetakan
kebutuhan materi edukasi. Kegiatan berlangsung selama dua hari dan terbagi menjadi dua sesi.
Sesi pertama adalah penyuluhan tentang pencegahan nyeri punggung yang terdiri dari definisi,

anatomi dan fisiologi, faktor risiko, dampak, hingga upaya pencegahan. Sesi kedua adalah
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senam kesehatan tulang dan sendi (Gambar 1).
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Gambar 1. Langkah-langkah kegiatan.

Penyuluhan disampaikan oleh mahasiswa STKA Polinsada melalui metode ceramah,
diikuti dengan sesi diskusi dan tanya jawab. Media leaflet dibagikan kepada peserta saat
penyuluhan berlangsung sebagai ringkasan visual. Tingkat nyeri peserta sebelum penyuluhan
dan setelah senam diukur menggunakan Numeric Rating Scale (NRS). Sementara itu,
efektivitas penyuluhan dinilai menggunakan Kkuesioner pre-test dan post-test berisi 10
pertanyaan mengenai topik upaya pencegahan nyeri punggung. Analisis deskriptif digunakan
untuk menilai perbedaan skor pre-test dan post-test peserta.

3. HASIL

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat diikuti oleh 64 siswa-siswi kelas VI B SMP
Warga Surakarta yang dibagi menjadi dua sesi, masing-masing terdiri atas 32 peserta. Seluruh
peserta berada pada rentang usia 14-15 tahun, yang termasuk dalam kelompok remaja awal
(Tabel 1).

Tabel 1. Karakteristik responden.

Usia (tahun)  Frekuensi (f) Presentase (%)

13-14
14-15 64 100
Total 64 100

Sebagian besar peserta pada hari pertama maupun hari kedua telah memiliki tingkat
pengetahuan yang baik sebelum penyuluhan, masing-masing sebanyak 28 peserta (Tabel 2).
Setelah diberikan penyuluhan, pengetahuan seluruh peserta berada pada kategori baik. Hasil
menunjukkan adanya peningkatan proporsi peserta dengan tingkat pengetahuan yang baik pada
post-test dibandingkan dengan pre-test.
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Tabel 2. Pengetahuan responden mengenai pencegahan nyeri punggung sejak dini.

Kategori Pengetahuan  Pre-testf Pre-test % Post-test f  Post-test %
Hari pertama

Kurang - -

Cukup 4 12,5 - -

Baik 28 87,5 32 100

Total 32 100 32 100

Hari kedua

Kurang - -

Cukup 4 12,5 - -

Baik 28 87,5 32 100

Total 32 100 32 100
4. DISKUSI

Seluruh responden termasuk dalam kategori remaja awal. Pada fase ini terjadi
pertumbuhan fisik yang pesat disertai peningkatan aktivitas belajar, sehingga remaja lebih
rentan mengalami keluhan muskuloskeletal akibat kebiasaan duduk yang kurang ergonomis
dan aktivitas sedentari yang tinggi (Bridger, 2018). Pendidikan Kesehatan Mencegah Nyeri
Punggung Sejak Dini: “Tubuh Tegak, Belajar Enak” dapat memberikan dampak positif
terhadap peningkatan pengetahuan siswa-siswi kelas VIII B SMP Warga Surakarta. Menurut
Minghelli (2017), remaja awal memiliki kemampuan berpikir abstrak, pemecahan masalah,
serta penerimaan informasi kesehatan yang mulai berkembang dengan baik, sehingga
pendidikan kesehatan menjadi salah satu strategi yang efektif untuk membentuk perilaku hidup
sehat. Green & Kreuter (2005) menambahkan bahwa pendidikan kesehatan melalui pemberian
informasi yang terstruktur, penggunaan media edukasi, serta demonstrasi posisi tubuh yang
ergonomis dapat membantu siswa memahami hubungan antara kebiasaan sehari-hari dengan
risiko gangguan muskuloskeletal. Penyampaian materi yang disesuaikan dengan karakteristik
usia remaja, disertai demonstrasi postur ergonomis dan latihan peregangan, memudahkan
peserta memahami materi yang diberikan (Cardon et al., 2001).

Peningkatan pengetahuan di antara siswa menunjukkan bahwa edukasi kesehatan
merupakan metode yang efektif dalam meningkatkan pemahaman remaja mengenai
pentingnya menjaga kesehatan tulang belakang, menerapkan postur duduk yang benar, serta
melakukan aktivitas fisik untuk mencegah nyeri punggung. Hasil kegiatan penyuluhan
(Gambar 2) sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa program edukasi
ergonomi di sekolah mampu meningkatkan pengetahuan siswa mengenai postur duduk yang
benar, penggunaan meja dan kursi secara ergonomis, serta kebiasaan melakukan peregangan
selama proses belajar. Peningkatan pengetahuan tersebut diharapkan dapat mendorong
perubahan perilaku sehingga risiko terjadinya keluhan nyeri punggung pada remaja dapat
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berkurang (World Health Organization, 2023). Peningkatan pengetahuan setelah edukasi juga
menunjukkan bahwa siswa memiliki kemampuan menerima dan memahami informasi
kesehatan dengan baik. Menurut teori perilaku kesehatan, peningkatan pengetahuan
merupakan tahap awal dalam proses perubahan perilaku, meskipun perubahan perilaku
membutuhkan proses lanjutan berupa pembiasaan dan dukungan lingkungan (McGill, 2016).
Berdasarkan hasil pre-test pada hari pertama dan kedua, sebagian besar siswa telah
memiliki pengetahuan awal yang baik mengenai pencegahan nyeri punggung. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa informasi mengenai kesehatan tulang belakang kemungkinan telah
diperoleh siswa melalui pengalaman pribadi, pembelajaran sekolah, media digital, maupun
lingkungan keluarga. Namun, masih terdapat sebagian siswa yang belum memiliki pemahaman
optimal mengenai faktor risiko nyeri punggung, seperti kebiasaan duduk dalam waktu lama,
posisi belajar yang salah, kurangnya aktivitas fisik, serta penggunaan tas sekolah yang tidak
sesuai (Cardon et al., 2000).

Gambar 2. Penyuluhan pencegahan nyeri punggung.

Penyuluhan dalam kegiatan ini dilengkapi dengan media pembelajaran berupa
PowerPoint (PPT) dan leaflet. Media PPT membantu penyampaian informasi secara sistematis
melalui kombinasi tulisan, gambar, dan ilustrasi sehingga mempermudah siswa memahami
konsep mengenai postur tubuh yang benar, faktor risiko nyeri punggung, serta cara
pencegahannya. Penggunaan media visual dalam pendidikan kesehatan diketahui dapat
meningkatkan perhatian dan daya ingat peserta karena informasi yang diterima tidak hanya
melalui pendengaran, tetapi juga melalui proses pengamatan (Notoatmodjo, 2014). Selain PPT,
penggunaan leaflet memberikan keuntungan sebagai media pendukung yang dapat dibawa
pulang oleh siswa. Leaflet memungkinkan peserta untuk membaca kembali materi setelah
kegiatan selesai, sehingga proses belajar tidak hanya berlangsung selama penyuluhan. Media
cetak seperti leaflet dapat memperkuat pesan kesehatan karena memberikan kesempatan

kepada individu untuk mengulang informasi secara mandiri (Dale, 1969).
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Selain edukasi, kegiatan senam pencegahan nyeri punggung yang diberikan juga
menjadi bentuk pembelajaran berbasis praktik (Gambar 3). Aktivitas fisik berupa peregangan
dan latihan penguatan otot dapat membantu meningkatkan fleksibilitas, mengurangi
ketegangan otot akibat posisi statis, serta mendukung kesehatan sistem muskuloskeletal (World
Health Organization, 2021). Metode demonstrasi langsung melalui senam kesehatan tulang
dan sendi berkontribusi terhadap peningkatan pemahaman peserta. Demonstrasi memberikan
pengalaman belajar secara langsung sehingga siswa tidak hanya mengetahui konsep
pencegahan nyeri punggung secara teori, tetapi juga mampu mempraktikkan gerakan
peregangan dan latihan sederhana yang dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. Metode
pembelajaran berbasis praktik diketahui lebih efektif dalam meningkatkan keterampilan

dibandingkan dengan penyampaian informasi secara verbal saja (Freeman et al., 2014).

Gambar 3. Senam kesehatan tulang dan sendi.

Kegiatan pengabdian masyarakat ini menunjukkan bahwa keterlibatan aktif siswa
selama proses edukasi, seperti mengajukan pertanyaan, menjawab pertanyaan evaluasi, serta
mengikuti demonstrasi senam, menjadi faktor pendukung keberhasilan pendidikan kesehatan.
Partisipasi aktif dalam proses pembelajaran dapat meningkatkan motivasi dan pemahaman
peserta karena siswa terlibat langsung dalam proses menerima, mengolah, dan menerapkan
informasi yang diberikan (Kamper et al., 2016). Situasi pada siswa SMP kelas VIII menjadi
perhatian khusus karena aktivitas belajar yang dilakukan dalam waktu lama sering melibatkan
posisi duduk statis, penggunaan perangkat elektronik, serta kurangnya aktivitas fisik. Kondisi
tersebut dapat meningkatkan risiko munculnya keluhan muskuloskeletal, termasuk nyeri
punggung pada usia sekolah. Oleh karena itu, pemberian edukasi mengenai ergonomi belajar
dan latihan fisik sederhana sejak dini merupakan upaya promotif dan preventif yang penting
untuk membangun kebiasaan sehat (Dale, 1969).

Secara keseluruhan, kombinasi media PPT, leaflet, dan demonstrasi langsung berupa
senam kesehatan tulang dan sendi efektif dalam meningkatkan pengetahuan siswa-siswi kelas
VIII B SMP Warga Surakarta mengenai pencegahan nyeri punggung sejak dini. Kegiatan ini
diharapkan dapat menjadi langkah awal dalam membangun kesadaran siswa untuk menerapkan
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perilaku ergonomis selama aktivitas belajar serta menciptakan lingkungan sekolah yang lebih

peduli terhadap kesehatan muskuloskeletal.

5. KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian masyarakat berupa penyuluhan tentang pencegahan nyeri
punggung disertai senam kesehatan tulang dan sendi di SMP Warga Surakarta mampu
meningkatkan pengetahuan jangka pendek siswa. Hasil menunjukkan rata-rata nilai pretest
sebesar 87% meningkat menjadi 100% pada posttest, dengan kenaikan sebesar 13%. Integrasi
penyuluhan dan praktik senam dapat menjadi media edukasi yang efektif untuk meningkatkan
pemahaman siswa mengenai pentingnya menjaga postur tubuh yang benar sebagai upaya
pencegahan nyeri punggung sejak dini. Penyuluhan ini perlu terus diberikan kepada siswa-
siswi agar semakin terampil dan percaya diri. Selain itu, keterlibatan pihak sekolah, guru, serta
tenaga kesehatan sangat diperlukan untuk mendukung keberhasilan program. Keterlibatan ini

diharapkan dapat berdampak pada lingkungan sekolah yang lebih aman dan sadar kesehatan.
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