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Abstract 

 

Low back pain can be influenced by several risk factors, including age, gender, body mass index, type of 

work that is usually associated with certain postures (sitting, standing, lifting, pushing, bending) and years 

of service. The purpose of the study was to determine the effectiveness of giving exercise and TENS in 

reducing pain in patients with HNP in the Independent Practice of Physiotherapy Anugerah Sehat in 2022. 

The type of research used was a quantitative research type, with the research design used was a quasi-

experimental approach with a pre-test and post-test two groups. . This research will be conducted at 

Anugerah Sehat Physiotherapy Independent Practice in May-June 2022. The population in this study was 

40 HNP patients. The sampling technique in this research is Total Sampling. Bivariate data analysis used 

Paired Sample T Test analysis. The descriptive summary results from the data before and after exercise 

and TENS that the mean value before exercise and TENS is 5.6364, then the mean value after exercise and 

TENS is 2.0000. Results sig. 0.000 <0.05, so it was concluded that there was a significant difference in the 

pain of HNP patients before and after exercise and TENS. 

 

Keywords: HNP, Exercise, TENS. 

 
Abstrak 

 

Nyeri pinggang dapat dipengaruhi beberapa faktor risiko antara lain umur, jenis kelamin, indeks masa 

tubuh, jenis pekerjaan yang biasanya berkaitan dengan sikap tubuh tertentu (duduk, berdiri, mengangkat, 

mendorong, membungkukkan badan) dan masa kerja. Tujuan penelitian Untuk mengetahui Efektifitas 

Pemberian Exercise dan TENS dalam Penurunan Nyeri Pada Pasien HNP Di Praktik Mandiri Fisioterapi 

Anugerah Sehat Tahun 2022. Jenis penelitian yang digunakan adalah jenis penelitian kuantitatif, dengan 

desain penelitian yang digunakan adalah Quasi Eksperiment dengan pendekatan pre test dan post test two 

group. Penelitian ini akan dilaksanakan di Praktek Mandiri Fisioterapi Anugerah Sehat pada bulan Mei-

Juni 2022. Populasi dalam penelitian ini adalah pasien HNP sebanyak 40 orang. Teknik pengambilan 

sampel dalam penelitin ini adalah Total Sampling. Analisa data bivariat digunakan analisis uji Paired 

Sampel T Test. Hasil ringkasan deskriptif dari data Sebelum dan Sesudah exercise dan TENS bahwa nilai 

mean sebelum dilakukan exercise dan TENS adalah 5,6364, kemudian didapatkan hasil nilai mean sesudah 

dilakukan exercise dan TENS adalah 2,0000. Hasil sig. 0,000<0,05, sehingga disimpulkan bahwa terdapat 

perbedaan yang nyata pada nyeri penderita HNP sebelum dan sesudah dilakukan exercise dan TENS. 

 

Kata Kunci: HNP, Exercise, TENS. 

 

1. PENDAHULUAN 

Hernia Nukleus Pulposus didefinisikan sebagai suatu keadaan di mana terjadi 

pengeluaran isi nukleus dari dalam diskus intervertebralis (rupture diskus) sehingga 
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nukleus dari diskus menonjol ke dalam annulus (cincin fibrosa sekitar diskus) dan 

memberikan manifestasi kompresi saraf (Zairi & Noor Helmi, 2011). 

Nyeri pinggang dapat dipengaruhi beberapa faktor risiko antara lain umur, jenis 

kelamin, indeks masa tubuh, jenis pekerjaan yang biasanya berkaitan dengan sikap tubuh 

tertentu (duduk, berdiri, mengangkat, mendorong, membungkukkan badan) dan masa 

kerja. Kebiasaan sehari-hari juga dapat merupakan faktor risiko terjadinya nyeri 

punggung bawah antara lain kebiasaan merokok, konsumsi alkohol, olahraga, dan 

aktivitas rumah tangga sehari-hari. Faktor repetitif, vibrasi, paritas dan stres psikososial 

turut berperan terjadinya nyeri punggung bawah (Samara, 2004).  

Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang membutuhkan energi untuk 

mengerjakannya seperti berjalan, naik turun tangga, mengangkat barang, berlari dan lain 

sebagainya (Ariyanto et al., 2020 dalam Nugra & Arin, 2021). Ketika tubuh melakukan 

aktivitas berdiri maupun duduk terus menerus akan membuat tubuh bagian punggung 

bawah bekerja secara berlebih (Susanti et al., 2015 dalam Nugra & Arin, 2021).  

Modalitas yang digunakan oleh fisioterapi untuk penanganan kasus Hernia Nukleus 

Pulposus adalah Exercise yang dapat bermanfaat untuk meningkatkan metabolisme, 

meningkatkan suplai darah, mengurangi rasa nyeri dan rileksasi otot. Tens bermanfaat 

modulasi nyeri tingkat sensorik, menambah Range Of Motion (ROM)/memperbaki 

tendon, memperlancar peredaran darah dan memperlancar resorbsi oedema. 

Tujuan penelitian Untuk mengetahui Efektifitas Pemberian Exercise dan TENS 

dalam Penurunan Nyeri Pada Pasien HNP Di Praktik Mandiri Fisioterapi Anugerah Sehat 

Tahun 2022. 

 

2. METODOLOGI PENELITIAN 

Jenis dan Rancangan Penelitian 

Jenis penelitian yang digunakan adalah jenis penelitian kuantitatif, dengan desain 

penelitian yang digunakan adalah Quasi Eksperiment dengan pendekatan pre test dan post 

test one group yaitu melakukan perbandingan sebelum dan sesudah diberikan perlakuan 

dengan one group. 

Pada penelitian ini responden diberikan penatalaksanaan tindakan fisioterapi dengan 

Exercise dan TENS dalam Penurunan Nyeri Pada Pasien HNP Di Praktik Mandiri 

Fisioterapi Anugerah Sehat Tahun 2022. 

 

 

Gambar 3.1 Desain Penelitian 

 

Keterangan: 

S : Sampel 

01 : Hasil dari intensitas nyeri pre-test sebelum perlakuan 

X : Perlakuan pada kelompok dengan C Exercise dan TENS selama 15x 

    pertemuan. 

02 : Hasil dari intensitas nyeri post-test setelah perlakuan. 

 

 

S 01 X 02 
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Lokasi dan Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan di Praktek Mandiri Fisioterapi Anugerah Sehat Batang Kuis 

Kabupaten Deli Serdang pada bulan April 2022. Peneliti memilih lokasi penelitian di 

Praktek Mandiri Fisioterapi Anugerah Sehat Batang Kuis Kabupaten Deli Serdang karena 

praktek tersebut memiliki kasus yang cukup untuk dijadikan sampel penelitian, dan lokasi 

penelitian juga memiliki alat yang dibutuhkan untuk penelitian sehingga mempermudah 

dalam penelitian. 

 

Populasi dan Sampel Penelitian 

Populasi Penelitian 

Menurut Sugiyono, (2017) populasi adalah wilayah generalisasi yang terdiri atas obyek 

atau subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang ditetapkan oleh 

peneliti untuk di pelajari dan kemudian di tarik kesimpulannya. Populasi dalam penelitian 

ini adalah pasien HNP sebanyak 40 orang. 

 

Sampel Penelitian 

Teknik pengambilan sampel dalam penelitin ini menggunakan teknik sampling Total 

Sampling dengan jumlah sampel 40 orang. Sampel yang ditentukan oleh peneliti pada 

penelitian ini ditentukan berdasarkan kriteria inklusi, kriteria eksklusi adalah sebagai 

berikut: 

a. Kriteria Inklusi 

1) Pasien HNP 

2) Responden bersedia menjadi sampel dalam penelitian dan terlebih dahulu 

menandatangani inform consent. 

3) Responden bersedia mengikuti perlakuan dari awal sampai akhir penelitian.  

b. Kriteria Eksklusi 

1) Responden dengan alasan sepihak menghentikan ikut serta dalam penelitian. 

2) Tidak melanjutkan modalitas fisioterapi Exercise dan TENS 

 

Metode Pengumpulan Data 

Data Primer 

Data yang diperoleh dari responden melalui penilaian skala nyeri VAS  sebelum dan 

sesudah diberikan modalitas fisioterapi Exercise dan TENS dalam penurunan nyeri pada 

pasien HNP. 

 

Data Sekunder 

Data yang diperolah dari pihak lain seperti buku, serta data-data yang didapat dari Praktek 

Mandiri Fisioterapi Anugerah Sehat Batang Kuis Kabupaten Deli Serdang. 

 

Data Tersier 

Data yang diperoleh dari hasil penelitian dan sudah dipublikasikan. Pada penelitian ini 

data tersier diambil dari jurnal pendukung. 

 

Variabel dan Defenisi Operasional 

Variabel Penelitian 

Variabel independen yaitu Exercise dan TENS, variabel dependen yaitu Penurunan Nyeri 

pada pasien HNP. 
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Defenisi Operasional 

Defenisi Operasional Pengaruh Exercise dan TENS dalam Penurunan Intensitas Nyeri 

Pada Penderita HNP Di Praktek Fisioterapi Anugerah Sehat Batang Kuis Kabupaten Deli 

Serdang Tahun 2022. 

Tabel 3.1 Defenisi Operasional 

No Variabel Defenisi Cara 

ukur 

Hasil ukur Skala 

 Independen 

1  Exercise  

 

 

 

 

 

 

 

Exercise adalah 

latihan penguatan 

batang tubuh yang 

dilakukan dengan 6 

gerakan mudah 

dalam posisi duduk. 

Latihan ini dilakukan 

dengan frekuensi 3 

kali seminggu selama 

6 minggu. 

SOP - - 

2 TENS 

 

Tindakan modalitas 

fisioterapi yang 

dilakukan oleh 

fisioterapis kepada 

pasien HNP untuk 

menurunkan 

intensitas nyeri. 

 

SOP - - 

 Dependen  

1. 

 

Nyeri Pada 

Pasien HNP 

Respon nyeri yang 

dialami pasien HNP 

akibat penjepitan 

saraf. 

Skala 

Nyeri VAS 
• Skala Nyeri 

0: Tidak 

Nyeri 

• Skala Nyeri 

1-3: Nyeri 

Ringan 

• Skala Nyeri 

4-6: Nyeri 

Sedang 

• Skala Nyeri 

7-10: Nyeri 

Berat 

Interval 

 

Metode Pengukuran 

Data yang terkumpul selanjutnya diolah dengan cara komputerisasi dengan langkah-

langkah sebagai berikut: 

1. Collecting 

Mengumpulkan data yang berasal dari observasi. 

2. Checking 

Dilakukan dengan memeriksa kelengkapan jawaban melalui lembar observasi 

dengan tujuan agar data di olah secara benar sehingga pengolahan data 

memberikan hasil valid dan realiabel dan terhindar dari bias. 
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3. Coding 

Pada langkah ini penulis memberikan pemberian kode pada variabel-variabel 

yang diteliti, misalnya nama responden dirubah menjadi nomor 1,2,3 dan 

seterusnya. 

4. Enterning 

Data entry, yakni jawaban-jawaban dari masing-masing responden yang masih 

dalam bentuk “kode” (angka atau huruf) di masukan ke dalam program computer 

yang digunakan peneliti yaitu SPSS. 

5. Data Processing 

Semua data yang telah di input kedalam aplikasi komputer akan di olah sesuai 

dengan kebutuhan dari penelitian. 

 

Metode Analisa Data 

Analisa Univariat 

Analisa univariat dilakukan untuk menjabarkan secara deskriptif melalui distribusi 

frekuensi dan data masing-masing variabel. Kategori data yang meliputi usia, pendidikan, 

pekerjaan. 

 

Analisa Bivariat  

Analisa data bivariat digunakan untuk membuktikan adanya pengaruh yang signifikan 

antara variabel independen dan variabel dependen digunakan analisis uji Paired Sampel 

T Test. Uji Paired Sampel T Test adalah menilai Exercise dan TENS dalam Penurunan 

Intensitas Nyeri Pada Penderita HNP Di Praktek Fisioterapi Anugerah Sehat Batang Kuis 

Kabupaten Deli Serdang Tahun 2022 yang berdistribusi normal. Analisis ini  dilakukan 

untuk mengetahui efektifitas pemberian Exercise dan TENS dalam Penurunan Intensitas 

Nyeri Pada Penderita HNP Di Praktek Fisioterapi Anugerah Sehat Batang Kuis 

Kabupaten Deli Serdang Tahun 2022. Hasil uji menunjukkan bahwa variabel tersebut 

berdistribusi normal dimana nilai p <  0,05.  

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Nyeri Pasien HNP Sebelum Pemberian Exercise dan TENS Di Praktek Fisioterapi 

Anugerah Sehat Batang Kuis Kabupaten Deli Serdang Tahun 2022 

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan nilai bahwa frekuensi nyeri pasien HNP sebelum 

pemberian exercise dan TENS adalah pada pasien yang dinilai nyeri menggunakan skala 

VAS didapatkan mayoritas responden merasakan skala nyeri 7-10 (nyeri berat) sebanyak 

21 orang (52,5%), skala nyeri 4-6 (nyeri sedang) sebanyak 9 orang (22,5%). 

Hasil penelitian Pramita & Wahyudi (2018) Berdasarkan analisis data skor ODI sebelum 

pelatihan dengan menggunakan uji Wilcoxon match pair test, didapatkan nilai tengah 

sebelum pelatihan 42±12,34.  
 

Nyeri Pasien HNP Sesudah Pemberian Exercise dan TENS Di Praktek Fisioterapi 

Anugerah Sehat Batang Kuis Kabupaten Deli Serdang Tahun 2022 

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan nilai bahwa frekuensi nyeri pasien HNP sesudah 

pemberian exercise dan TENS adalah pada pasien yang dinilai nyeri menggunakan skala 

VAS didapatkan mayoritas responden merasakan skala nyeri 1-3 (nyeri ringan) sebanyak 

33 orang (82,5%), diikuti responden yang merasakan skala nyeri 4-6 (nyeri sedang) 

sebanyak 5 orang (12,5%) dan skala nyeri 0 (nyeri ringan) sebanyak 2 orang (5%). 

Hasil penelitian Pramita & Wahyudi (2018) Berdasarkan analisis data skor ODI setelah 

pelatihan 8±12,26 dengan p=0,00 (p<0,05) sehingga terjadi penurunan skor ODI . Dengan 
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hasil di atas dapat disimpulkan bahwa pemberian pelatihan TENS dan Exercise dapat 

meningkatkan aktivitas fungsional pada pasien NPB miogenik. 

 

Efektifitas Pemberian Exercise dan TENS dalam Penurunan Intensitas Nyeri Pada 

Penderita HNP Di Praktek Fisioterapi Anugerah Sehat Batang Kuis Kabupaten Deli 

Serdang Tahun 2022 

Penelitian ini dilaksanakan di Praktek Fisioterapi Anugerah Sehat Batang Kuis 

Kabupaten Deli Serdang, adapun jumlah responden yang menjadi sampel penelitian 

sebanyak 11 orang yang dilakukan penilaian nyeri low back pain sebelum diberikan terapi 

modalitas core stability exercise dan short wave diathermy selama 5 minggu (dalam 1 

minggu responden datang 3x kunjungan fisioterapi pada hari senin, rabu dan jumat) dan 

kemudian dinilai kembali skala nyeri low back pain pada pasien HNP setelah diberikan 

core stability exercise dan short wave diathermy, hasil Uji Paired Sampel Tets bahwa 

dinilai signifikan < 0,05 sehingga hasil penelitian ini ada Pengaruh core stability exercise 

dan short wave diathermy terhadap penurunan intensitas nyeri low back pain pada 

penderita HNP dengan nilai signifikan (2-tailed) 0,000<0,05. 

Pelaksanaan terapi yang dilakukan sebanyak dua belas kali (12x) terdapat pengurangan 

nyeri oleh TENS dan Exercise didapatkan dari efek yang dihasilkan TENS akan diserap 

oleh jaringan lunak sehingga terjadi kenaikan suhu pada jaringan disekitarnya yang 

menyebabkan jaringan tersebut akan meregang dan kebutuhan nutrisi jaringan meningkat. 

Pembuluh darah akan mengalami vasodilatasi dan sirkulasi darah menjadi lancer 

sehingga “zat-zat P” ( histamine, prostaglandin, serta bradikinin ) yang disinyalir sebagai 

stimulus nyeri akan terbawa aliran darah dan nyeri pun berkurang dengan demikian 

spasme otot paravertebralis lumbal pun berkurang. 

Teknik exercise dengan didalamnya menggunakan prinsip kontraksi isometrik, 

membantu dalam proses menurunkan nyeri. Kontraksi isometrik yang mengaktifasi golgi 

tendon organ sehingga rileksasi dapat dicapai (reverse innervation) dan ketegangan otot 

menurun. Hal itu terjadi karena adanya pelepasan adhesi yang terdapat didalam 

intermiofibril dan tendon 2 : 3. Kontraksi isometrik yang dilakukan mampu memperoleh 

rileksasi maksimal karena mekanisme reverse innervation tersebut (Guyton,2006).  

Exercise membentuk stabilitas dari aktifasi ko-kontraksinya. Stabilitas tulang belakang 

ini digambarkan dalam 3 sistem, yaitu : tulang dan ligamen, otot dan saraf, yang mana 

HNP disistem merupakan neuropatic pain. Stabilitas yang didapatkan dari efek exercise 

ini dapat menurunkan nyeri dengan stabilitas yang tebentuk. Posisi tulang dan ligamen, 

otot dan saraf pada mid range sehingga stimulasi reseptor sensorik memberikan umpan 

balik ke sistem saraf pusat (Kisner, 2007). 

Exercise mempunyai tujuan untuk mengontrol posisi dan gerakan pada bagian pusat 

tubuh, karena target utama latihan ini adalah otot yang letaknya dalam dari perut yang 

terkoneksi dengan tulang belakang, panggul dan bahu (Akhtar et al., 2017). Exercise 

bermanfaat untuk memelihara kesehatan punggung bawah, static stabilisasi dan dinamik 

trunk serta mencegah terjadinya cedera terutaa dalam meningkatkan aktivitas fungsional. 

Ketika otot inti lemah atau tidak ada keseimbangan, yang terjadi adalah rasa sakit di 

daerah punggung bawah. Dengan exercise keseimbangan otot abdominal dan 

paravertebral akan membentuk suatu yang lebih baik karena terjadi koaktivitas otot dalam 

dari trunk bawah sehingga dapat mengontrol selama terjadimya pergerakan perpindahan 

berat badan aktivitas fungsional dari ekstremitas (Yalfani et al., 2017). 
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Exercise juga dapat memberikan dampak bagi penderita HNP khususnya saat kondisi 

akut (Balakrishnan et al., 2016). Seperti hasil dari penelitian exercise juga dapat diberikan 

dengan penambahan intervensi lain. Exercise tepat dilakukan dalam menangani kasus 

HNP karena sangat membantu meningkatkan aktifitas fungsional pada otot yang 

mengalami kelemahan sehingga dapat menurunkan rasa nyeri dan mencegah untuk terjadi 

kekambuhan dalam jangka pendek (Waqqash et al., 2020). 

 

4. KESIMPULAN 

Efektif pemberian exercise dan TENS dalam penurunan intensitas nyeri pada penderita 

HNP dengan nilai signifikan (2-tailed) 0,000<0,05. 
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