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MOTTO

“God hath not created anything better than Reason, or anything
move petrfect, or more beautiful than Reason the benefits which
God giveth are on its account and understanding is by it, and
God's wrath is caused by disregard of it.”
(Nabi Muhammad SAW)

“The biggest adventure you can take is to (ive the life of your
dreams.”
(Oprah Winfrey)

“Always continue the climb. It is possible for you to do whatever
you choose, if you first get to know who you are and are willing
to work with a power that is greater than ourselves to do it.”

(‘Ella Wheeler Wilcox)

“Seseorang yang mampu bangkit setelah jatuh adalah orang
yang lebih kuat daripada seseorang yang tidak pernah jatuh
sama sekali.”

(Mario Teguh)
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ABSTRACT

Background : Low back pain (LBP) is a considerable health problem in all
developed countries and the most commonly treated in primary healthcare settings. It
is usually defined as pain, muscle tension, or stiffness localised below the costal
margin and above the inferior gluteal folds, with or without leg pain (sciatica). One
of the efforts to prevent the occurrence of LBP is an exercise by stretching the back
muscles. In the Shalat movements, there are a movements that stretches the muscles
of the lower back which is believed to be able to prevent the occurrence of LBP.

Purpose : To determine the influence of the number of shalat’s rakaat as the
prevention to low back pain.

Methods : This study uses cross-sectional design. There are 50 respondents
who live in the districts of Piyungan Bantul, Yogyakarta. This study was conducted in
June 2012 until November 2012. Collecting data done by giving the questionnaire
that includes the characteristics of respondents, history of NPB, NPB’s degrees as
measured by Visual Analogue Scale (VAS), the frequency of exercise, and the number
of shalat’s rokaat per a day.

Results : From the data that we collected, we got 13 respondents with mild
LBP, 37 respondents with moderate LBP, and they are no respondents with severe
LBP. There are 10 respondents with infrequent of LBP, 11 with frequent LBP and 29
respondent with undetermined LBP.

Conclusion : The number of shalat’s rakaat have impact to the degree of LBP
severity (p = 0,010), but there is no correlation between the number of shalat’s
rokaat with NPB frequency (p = 0,064). So, the number of shalat’s rakaat can reduce
the severity of LBP but can not reduce the frequency of LBP.

Keywords : Low Back Pain, LBP, Stretching, Preventive, Number of Shalat’s Rakaat
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INTISARI

Latar belakang : Nyeri punggung bawah (NPB) adalah masalah kesehatan
yang cukup besar di negara maju dan paling sering mendapat perawatan di pelayanan
kesehatan utama. NPB biasa digambarkan sebagai perasaan nyeri, ketegangan otot,
atau kekakuan lokal di bawah batas kosta dan di atas lipatan glutealis inferior, dengan
atau tanpa disertai penjalaran ke tungkai sampai kaki (sciatica). Salah satu upaya
untuk mencegah terjadinya NPB adalah latithan yang berupa peregangan otot
punggung. Dalam gerakan sholat terdapat gerakan peregangan otot-otot punggung
yang dipercaya dapat mencegah terjadinya NPB.

Tujuan : Untuk menentukan pengaruh jumlah rokaat sholat sebagai upaya
pencegahan terjadinya nyeri punggung bawah.

Metode : Penelitian ini menggunakan desain potong lintang. Subyek
penelitian sebanyak 50 responden yang tinggal di daerah kecamatan Piyungan Bantul
Yogyakarta pada bulan Juni 2012 sampai November 2012. Pengumpulan data
dilakukan dengan membagi kuesioner yang mencakup karateristik responden,
pengalaman NPB sebelumnya, derajat NPB yang diukur dengan Visual Analogue
Scale (VAS), frekuensi olah raga, dan jumlah rokaat sholat yang dilakukan dalam
sehari.

Hasil : Dari data diperoleh 13 responden dengan PB ringan, 37 responden
dengan NPB sedang, dan tidak ada responden dengan NPB berat. Untuk frekuensi
NPB didapatkan 10 responden dengan frekuensi jarang, 11 responden dengan
frekuensi sering, dan 29 responden dengan frekuensi tidak tentu.

Kesimpulan : Penelitian menunjukkan bahwa terdapat pengaruh antara jumlah
rokaat sholat dengan derajat keparahan NPB (p=0,010), namun tidak ada hubungan
antara jumlah rokaat sholat dengan frekuensi NPB (p=0,064). Kesimpulannya, jumlah
rokaat sholat dapat mengurangi derajat keparahan NPB tetapi tidak dapat mengurangi
frekuensi terjadinya NPB.

Kata Kunci : Nyeri Punggung Bawah, NPB, Peregangan, Pencegahan, Gerakan
Sholat
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