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ABSTRAK 

Penjahit melakukan pekerjaannya memerlukan ketelitian dan kerapian. Tuntutan ketelitian 

dan kerapian menjahit dilakukan dengan sikap duduk selama 4 jam di sesi pertama. Ketika 

penjahit bekerja dengan sikap kerja duduk dan melakukan gerakan yang statis dalam 

jangka waktu yang lama posisi ini akan meningkatkan kerja dari otot multifidus dan 

abdominal transversal untuk berkontraksi secara eksentrik. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui dampak latihan core stability terhadap daya tahan otot lumbal ekstensor 

penjahit. Penelitian ini menggunakan metode pre-eksperimental dengan desain one group 

pre-test dan post-test. Sampel penelitian berjumlah 10 orang yang ditentukan berdasarkan 

kriteria inklusi, ekslusi dan drop out. Alat ukur penelitian menggunakan The Biering 

Sorensen Test of Static Muscular Endurance (BSME) merupakan alat pengukuran berjangka 

waktu yang digunakan untuk menilai daya tahan ekstensor batang tubuh. Hasil penelitian 

ini dilakukan uji normalitas dengan shapiro wilk test dan uji hipotesis penelitian dengan uji 

paired sampel t-test. Hasil shapiro wilk test berdistribusi normal dengan nilai signifikan pre-

test 0,782 dan post-test 0,094 serta adanya peningkatan persentase sebesar 54,7%. Hasil 

uji paired sampel t-test menunjukkan nilai signifikan yaitu p=0,000 yang menandakan 

terjadi peningkatan yang signifikan pada daya tahan otot lumbal ekstensor. Maka dapat 

disimpulkan bahwa latihan core stability berdampak pada daya tahan otot lumbal 

ekstensor dalam mempertahankan sikap kerja duduk selama 4 jam. 

 

Kata kunci:  Daya Tahan Otot Lumbal Ekstensor, Core Stability, The Biering Sorensen Test 

of Static Muscular Endurance

PENDAHULUAN 

Menjahit merupakan salah satu pekerjaan 

yang memerlukan ketelitian dan kerapian 

hasil dari pekerjaannya. Tuntutan ketelitian 

dan kerapian menjahit dilakukan dengan 

sikap kerja duduk menggunakan kursi secara 

terus menerus selama 4 jam dalam satu hari. 

Penjahit dengan jenis kelamin perempuan 

umumnya memiliki umur 31 sampai 55 tahun. 

Bertambahnya umur pada usia dewasa diikuti 

menurunnya kemampuan otot dan fungsi 

organ yang lain. Penjahit dengan sikap kerja 

duduk tidak benar, maka produktivitas kerja 

akan menurun (Wahyuni, 2016). Rata-rata 

pekerja penjahit dilaporkan bekerja dalam 

waktu kerja 8 jam sehari dengan posisi duduk 

statis, posisi kerja. Hal tersebut akan 

melibatkan kekuatan otot ekstensor secara 

terus menerus untuk berkontraksi dan 

berakibat pada pembebanan yang diterima 
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dalam mempertahankan tubuh tetap tegak. 

Selain itu selama otot berkontraksi, 

pembuluh darah dan getah bening terjepit 

sehingga mengakibatkan pasokan oksigen 

yang dibawa ke jaringan menjadi berkurang 

(Alihar, 2018). Ketidakcukupan oksigen 

dalam merubah asam piruvat masuk dalam 

siklus krebs, maka beberapa asam piruvat 

yang terbentuk akan menjadi asam laktat. 

Penumpukan asam laktat dalam pembuluh 

darah menjadi masalah mendasar dalam 

kinerja fisik dan akan mengalami kelelahan. 

Selain itu penumpukan asam laktat pada otot 

sering mengakibatkan rasa pegal atau nyeri 

setelah melakukan pekerjaan (Piko et al., 

2019). Kelelahan dapat diartikan sebagai 

penurunan kapasitas kerja serta ketahanan 

tubuh yang ditandai dengan munculnya 

perasaan letih, hilangnya kemauan untuk 

bekerja dan menurunnya produktivitas kerja 

(Rozana & Adiatmika, 2014). 

Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang 

dilakukan pada bulan Februari terhadap 5 

orang penjahit setalah dilakukannya 

pengukuran didapatkan nilai dengan kategori 

buruk hingga sedang yaitu 40 hingga 60 

detik. Untuk mengetahui daya tahan otot 

lumbal ekstensor yaitu dengan alat ukur The 

Biering Sorensen Test of Static Muscular 

Endurance (BSME), test ini merupakan 

pengukuran berjangka waktu yang 

digunakan untuk menilai daya tahan 

ekstensor batang tubuh (Mbada et al., 2013). 

Dalam hal meningkatkan daya tahan otot 

lumbal ekstensor dalam kondisi aerobik 

selama posisi duduk secara terus-menerus 

dapat diberikan latihan core stability. 

Pemberian latihan core stability bertujuan 

untuk mempertahankan stabilitas fungsional 

tulang belakang dan meningkatkan daya 

tahan otot lumbal ekstensor dengan 

memperkuat otot perut dan lumbal. Latihan 

core stability ini dapat mengoreksi 

ketidakseimbangn garis pada tulang 

belakang melalui perbaikan kekuatan dan 

daya tahan sejumlah otot-otot trunk, dasar 

panggul dan abdominal  yang diyakini sangat 

memainkan peran penting dalam pengaturan 

dan stabilitas tulang belakang (Hasmar, 

2022). Pemberian latihan core stability 

menyebabkan peningkatan tekanan 

intraabdominal karena kontraksi diafragma 

dan otot dasar panggul, sehingga 

memaksimalkan keseimbangan dan 

meningkatkan koordinasi neuromuscular 

(Afriannisyah et al., 2020). 

 

METODE 

Metode penelitisan yang digunakan pada 

penelitian ini adalah penelitian kuantitatif 

menggunakan metode pre-eksperimental 

dengan desain one group pretest and 

postetest design. Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui daya tahan otot lumbal 

ekstemsor penjahit untuk mempertahankan 

sikap kerja duduk selama 4 jam di CV. Adhi 

Tekstil & Garment Pemogan, Denpasar, Bali. 

Penentuan sampel pada penelitian ini 

menggunakan teknik purposive sampling 

yang didasarkan pada kriteria inklusi, eksklusi 

dan drop out. Adapum kriteria inklusi 

penelitian ini antara lain: penjahit dengan 

jenis kelamin perempuan dan berumur 31 

sampai 55 tahun, penelitian yang memiliki 

pengalaman kerja selama ≥2 tahun, penjahit 

yang bekerja selama 8 jam sehari. Kriteria 

eksklusi atara lain: adanya riwayat penyakit 

kardiovaskuker, adanya gangguan 

musculoskeletal dan adanya luka terbuka 

pada tungkai. Sedangkan kriteria drop out 

antara lain: sampel yang mengundurkan diri, 

kondisi sampel yang memburuk ketika 

diberikan perlakukaan dan sampel yang tidak 

hadir latihan 3 kali berturut-turut selama 

penelitian. Total sampel yang diperoleh pada 
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penelitian ini sebanyak 10 orang penjahit 

perempuan. Jenis gerakan latihan core 

stability terdiri dari dari gerakan bridging, 

superman, dan  bird dog. Latihan diberikan 

selama 3 kali seminggu. Data yang diperoleh 

merupakan data primer hasil wawancara dan 

observasi tentang daya tahan lumbal 

ekstensor yang diukur menggunakan The 

Bierin Sorensen Test of Static Muscular 

Endurance (BSME). Setelah itu dilakukan 

pengolahan data dan analisis data 

menggunakan apliksi SPSS dengan uji 

normalitas shapiro wilk test dan uji hipotesis 

paired sampel t-test. 

 

 

Gambar 1. Pengukuran Daya Tahan Otot 

Lumbal Ekstensor dengan BSME 

Sumber : Data Primer, 2022 

 

HASIL  

1. Karakteristik Sampel Penelitian 

Berdasarkan tabel 1 dapat dilihat bahwa 

penelitian ini mengambil sampel berumur 31-

55 tahun yang merupakan penjahit 

perempuan di CV. Adhi Tekstil & Garment 

Pemogan, Denpasar, Bali dengan jumlah 

sampel sebanyak 10 orang penjahit 

perempuan. Didapatkan distribusi frekuensi 

umur sampel berkisar pada umur 36 sampai 

40 tahun sebanyak satu orang dengan 

persentase 10%, umur 41 sampai 45 tahun 

sebanyak dua orang dengan persentase 20%, 

umur 46 sampai 50 tahun sebanyak empat 

orang dengan persentase 40% dan umur 51 

sampai 55 tahun sebanyak tiga orang dengan 

persentase 30%. 

Tabel 1. Data Distribusi Frekuensi Umur 

Sampel Penelitian 

Umur 

(tahun) 

Frekuensi 

(n) 

Persentase 

(%) 

36-40 1 10.0 

41-45 2 20.0 

46-50 4 40.0 

51-50 3 30.0 

Total 10 100.0 

Sumber: Data Primer, 2023 

Berdasarkan tabel 2 didapatkan distribusi 

frekuensi indeks massa tubuh sampel 

berkategori normal berjumlah 8 orang 

dengan persentase 80% dan sampel 

berkategori gemuk ringan berjumlah 2 orang 

dengan persentase 20%. 

Tabel 2. Data Distribusi Frekuensi IMT 

Sampel Penelitian 

Kategori 

IMT 

Frekuensi 

(n) 

Persentase 

(%) 

Normal 8 10.0 

Gemuk 

Ringan 

2 20.0 

Total 10 100.0 

Sumber: Data Primer, 2023 

2. Analisis Statistik Deskriptif 

Penyajian data dalam analisis statistik 

deskriptif ditunjukkan melalui nilai mean, 

modus, minimum, maksimum, dan standar 

deviation serta persentase peningkatan. 

Pada penelitian ini jumlah sampel sebanyak 
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10 orang penjahit perempuan. Pada nilai pre-

test daya tahan otot lumbal ekstensor 

menunjukkan nilai minimum 38 detik, nilai 

maksimum 65 detik, dan rata-rata 48,8 detik. 

Sedangkan pada nilai post-test daya tahan 

otot lumbal ekstensor menujukkan nilai 

minumum adalah 62 detik, nilai maksimum 

105 detik, dan rata-rata 75,5 detik. Dari data 

tersebut didapat persentase peningkatan 

daya tahan otot lumbal ekstensor sebelum 

dan sesudah latihan adalah 54,7%. 

Tabel 3. Analisis Statistik Deskriptif Daya 

Tahan Otot Lumbal Ekstensor 

Parameter 

Daya Tahan Otot Lumbal 

Ekstensor 

Pre-

test 

Post-

test 

Persentase  

N 10 10 

54,7% 

Mean 48,8 75,5 

Minimum 38 65 

Maximum 62 105 

Std. 

Deviation 

8.257 12.921 

Sumber: Data Primer, 2023 

3. Uji Normalitas Data 

Data yang sudah terkumpul kemudian 

dilakukan uji normalitas untuk mengetahui 

data distribusi normal atau tidak. Pada uji 

normalitas data menggunakan shapiro wilk 

test. Hasil nilai daya tahan otot lumbal 

ekstensor pre-test menunjukkan nilai 

signifikan sebesar 0,782 dan nilai signifikan 

post-test daya tahan otot lumbal ekstensor 

0,094 yang artinya nilai p≥0,05 menandakan 

bahwa data berdistribusi normal.  

Tabel 4. Uji Normalitas Daya Tahan Otot 

Lumbal Ekstensor 

Data 
Shapiro Wilk Test 

Statistics N Sig 

Pre-test .960 10 .782 

Post-test .9868 10 .094 

Sumber: Data Primer, 2023 

4. Uji Normalitas Data 

Uji paired sampel t-test dilakukan pada data 

hasil penelitian yang memiliki hasil uji 

normalitas data yang berdistribusi normal. Uji 

paired sampel t-test bertujuan untuk 

mengetahui ada atau tidaknya perbedaan 

nilai rata-rata pada data yang diambil saat 

pre-test dan post-test. Pada uji paired sampel 

t-test dapat diketahui nilai rata-rata pre-test 

untuk daya tahan otot lumbal ekstensor 48,8 

dan nilai post-test daya tahan otot lumbal 

ekstensor 75,5 dari jumlah sampel sebanyak 

10 orang. Nilai signifikansi dari data daya 

tahan otot lumbal ekstensor diperoleh 0,000 

yang artinya terdapat peningkatan nilai rata 

rata yang signifikan antara nilai pre-test  dan 

nilai post-test. 

Tabel 5. Uji Paired Sampel T-Test Daya Tahan 

Otot Lumbal Ekstensor 

 

Mean 
Standard 

Deviation 
t Df 

Sig. 

(2-

tailed) 

Pre-

test 

48.8 8.257 

-8.657 9 .000 

Post-

test 

75.5 12.921 

Sumber: Data Primer, 2023 
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PEMBAHASAN  

Karakteristik Sampel 

Dalam penelitian ini mengambil sampel yang 

berusia 31 sampai 55 tahun. Hal tersebut 

dikarenakan mulai adanya perubahan kecil 

pada massa kekuatan otot.berdasarkan 

penelitian (Keller & Engelhardt, 2013), 

seseorang yang berusia antara 30 sampai 55 

tahun munculnya perubahan kecil pada 

massa kekuatan otot. Sedangkan pada usia 

antara 20 sampai 30 tahun merupakan 

kapasitas fisik maksimum dan akan terjadinya 

perubahan karena adanya proses penuaan 

yang terjadi setelah 50 tahun kehidupan. 

Berdasarkan penelitian ini sampel berusia 31 

sampai 55 tahun setelah dilakukan 

pengukuran daya tahan otot lumbal 

ekstensor berada dalam kategori buruk. 

Selanjutnya indeks massa tubuh dapat 

memberikan pengaruh terhadap daya tahan 

otot seseorang. Berdasarkan penelitian ini 

yang menunjukkan indeks massa tubuh pada 

10 orang sampel berada dalam kategori 

normal dan gemuk ringan. Berdasarkan 

penelitian (Bindiya, 2017), pada orang dengan 

obesitas terjadi penurunan kemampuan 

tubuh untuk melakukan metabolisme lemak 

serta pemanfaatan glukosa dalam tubuh. 

Sehingga jika adanya gangguan tersebut, 

kemampuan dalam menghasilkan energi 

selama otot berkontraksi akan menurun. 

Pada penelitian ini bahwa tidak adanya 

perbedaan antara sampel yang memiliki IMT 

normal dengan gemuk ringan. 

 

Latihan Core Stability terhadap Daya Tahan 

Otot Lumbal Ekstensor 

Dalam penelitian ini terbukti bahwa 

pemberian latihan core stability dapat 

meningkatkan daya tahan otot lumbal 

ekstensor pada penjahit. Latihan core 

stability merupakan latihan yang ditujukan 

untuk melatih otot-otot inti. Otot abdominal 

transversal dan multifidus merupakan otot 

yang berperan dalam menahan setiap 

gerakan dan posisi tulang belakang (Gasibat 

& Simbak, 2017). Pada penelitian ini terdapat 

tiga jenis gerakan yang dapat meningkatkan 

aktivasi otot lumbal ekstensor antara lain 

bridging exercise, superman exercise dan bird-

dog exercise. 

Gerakan bridging dilakukan dengan 

mengambil posisi awal tidur terlentang 

dengan membuka kaki selebar bahu 

kemudian mengangkat pinggul ke udara 

sambil mempertahankan posisi lutut, pinggul 

dan bahu yang lurus (Guthrie, 2012). Pada 

posisi tersebut akan mengaktivasi otot 

multifidus, inferior oblique, rectus abdominis 

dan erector spine (Kang, 2012). 

Gerakan superman dilakukan dengan 

mengangkat kedua lengan dan kaki secara 

bersamaan dalam posisi tidur tengkurap 

(Hwang & Park, 2018). Pada posisi tersebut 

akan menyebabkan aktivasi yang lebih tinggi 

pada otot paraspinal superfisial fiber 

(longissimus dan iliocostalis) dan otot dalam 

(multifidus) (Reiser, 2017). 

Gerakan bird-dog dilakukan dengan 

mengawali posisi tubuh merangkak, dengan 

tulang belakang dalam posisi netral. Secara 

bersamaan rentangkan lengan kanan dan 

kaki kiri. Lengan harus dijulurkan sebisa 

mungkin hingga telinga, posisi kaki harus 

setinggi pinggul. Pada posisi tersebut akan 

mengaktivasi otot multifidus dan erector 

spine. Hal tersebut baik diterapkan untuk 

kekuatan otot punggung demi menjaga 

stabilits lumbal (Wahyuni, 2021). 

Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian 

yan dilakukan oleh Lampah tahun 2019 pada 

23 orang pekerja kesehatan usia 25-45 tahun 

yang mendapatkan perbaikan bermakna 
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pada daya tahan otot ekstensor punggung 

bawah yang diukur menggunakan Biering 

Sorensen test, didapatkan hasil p=0,0001 

dimana latihan yoga dapat memperbaiki daya 

tahan ekstensor punggung bawah dan 

kemampuan fungsional (Lampah et al., 2019). 

Penelitian yang lain dilakukan oleh peneliti 

Trisaputra tahun 2022 dengan jumlah sampel 

sebanyak 12 orang pengerajin kayu dengan 

pemberian core stability, dalam penelitian 

tersebut didapatkan hasil persentase 

peningkatan kekuatan otot lumbal adalah 

43,74% dan menyatakan bahwa latihan core 

stability dapat meningkatkan kekuatan otot 

lumbal. 

Hal ini sesuai dengan penelitian yang 

dilakukan oleh Hlaing tahun 2021 mengenai 

efek latihan core stability dan latihan 

kekuatan pada nyeri punggung bawah 

nonspesifik dengan jumlah sampel 36 orang 

didapatkan hasil kelompok latihan core 

stability menunjukkan peningkatan yang 

lebih signifikan dibandingkan dengan 

kelompok latihan kekuatan setelah 4 minggu 

intervensi. Dengan nilai p=0,010 artinya 

bahwa intervensi tersebut dapat 

menurunkan nyeri dan mengurangi 

disabilitas fungsional pada penderita 

nonspesifik nyeri punggung bawah (Hlaing, 

S. S, 2021). 

Latihan core stablity menggunakan 

kemampuan dari otot trunk, otot perut, otot-

otot sepanjang area spine. Otot perut bekerja 

membentuk kekuatan yang bertujuan 

memberikan stabilitas proksimal untuk 

mobilisasi pada distal sehingga memudahkan 

tubuh untuk bergerak secara efektif dan 

efisien. Dengan teraktivasinya otot perut 

yang meningkatkan stabilitas dari tulang 

belakang serta mengurangi tahanan. 

Pada penelitian ini sampel bekerja dengan 

duduk statis sehingga melibatkan otot 

lumbal ekstensor yaitu otot abdominal 

transversal dan multifidus diperlukan daya 

tahan otot yang baik untuk mencegah 

terjadinya kelelahan yang lebih cepat, 

menurut Ebrahimi et al., (2014), penurunan 

daya tahan otot trunk menyebabkan 

kelelahan otot dan peningkatan tekanan 

darah pada jaringan lunak dan struktur tulang 

belakang. Selain itu, menurut Javadian et al., 

(2015), jika kapasitas daya tahan otot 

menunjukkan kelelahan otot diyakini juga 

lebih rentan terhadap tekanan struktural dan 

dapat menyebabkan tekanan yang tidak 

tepat pada tulang belakang. 

 

KESIMPULAN 

Hasil penelitian dapat ditarik kesimpulan 

bahwa pemberian latihan core stability yang 

diberikan selama 3 kali seminggu selama 4 

minggu dalam mengupayakan meningkatkan 

daya tahan otot lumbal ekstensor penjahit 

dari kategori buruk menjadi sedang. Latihan 

yang diberikan dengan 3 jenis gerakan yaitu 

bridging exercise, superman exercise dan bird-

dog exercise. Untuk penelitian selanjutnya 

sebaiknya diberikan kelompok kontrol atau 

kelompok perbandingan untuk lebih melihat 

efek dari pemberian core stability dalam 

meningkatkan daya tahan otot lumbal 

ekstensor. 
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	ABSTRAK
	Penjahit melakukan pekerjaannya memerlukan ketelitian dan kerapian. Tuntutan ketelitian dan kerapian menjahit dilakukan dengan sikap duduk selama 4 jam di sesi pertama. Ketika penjahit bekerja dengan sikap kerja duduk dan melakukan gerakan yang statis...
	Kata kunci:  Daya Tahan Otot Lumbal Ekstensor, Core Stability, The Biering Sorensen Test of Static Muscular Endurance
	PENDAHULUAN
	Menjahit merupakan salah satu pekerjaan yang memerlukan ketelitian dan kerapian hasil dari pekerjaannya. Tuntutan ketelitian dan kerapian menjahit dilakukan dengan sikap kerja duduk menggunakan kursi secara terus menerus selama 4 jam dalam satu hari. ...
	Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan pada bulan Februari terhadap 5 orang penjahit setalah dilakukannya pengukuran didapatkan nilai dengan kategori buruk hingga sedang yaitu 40 hingga 60 detik. Untuk mengetahui daya tahan otot lumbal eks...
	Dalam hal meningkatkan daya tahan otot lumbal ekstensor dalam kondisi aerobik selama posisi duduk secara terus-menerus dapat diberikan latihan core stability.
	Pemberian latihan core stability bertujuan untuk mempertahankan stabilitas fungsional tulang belakang dan meningkatkan daya tahan otot lumbal ekstensor dengan memperkuat otot perut dan lumbal. Latihan core stability ini dapat mengoreksi ketidakseimban...
	METODE
	Metode penelitisan yang digunakan pada penelitian ini adalah penelitian kuantitatif menggunakan metode pre-eksperimental dengan desain one group pretest and postetest design. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui daya tahan otot lumbal ekstemsor p...
	Gambar 1. Pengukuran Daya Tahan Otot Lumbal Ekstensor dengan BSME
	Sumber : Data Primer, 2022
	HASIL
	1. Karakteristik Sampel Penelitian
	Berdasarkan tabel 1 dapat dilihat bahwa penelitian ini mengambil sampel berumur 31-55 tahun yang merupakan penjahit perempuan di CV. Adhi Tekstil & Garment Pemogan, Denpasar, Bali dengan jumlah sampel sebanyak 10 orang penjahit perempuan. Didapatkan d...
	Tabel 1. Data Distribusi Frekuensi Umur Sampel Penelitian
	Sumber: Data Primer, 2023
	Berdasarkan tabel 2 didapatkan distribusi frekuensi indeks massa tubuh sampel berkategori normal berjumlah 8 orang dengan persentase 80% dan sampel berkategori gemuk ringan berjumlah 2 orang dengan persentase 20%.
	Tabel 2. Data Distribusi Frekuensi IMT Sampel Penelitian
	Sumber: Data Primer, 2023 (1)
	2. Analisis Statistik Deskriptif
	Penyajian data dalam analisis statistik deskriptif ditunjukkan melalui nilai mean, modus, minimum, maksimum, dan standar deviation serta persentase peningkatan. Pada penelitian ini jumlah sampel sebanyak 10 orang penjahit perempuan. Pada nilai pre-tes...
	Tabel 3. Analisis Statistik Deskriptif Daya Tahan Otot Lumbal Ekstensor
	Sumber: Data Primer, 2023 (2)
	3. Uji Normalitas Data
	Data yang sudah terkumpul kemudian dilakukan uji normalitas untuk mengetahui data distribusi normal atau tidak. Pada uji normalitas data menggunakan shapiro wilk test. Hasil nilai daya tahan otot lumbal ekstensor pre-test menunjukkan nilai signifikan ...
	Tabel 4. Uji Normalitas Daya Tahan Otot Lumbal Ekstensor
	Sumber: Data Primer, 2023 (3)
	4. Uji Normalitas Data
	Uji paired sampel t-test dilakukan pada data hasil penelitian yang memiliki hasil uji normalitas data yang berdistribusi normal. Uji paired sampel t-test bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya perbedaan nilai rata-rata pada data yang diambil saa...
	Tabel 5. Uji Paired Sampel T-Test Daya Tahan Otot Lumbal Ekstensor
	Sumber: Data Primer, 2023 (4)
	PEMBAHASAN
	Karakteristik Sampel
	Dalam penelitian ini mengambil sampel yang berusia 31 sampai 55 tahun. Hal tersebut dikarenakan mulai adanya perubahan kecil pada massa kekuatan otot.berdasarkan penelitian (Keller & Engelhardt, 2013), seseorang yang berusia antara 30 sampai 55 tahun ...
	Selanjutnya indeks massa tubuh dapat memberikan pengaruh terhadap daya tahan otot seseorang. Berdasarkan penelitian ini yang menunjukkan indeks massa tubuh pada 10 orang sampel berada dalam kategori normal dan gemuk ringan. Berdasarkan penelitian (Bin...
	Latihan Core Stability terhadap Daya Tahan Otot Lumbal Ekstensor
	Dalam penelitian ini terbukti bahwa pemberian latihan core stability dapat meningkatkan daya tahan otot lumbal ekstensor pada penjahit. Latihan core stability merupakan latihan yang ditujukan untuk melatih otot-otot inti. Otot abdominal transversal da...
	Gerakan bridging dilakukan dengan mengambil posisi awal tidur terlentang dengan membuka kaki selebar bahu kemudian mengangkat pinggul ke udara sambil mempertahankan posisi lutut, pinggul dan bahu yang lurus (Guthrie, 2012). Pada posisi tersebut akan m...
	Gerakan superman dilakukan dengan mengangkat kedua lengan dan kaki secara bersamaan dalam posisi tidur tengkurap (Hwang & Park, 2018). Pada posisi tersebut akan menyebabkan aktivasi yang lebih tinggi pada otot paraspinal superfisial fiber (longissimus...
	Gerakan bird-dog dilakukan dengan mengawali posisi tubuh merangkak, dengan tulang belakang dalam posisi netral. Secara bersamaan rentangkan lengan kanan dan kaki kiri. Lengan harus dijulurkan sebisa mungkin hingga telinga, posisi kaki harus setinggi p...
	Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yan dilakukan oleh Lampah tahun 2019 pada 23 orang pekerja kesehatan usia 25-45 tahun yang mendapatkan perbaikan bermakna pada daya tahan otot ekstensor punggung bawah yang diukur menggunakan Biering Sore...
	Penelitian yang lain dilakukan oleh peneliti Trisaputra tahun 2022 dengan jumlah sampel sebanyak 12 orang pengerajin kayu dengan pemberian core stability, dalam penelitian tersebut didapatkan hasil persentase peningkatan kekuatan otot lumbal adalah 43...
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