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ABSTRAK SEJARAH ARTIKEL

Latar Belakang: Perkembangan teknologi yang pesat mengubah pola hidup Diterima
manusia. Kini penggunaan gawai di seluruh dunia rata-rata 3-5 jam per hari. Hal 09 Oktober 2021

tersebut dapat menimbulkan masalah pada tulang belakang berupa penurunan  Revisi
fleksibilitas leher akibat postur yang dipertahankan dalam waktu yang lama. |130 Otkt9§er 2021
Isetujul

Latihan lingkup gerak sendi aktif resistif diharapkan dapat memperbaiki dan .

. L s S . 19 Januari 2022
menjaga fleksibilitas leher. Metode: Penilitian ini dilakukan dengan desain Terbit online
penelitian eksperimental menggunakan model one group pre test and post test 31 januari 2022
without control. Jumlah subyek penelitian sebanyak 14 orang yang dipilih
melalui random sampling dan sesuai dengan kriteria inkulsi. Informed consent
telah diperoleh dari seluruh subyek penelitian. Durasi penelitian selama 4
minggu dan perlakuan yang diberikan berupa latihan lingkup gerak sendi aktif KATA KUNCI
resistif leher yang dilakukan sebanyak 3 kali dalam seminggu. Data merupakan

hasil dari pengukuran fleksibilitas leher menggunakan goniometer universal e Fleksibilitas

yang dilakukan sebelum dan sesudah latihan. Hasil: Uji statistik menggunakan e Latihan Fisik

uji t berpasangan dan uji wilcoxon. Nilai signifikansi pada lingkup gerak sendi ® Leher

leher fleksi 0.000, ekstensi 0.046, lateral fleksi kanan 0.020, lateral fleksi kiri Lingligfp gerak sendi aktif
resisti

0.011, rotasi kanan 0.021, rotasi kiri 0.001. Kesimpulan: Terdapat peningkatan
bermakna fleksibilitas otot leher pada lingkup gerak sendi leher (fleksi, lateral
fleksi kanan dan kiri, rotasi kanan dan kiri) antara sebelum dan sesudah latihan
LGS aktif resistif.

ABSTRACT

Background: Rapid technological development changes the pattern of human
life. Now the use of devices around the world on average 3-5 hours per day. This
can cause problems in the spine in the form of decreased neck flexibility due to
posture that is maintained for a long time. Active resistive range of motion
exercise is expected to improve and maintain neck flexibility. Method: This study
was conducted with a experimental design using one group model pre test and

141


http://dx.doi.org/10.25105/pdk.v7i1.12927
mailto:inge.mustika@trisakti.ac.id

Pengaruh Latihan Lingkup Gerak Sendi Aktif Resistif Terhadap Fleksibilitas Otot Servikal

Anjani, Putri, Lutfie

p-ISSN 0853-7720; e-ISSN 2541-4275, Volume 7, Nomor 1, Halaman 141 — 153, Januari 2022
DOI : http://dx.doi.org/10.25105/pdk.v7i1.12927

post test without control. The number of subjects was 14 who were selected
through random sampling and in accordance with the inculsion criteria.
Informed consent was obtained from all the subjects. Duration of the study is 4
weeks and the intervention carried out 3 times a week. Data is the result of
measurement of neck flexibility using universal goniometer which is done before
and after intervention. Results: Statistical test using paired t test and Wilcoxon
test. Significance value in 0.000 flexion range of motion, extension 0.046, right
lateral flexion 0.020, left lateral flexion 0.011, right rotation 0.021, left rotation
0.001.Conclusion: There are significant differences in neck muscle flexibility in
the entire range of motion (flexion, extension, right and left lateral flexion, right
and left rotation) between before and after active resistive range of motion
exercise.

1. LATAR BELAKANG

Kemajuan teknologi telekomunikasi yang berkembang saat ini telah mendominasi kehidupan
manusia. Manusia sangat dimudahkan dalam melakukan berbagai keperluan dengan fitur yang
ditawarkan di dalamnya. Tidak menjadi hal yang mengejutkan jika pemakai gawai meningkat setiap
tahunnya. Data yang dikemukakan oleh Statista jumlah pengguna gawai di seluruh dunia pada tahun
2017 sebanyak 2,32 miliar pengguna dan meningkat pada tahun 2018 yang diperkirakan menginjak
angka 2,53 miliar pengguna.! Berdasarkan data Kementerian Komunikasi dan Informasi tahun 2015,
Indonesia diperkirakan memiliki 5.5 juta pengguna gawai dan termasuk dalam 5 besar pengguna gawai
terbanyak di dunia.?

Penggunaan gawai maupun laptop perlu diperhatikan terkait dampaknya terhadap kesehatan.
Salah satu yang harus diperhatikan ialah posisi kepala. Layar gawai yang berukuran kecil membuat
manusia cenderung menunduk saat menggunakannya. Posisi tersebut memberi pengaruh secara
langsung terhadap tulang belakang. Besar beban yang diterima pada leher meningkat seiring dengan
pertambahan derajat menunduk.® Berdasarkan biomekanika tersebut, akan timbul masalah berupa
stress injury, kaku leher, dan nyeri berulang pada tulang belakang. Ketika masalah tersebut terjadi,
kemampuan fungsional leher dalam melakukan suatu gerakan menjadi kurang fleksibel. Hal ini akan
menjadi epidemik global yang dirasakan oleh jutaan orang pengguna perangkat gawai maupun
komputer pada berbagai rentang usia.

Masalah kesehatan timbul diakibatkan oleh penggunaan gawai dalam jangka waktu lama.
Penduduk Amerika Serikat menggunakan gawai rata-rata menghabiskan 2.7 jam dalam sehari untuk
melakukan web searching, komunikasi, dan sosialisasi. Sedangkan 94% pengguna gawai di Korea

Selatan diperkirakan menghabiskan 4.1 jam di depan layar gawainya dalam sehari. Penggunaan yang
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lama mengakibatkan tulang servikal menerima stresmultipel sehingga lengkungan servikal akan
bertambabh. Selain itu, pengguna gawai dapat merasakan nyeri pada otot leher.*

Menurut penelitian Poonsri, 42,21% subyek penelitian merasakan nyeri leher atau bahu saat
menggunakan gawai dalam jangka yang lama dari total 642 subyek penelitian.® Studi observasional
mengenai nyeri leher di seluruh dunia yang dilakukan oleh Fejer R (2006) menunjukkan prevalensi
nyeri leher selama satu tahun sebesar 16,7-75,1% untuk populai dewasa berusia 17-70 tahun dengan
rata-rata 37,2%.°Berdasarkan penelitian tersebut, nyeri leher sangat berisiko dialami oleh anak muda,
dalam hal ini mahasiswa juga termasuk di dalamnya.

Masalah yang diakibatkan dari penggunaan gawai yang lama dan posisi yang tidak ergonomis
membutuhkan tindakan pencegahan maupun pengobatan. Berdasarkan penelitian yang dilakukan
oleh Senthilnathan (2015) menunjukkan peningkatan fleksibilitas servikal secara statistik melalui
pengukuran Lingkup Gerak Sendi (LGS) servikal sesudah dilakukan intervensi berupa latihan lingkup
gerak sendi leher selama 7 minggu.® Penelitian studi kasus dengan pelaksanaan terapi latihan sebanyak
enam kali yang dilakukan oleh Dewi (2015) menghasilkan peningkatan LGS diukur dengan goniometer.
Gerakan fleksi saat terapi latihan pertama (T1) sebesar 30° menjadi 40° saat terapi keenam (T6), T1
gerakan ekstensi 40° menjadi 45°, gerakan lateral bending dextra-sinistra T1=35°-0°-40° menjadi
T6=45°-0°-45°, dan rotasi dextra-sinistra T1=35°-0°-40° menjadi T6=50°-0°50°.”

Model latihan fisik lingkup gerak sendi aktif resistif otot servikal merupakan salah satu latihan
untuk meningkatkan fleksibilitas otot servikal tanpa fasilitas khusus atau peralatan khusus, menjadikan
metode intervensi kesehatan yang terjangkau dan efektif pada populasi. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara model latihan lingkup gerak sendi aktif resistif terhadap fleksibilitas

servikal.

2. METODE

Penelitian ini merupakan penelitian eksperimental yang menggunakan model one group pretest
posttest design without control. Penelitian dilakukan pada 14 responden, pada bulan April 2018-
Oktober 2018. Peneliti memberikan intervensi berupa latihan lingkup gerak sendi aktif pada regio
servikal meliputi gerakan fleksi, ekstensi, lateral fleksi, dan rotasi servikal. Masing-masing gerakan
dilakukan selama 10 detik dan pengulangan sebanyak lima kali dalam sekali latihan. Latihan dilakukan
sebanyak 3 kali dalam seminggu selama empat minggu kepada satu kelompok saja tanpa adanya
pembanding. Peneliti mengukur fleksibilitas otot regio servikal sampel menggunakan goniometer

sebelum latihan pertama dan sesudah latihan ke-12.
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Prosedur latihan lingkup gerak sendi aktif regio servikal
a) Fleksi
1. Sampel diminta untuk berdiri.
2. Meminta sampel untuk meletakkan tangan di dahi.
3. Sampel diminta untuk menekukkan leher bersamaan dengan tangan melakukan dorongan
melawan gerakan kepala.
4. Sampel menahan gerakan ini selama 10 detik.

5. Sampel melakukan gerakan ini sebanyak 5 kali pengulangan.

b) Ekstensi
Sampel diminta untuk berdiri.
Sampel diminta meluruskan posisi leher.

Meminta sampel untuk meletakkan tangan di belakang kepala.

I

Sampel diminta untuk mendorong kepala ke belakang bersamaan dengan tangan melakukan
dorongan ke depan melawan gerakan kepala.
5. Sampel menahan gerakan ini selama 10 detik.

6. Sampel melakukan gerakan ini sebanyak 5 kali pengulangan.

c) Lateral fleksi (kanan atau kiri)
1. Sampel diminta untuk berdiri.
2. Sampel diminta memandang lurus ke depan.
3. Meminta sampel untuk meletakkan tangan kanan pada sisi kanan kepala.
4. Sampel diminta untuk menekuk kepala ke arah bahu kanan bersamaan dengan tangan kanan
melakukan dorongan melawan gerakan kepala.
5. Sampel menahan gerakan ini selama 10 detik.
6. Sampel melakukan gerakan ini sebanyak 5 kali pengulangan.
7. Sampel melakukan hal yang sama untuk melakukan lateral fleksi ke kiri dengan menekukkan

kepala ke bahu kiri dan menggunakan tangan kiri untuk melawan gerakan kepala.

d) Rotasi (kanan atau kiri)
1. Sampel diminta untuk berdiri.

2. Sampel diminta meletakkan tangan kanan pada sisi kanan kepala.
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3. Sampel memutarkan kepala ke kanan bersamaan dengan tangan kanan melakukan
dorangan untuk melawan gerakan kepala.

4. Sampel menahan gerakan ini selama 10 detik.

5. Sampel melakukan gerakan ini sebanyak 5 kali pengulangan.

6. Sampel melakukan hal yang sama untuk melakukan rotasi ke kiri dengan memutarkan

kepala ke kiri dan menggunakan tangan kiri untuk melawan gerakan kepala.

Prosedur Pengukuran Fleksibilitas Dengan Goniometer

a) Fleksi servikal
1. Sampel duduk tegak, leher dalam posisi anatomis, posisi tangan menggantung, bahu rileks.
2. Meletakkan goniometer pada aksis meatus akustikus eksternal.

3. Mengukur ROM fleksi servikal.

Gambar 1. Pengukuran LGS Fleksi dengan Goniometer Universal®

b) Ekstensi servikal
1. Sampel duduk tegak, leher dalam posisi anatomis, posisi tangan menggantung, bahu rileks.
2. Meletakkan goniometer pada aksis meatus akustikus eksternal.

3. Mengukur ROM ekstensi servikal

Gambar 2. Pengukuran LGS Ekstensi dengan Goniometer Universal®
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c¢) Rotasiservikal
1. Sampel duduktegak, leher dalam posisi anatomis, posisi tangan menggantung, bahu rileks.
2. Meletakkan goniometer pada aksis pada bagian atas tengah pusat dari kepala.

3. Mengukur ROM rotasi servikal dengan orientasi moving arm pada hidung.

Gambar 3. Pengukuran LGS Rotasi dengan Goniometer Universal®
d) Lateral fleksi
1. Sampel duduk tegak, leher dalam posisi anatomis, posisi tangan menggantung, bahu rileks.
2. Meletakkan goniometer pada aksis prosesus spinosus C7.
3. Mengukur ROM lateral fleksi servikal dengan orientasi moving arm pada protuberatia occipital

externa (POE) dari tulang oksipital.

Gambar 4. Pengukuran LGS Lateral Fleksi dengan Goniometer Universal®

3. ANALISIS STATISTIK

Analisis data dilakukan menggunakan dua tahapan yaitu analisis univariat dan analisis bivariat.
Analisis data menggunakan program SPSS versi 22. Analisis univariat digunakan untuk mendeskripsikan
karakteristik dari variabel yang diteliti. Analisis bivariat digunakan untuk menguji hipotesis peneltian
apakah latihan LGS aktif regio servikal mempengaruhi fleksibilitas leher. Sebelum dilakuakan pengujian
hipotesis, dilakukan uji normalitas data untuk mengetahui distribusi data. Uji normalitas data
menggunakan Saphiro Wilk karena besar sampel pada penelitian ini kurang dari 50 sampel. Pengujian

hipotesis dilakukan dengan menguiji fleksibilitas leher sebelum dan sesudah latihan. Perhitungan
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statistik untuk mengetahui beda rerata skor fleksibilitas leher menggunakan uji t-berpasangan pada
data yang terdistribusi normal. Sedangkan pada data yang tidak berdistribusi normal menggunakan

Wilcoxon. Nilai P dianggap bermakna jika nilai p<0,05. Analisis data menggunakan program SPSS.

4. HASIL

Seluruh subjek penelitian telah menyetujui untuk melakukan latihan LGS aktif regio servikal
sebanyak 12 kali dan diukur fleksibilitas leher menggunakan goniometer universal saat latihan pertama

dan terakhir melalui informed consent.

Karakteristik Subyek Penelitian berdasarkan Jenis Kelamin
Jumlah subyek penelitian laki-laki dan perempuan tidak terbagi secara rata. Subyek penelitian
berjenis kelamin perempuan sangat mendominasi yaitu sebanyak 13 orang (92,9%) sedangkan laki-laki

sebanyak 1 orang (7,1%).

Karakteristik Subyek Penelitian berdasarkan Usia
Usia subyek penelitian terbanyak pada usia 19 tahun sebanyak 7 orang (50%), usia 18 tahun

sebanyak 6 orang (42.9%), dan satu orang yang berusia 17 tahun (7.1%).

Durasi Penggunaan Gawai Perhari

Tabel 1 menunjukkan bahwa 9 dari 14 subyek penelitian (64.3%) menggunakan gawai per hari
selama lebih dari 5 jam. Sedangkan 3 orang (21,3%) menggunakan gawai selama 3-4 jam perhari, dan
2 orang (14.3%) menggunakannya selama 1-2 jam. Tidak ada subyek penelitian yang menghabiskan

waktu kurang dari 1 jam untuk menggunakan gawai dalam sehari.

Tabel 1. Durasi Penggunaan Gawai Perhari

Variabel Kategori Jumlah
N Persentase (%)
Durasi penggunaan gawai <1ljam 0 0
perhari 1-2 jam 2 14.3
3-4 jam 3 21.4
>5 jam 9 64.3
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Posisi saat Menggunakan Gawai
Tabel 2 menggambarkan subyek penelitian yang menggunakan gawai dengan posisi duduk
sebanyak 8 orang (57.1%), posisi berbaring sebanyak 4 orang (28.6), dan 2 subyek penelitian (14.3%)

yang menggunakan gawai dengan posisi duduk maupun berbaring.

Tabel 2. Posisi Saat Menggunakan Gawai

Variabel Kategori Jumlah
N Persentase (%)
Posisi saat menggunakan Duduk 8 57.1
gawai Berbaring 4 28.6
Semua posisi di atas 2 14.3

Gambaran Rata-Rata Fleksibilitas Leher Pre dan Post Latihan LGS Aktif Resistif

Data fleksibilitas leher merupakan hasil dari pengukuran fleksibilitas leher menggunakan
goniometer universal sebelum dan sesudah dilakukan latihan LGS aktif resistif. Subyek penelitian
diminta untuk melakukan gerakan leher berupa fleksi, ekstensi, lateral fleksi kanan dan kiri, serta rotasi
kanan dan kiri sejauh yang subyek penelitian bisa selama pengukuran dilakukan. Data yang disajikan
merupakan rata-rata besaran sudut lingkup gerak sendi yang dapat dilakukan subyek penelitian ketika

melakukan gerakan pada leher saat pengukuran.

Fleksi  Ekstensi Lateral Lateral Rotasi Rotasi
Fleksi  Fleksi Kiri kanan Kiri
kanan

65
4

ul

2

v »n

M sebelum latihan ® sesudah latihan

Gambar 5. Gambaran Rata-Rata Fleksibilitas Leher Pre dan Post Latihan LGS Aktif Resistif

Pada gambar 1 terlihat rata-rata lingkup gerak sendi saat melakukan fleksi sebelum latihan sebesar
49,2° dan sesudah latihan didapatkan peningkatan menjadi sebesar 62,2°. Peningkatan lingkup gerak
sendi juga terjadi pada gerakan lainnya yaitu gerakan lateral kanan dan kiri serta rotasi kanan dan kiri
bila dibandingkan dengan pengukuran sebelum melakukan latihan LGS aktif resistif leher. Rata-rata
lingkup gerak sendi saat gerakan lateral kanan sebelum melakukan latihan sebesar 33.9° menjadi 38.5°.

Lingkup gerak sendi saat lateral kiri sebelum dan sesudah latihan secara berturut-turut sebesar 35,5°
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dan 43.9°. Nilai tersebut memiliki selisih yang lebih besar jika dibandingkan dengan rentang gerak sendi

saat melakukan gerakan lateral fleksi kanan. Sedangkan, rata-rata lingkup gerak sendi rotasi kanan

sebelum latihan sebesar 66.7° dan 72.1° sesudah latihan.Pada gerakan rotasi kiri, rata-rata lingkup

gerak sendi sebelum latihan sebesar 64.6° dan sesudah latiahn sebesar 70.4°. Namun, pada gerakan

ekstensi tidak terjadi peningkatan nilai lingkup gerak sendi, dimana saat sebelum latihan sebesar 57.5°

menjadi 47.9° sesudah latihan.

Tabel 3. Rata-Rata Nilai Fleksibilitas Leher Pre dan Post Latihan LGS Aktif Resistif Pada (Uji t

Berpasangan)

Variabel Waktu N Rerata(s.b) Nilaip
Fleksi Pre 14 49.14 (6.96) <0.001

latihan

Post 62.14 (5.87)

latihan
Lateral Pre 33.86 0.020
fleksi latihan (8.24)
kanan Post 38.50

latihan (8.72)
Rotasi Pre 66.71 0.021
kanan latihan (12.69)

Post 72.07 (7.11)

latihan
Rotasi Pre 64.64(10.76) 0.001
kiri latihan

Post 70.36 (6.92)

latihan

Hasil analisis data perbedaan nilai fleksibilitas leher sebelum dan sesudah latihan LGS aktif resistif

menggunakan uji Wilcoxon untuk data yang tidak berdistribusi normal.

Tabel 4. Rata-rata Nilai Fleksibilitas Leher Pre dan Post Latihan LGS Aktif Resistif (Uji Wilcoxon)

Variabel = Waktu N Median Nilai p
(Min-max)
Ekstensi Pre 1 52.5(28- 0.046
latihan 4 90)
Post 46 (37-60)
latihan
Lateral Pre 32.5(25- 0.011
fleksi kiri ~ latihan 58)
Post 44.5 (32-
latihan 59)

Perhitungan terhadap 14 orang subyek penelitian yang melakukan latihan LGS aktif resistif selama

4 minggu menunjukkan rata-rata lingkup gerak sendi leher saat melakukan gerakan ekstensi sebelum
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latihan yaitu 57.5° dan 47.9° sesudah latihan. Uji statistik menghasilkan p-value sebesar 0,046 dimana
nilai p <0.05 maka HO ditolak, yang artinya terdapat perbedaan bermakna fleksibilitas otot leher pada
gerakan ekstensi sebelum dan sesudah latihan. Sedangkan rata-rata lingkup gerak sendi pada gerakan
lateral fleksi kiri sebelum dan sesudah latihan 35.5° dan 43.9°. Uji statistik menghasilkan p-value
sebesar 0,011. Maka dari itu, karena nilai p-value<0,05 maka HO ditolak. HO ditolak berarti terdapat
perbedaan bermakna fleksibilitas otot pada gerakan lateral fleksi kiri sebelum dan sesudah latihan.
Hasil uji statistik menunjukkan bahwa terdapat perbedaan nilai fleksibilitas otot leher sebelum dan

sesudah latihan LGS aktif.

5. PEMBAHASAN

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh latihan LGS aktif resistif terhadap fleksibilitas
otot servikal. Subyek penelitian tidak memiliki keluhan dan riwayat nyeri leher. Dosis latihan pada
penelitian ini mengacu kepada rekomendasi dari ACSM. Penelitian dilakukan selama empat minggu,
sebanyak tiga kali dalam seminggu.

Jumlah subyek penelitian berjumlah 14 orang yang memiliki rentang usia 17-19 tahun dengan jenis
kelamin perempuan sebanyak 13 orang dan laki-laki sebanyak 1 orang. Subyek penelitian didapatkan
dari pengacakan yang dilakukan peneliti dari populasi yang memenuhi kriteria inkulsi.

Fleksibilitas otot diketahui dengan mengukur LGS leher fleksi, ekstensi, lateral fleksi kanan dan kiri,
serta rotasi kanan dan kiri. Goniometer universal digunakan sebagai alat pengukur LGS leher.
Goniometer universal merupakan metode pengukuran yang direkomendasikan oleh American Medical
Association’s Sixth Edition of the Guides to the Evaluation of Permanent Impairment.® Metode
pengukuran tersebut merupakan metode yang paling sederhana, mudah diaplikasikan, waktu
pengukuran yang tidak lama, dan tidak membutuhkan biaya yang banyak.

Gambaran rata-rata LGS leher fleksi sebelum latihan adalah 49,2° dan sesudah latihan menjadi
69.2°. Secara berurutan, LGS servikal lateral kiri dan kanan rata-rata sebelum latihan 35.5°/33.9° dan
sesudah latihan 43.9°/38.5°. Sedangkan nilai normal LGS servikal lateral fleksi sebesar 45°. Rata-rata
lingkup gerak sendi rotasi kiri dan kanan sebelum latihan sebesar 64.6°/66.7° dan 70.4°/ 72.1° sesudah
latihan. Namun, pada gerakan ekstensi tidak terjadi peningkatan nilai lingkup gerak sendi, dimana saat
sebelum latihan sebesar 57.5° menjadi 47.9° sesudah latihan.

Pada penelitian ini, nilai normal derajat LGS servikal mengacu pada American Academy of
Orthopaedic Surgeons (AAOS). Berdasarkan rata-rata LGS setiap gerakan sebelum dan sesudah latihan,

gerakan lateral fleksi kanan dan kiri yang berada di bawah nilai normal LGS servikal yang telah
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ditetapkan. Berdasarkan Georgory LGS regio servikal normalnya akan turun sesudah 25 tahun dan
puncaknya pada usia 30-39 tahun dan 40-49 tahun.!® Berdasarkan penelitian Swinkel RA usia memiliki
pengaruh yang signifikan terhadap LGS servikal sedangkan jenis kelamin tidak memberi pengaruh
secara signifikan.!! Penyataan tersebut didukung oleh sebuah review sistematik yang dilakukan pada
tahun 2018 oleh Pan yang menyatakan bahwa LGS servikal pada umunya menurun seiring dengan
pertambahan usia dan perbedaan LGS servikal pada laki-laki dan perempuan tidak signifikan pada
populasi yang berusia muda.! Berdasarkan usia subyek penelitian yaitu 17-19, LGS servikal seharusnya
dapat dicapai secara maksimal tanpa adanya keterbatasan.

Penurunan LGS servikal juga bisa disebabkan oleh nyeri leher. Sebuah review sistematik yang
dilakukan oleh Stenneberg menunjukkan bahwa LGS servikal secara signifikan menurun pada orang
yang memiliki keluhan nyeri leher jika dibandingkan dengan seorang tanpa keluhan nyeri leher.?
Penurunan LGS servikal pada orang tanpa keluhan nyeri leher bisa jadi tidak memberi pengaruh yang
berarti pada kehidupan sehari-hari karena mereka hanya menggunakan LGS servikal yang relatif kecil
dalam melakukan kegiatan sehari-hari.’® Pada penelitian kami, terdapat 8 orang (57.1%) yang
merasakan nyeri leher setelah menggunakan gawai dan 6 orang yang tidak merasakan nyeri leher.

Faktor lain yang dapat menyebabkan fleksibilitas leher menurun adalah postur keseharian yang
tidak baik. Penelitian yang dilakukan oleh Meyoung-Hyo terhadap siswa SMA yang duduk selama 10
jam saat sekolah menunjukan fleksibilitas leher yang rendah dan terjadi peningkatan fleksibilitas
sesudah diberikan latihan leher. Postur yang tidak baik dalam jangka waktu yang lama memicu
terjadinya stres dinamik dan nyeri yang mengakibatkan terjadinya abnormalitas pada fleksibilitas dan
kekuatan otot.'®* Pada penelitian ini, jumlah subyek penelitian yang menggunakan gawai >5 jam dalam
sehari sebanyak 9 orang (64.3%). Jumlah tersebut paling banyak dibandingkan kelompok yng
menggunakan gawai 1-2 jam dan 3-4 jam. Selain itu, posisi menggunakan gawai paling banyak ialah
posisi duduk sebanyak 57.1%. Maka dari itu, penurunan LGS di bawah normal pada gerakan lateral
fleksi dapat dipengaruhi oleh postur dan lama penggunaan gawai subyek penelitian.>*

LGS servikal pada setiap individu dapat bervariasi karena adanya perbedaan struktur tulang
belakang dan jaringan lunak. Maka dari itu, menentukan nilai normal LGS servikal sulit karena tulang-
tulang servikal memiliki kemampuan kompensasi agar dapat mencapai nilai maksimal LGS.*®

Latihan LGS aktif resistif leher bertujuan untuk meningkatkan LGS leher. Pada penelitian ini, hanya
gerakan ekstensi yang mengalami penurunan rata-rata LGS sebelum dan sesudah latihan LGS. Hasil ini
tidak sesuai dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Senthilnathan dimana pada penelitian

tersebut seluruh gerakan leher mengalami peningkatan setelah dilakukan latihan LGS® Otot yang
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bekerja pada seluruh gerakan leher adalah otot sternocleidomastoideus. Penggunaan gawai yang
terlalu lama menyebabkan kekakuan pada otot fleksor salah satunya adalah otot
sternocleidomastoideus.’® Maka dari itu seharusnya latihan LGS meningkatkan fleksibilitas otot
sternocleidomastoideus yang dicerminkan dengan peningkan rata-rata LGS pada seluruh gerakan
setelah dilakukan LGS aktif resistif leher. Maka dari itu, peneliti tidak dapat menjelaskan penyebab
penurunan LGS pada gerakan ekstensi leher.

Hasil penelitian melalui uji t berpasangan diperoleh nilai signifikansi pada gerakan fleksi sebesar
0.000 dengan selisih 13, gerakan lateral fleksi kanan nilai signifikansi sebesar 0.020 dengan selisih 4.64.
Nilai signifikansi rotasi kanan yaitu 0.021 dengan selisih 5.36, dan rotasi kiri menghasilkan nilai
signifikansi sebesar 0,001 dengan selisih 5.71. Sedangkan, hasil uji Wilcoxon diperoleh nilai signifikansi
pada gerakan ekstensi sebesar 0.046 dan lateral fleksi kiri sebesar 0.011. Seluruh gerakan leher yang
dilakukan untuk mengukur fleksibilitas leher menunjukkan terdapat perbedaan yang bermakna
sebelum dan sesudah latihan LGS aktif resistif.

Penelitian ini sesuai dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Senthilnathan, pada
penelitian tersebut LGS servikal grup yang diberikan latihan LGS aktif resistif bermakna secara statistik
p <0.01. Sehingga, dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan LGS servikal secara signifikan
sesudah program latihan.®

Terdapat keterbatasan dalam penelitian ini dimana subyek penelitian tidak proporsional antara
laki-laki dan perempuan sehingga pengaruh latihan LGS aktif resistif terhadap fleksibilitas tidak dapat

dibandingkan berdasarkan jenis kelamin.

6. PENUTUP

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dipaparkan, simpulan yang dapat ditarik dari penelitian ini
adalah terjadi peningkatan bermakna rata-rata fleksibilitas otot leher antara sebelum dan sesudah

latihan LGS aktif resistif pada gerakan fleksi, lateral fleksi kanan dan kiri, dan rotasi kanan dan kiri.
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