
EFEKTIVITAS KOMBINASI CHAIR STRETCHING EXERCISE 

DAN CHILD POSE EXERCISE TERHADAP DISABILITY 

LOW BACK PAIN PADA PEKERJA KONVEKSI 

DI KOTA MALANG 

 

 

 
SKRIPSI 

 

 

 

Diajukan Sebagai Salah Satu Syarat 

Untuk Memperoleh Gelar Sarjana Fisioterapi 

 

 

 

OLEH 

WANDA ALIFIA CHAERANI 

202110490311035 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI S1 FISIOTERAPI 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH MALANG 

2024 



ii  

 

 

 

PROGRAM STUDI S1 FISIOTERAPI 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH MALANG 

2024 

EFEKTIVITAS KOMBINASI CHAIR STRETCHING EXERCISE 

DAN CHILD POSE EXERCISE TERHADAP DISABILITYLOW 

BACK PAIN PADA PEKERJA KONVEKSI 

DI KOTA MALANG 

SKRIPSI 

Diajukan Sebagai Salah Satu Syarat 

Untuk Memperoleh Gelar Sarjana Fisioterapi 

OLEH 

WANDA ALIFIA CHAERANI 

202110490311035 



iii  

 



iv  

 



v  

SURAT PERNYATAAN KEASLIAN PENELITIAN 

 



vi  

KATA PENGANTAR 

Puji syukur penulis panjatkan kepada Allah SWT yang telah melimpahkan 

segala rahmat dan hidayah-Nya, sehingga penulis dapat menyelesaikan skripsi ini 

dengan judul “Efektivitas kombinasi chair stretching exercise dan child pose 

exercise terhadap disability low back pain pada pekerja konveksi di Kota Malang ”. 

Maksud dari penyusunan skripsi ini adalah untuk memenuhi syarat menyelesaikan 

Program Studi Strata Satu (S1) pada Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas 

Muhammadiyah Malang. Mengingat keterbatasan pengetahuan dan pengalaman 

penulis, sehingga dalam pembuatan skripsi ini tidak sedikit bantuan, petunjuk, 

saran-saran maupun arahan dari berbagai pihak, oleh karena itu dengan kerendahan 

hati dan rasa hormat penulis mengucapkan terima kasih yang tak terhingga kepada: 

1. Bapak Prof. Dr. Nazaruddin Malik, M.Si selaku Rektor Universitas 

Muhammadiyah Malang yang telah memberikan kesempatan kepada penulis 

untuk mendapatkan ilmu pengetahuan di Universitas Muhammadiyah Malang. 

2. Bapak Dr. Yoyok Bekti Prasetyo, M.Kep., Sp.Kom selaku Dekan Fakultas Ilmu 

Kesehatan Universitas Muhammadiyah Malang beserta staf pendidik telah 

memberikan kesempatan dan bantuan panulis dalam proses perkuliahan selama 

ini. 

3. Bapak Dimas Sondang Irawan, SST.Ft., M.Fis selaku Kepala Program Studi 

Fisioterapi yang telah banyak membantu dalam menjalani pendidikan di 

Program Studi Fisioterapi. 

4. Ibu Nikmatur Rosidah, S. Ft., M.Sc. PT dan Ibu Atika Yulianti SSt.Ft., Ftr, 

M.Fis selaku Dosen Pembimbing I dan Dosen Pembimbing II yang telah banyak 



vii  

membantu dan memberikan saran masukan dalam pengerjaan skripsi ini hingga 

saya bisa sampai pada tahap ini. 

5. Bapak Ali Multazam, S.Ft, Physio., M.Sc dan Ibu Nungki Marlian Yuliadarwati, 

SSt.Ft.,M.kes selaku Dewan Penguji I dan Dewan Penguji II yang turut 

memberikan saran yang dapat mempermudah saya dalam pengerjaan skripsi ini 

agar menjadi lebih baik. 

6. Seluruh responden yang berpartisipasi dalam membantu kelancaran penelitian 

ini terutama Perusahaan Sablon Mack Garment PT. Magnum Attack Indonesia, 

dan konveksi Sevencols kota Malang atas kesediaannya memberi izin penelitian 

serta memfasilitasi peneliti dalam menyelesaikan penelitian ini. 

7. Kedua orang tua yang saya cintai paling tersayang, Bapak Rakhmad Hidayat, 

SE dan Ibu Ninik Ernawati, SE., terima kasih telah menjadi orang tua yang 

hebat untuk penulis, yang selalu memberikan kasih sayang, selalu mendoakan 

saya dan tanpa lelah selalu memberikan dukungan, membantu, serta tidak bosan 

untuk selalu mendengar keluh kesah. Terima kasih banyak Bapak dan ibu 

terkasih dan tersayang. 

8. Kepada keluarga saya yang ada di Nunukan yang tidak bisa saya sebut satu 

persatu terima kasih sudah memberi saya semangat, selalu medukung saya, dan 

mendoakan saya tanpa dukungan dari keluarga saya tidak akan dapat 

menyelesaikan studi ini dengan baik. 

9. Kepada saudara saya satu-satunya Muhammad Daffa Rabbani yang 

memberikan semangat dan dukungan terima kasih banyak. 

10. Kepada sahabat yang saya sudah anggap saudari saya sendiri, Adinda 

Zulhidayatul Zariah, Cindy Fatika Sari, Nurrohmah, NurSyarmila, dan Anasiah 



viii  

Nurul Huda terima kasih telah memberi saya dukungan, memberikan saya 

semangat dalam studi ini, dan tidak bosan mendengar keluh kesah saya. Terima 

kasih banyak buat para sahabat ku. 

11. Kepada seseorang yang tak kalah penting yang sudah hadir di hidup saya, 

Muhammad Noor terima kasih selalu memberi saya semangat, selalu menemani 

saya walaupun kita jauh, memberi doa, dan selalu membuat saya selalu 

membuat ketawa ketika saya sedih. Terimakasih telah menjadi bagian 

perjalanan saya menyusun skripsi ini. 

12. Kepada partner penelitian sekaligus teman seperjuangan saya Ariza Uji Wianda 

dan Syazwani Wulidatul Laili terima kasih sudah sama sama berjuang, bekerja 

dan saling membantu satu sama lain dalam menyelesaikan skripsi ini. 

13. Kepada teman saya Syabina Zahra R, Nabilla Sabrina, Moh. Nurul Waridhil 

Iqbal terima kasih sudah membantu saya menyelesaikan skripsi ini. 

14. Kepada diri saya sendiri Wanda Alifia Chaerani terima kasih telah bertahan 

sejauh ini, selalu mau berusaha dan tidak mau menyerah walaupun sering sedih 

nangis sendirian dan mau putus asa. Terimakasih buat diri saya sendiri sudah 

menjadi diri yang berbeda dari sebelumnya yang selalu kuat dan pantang 

menyerah sesulit apapun proses penyusunan skripsi ini. 

Malang, 2025 

Penulis 
 
 

 
Wanda Alifia Chaerani 

202110490311035 



ix  

EFEKTIVITAS KOMBINASI CHAIR STRETCHING EXERCISE DAN 

CHILD POSE EXERCISE TERHADAP DISABILITY LOW BACK PAIN 

PADA PEKERJA KONVEKSI DIKOTA MALANG 

 

 
Wanda Alifia Chaerani, Nikmatur Rosidah, Atika Yulianti 

Program Studi Fisioterapi, Fakultas Ilmu Kesehatan, 
Universitas Muhammadiyah Malang 

 

Korespondensi : wanda.alifia3006@gmail.com 

 

ABSTRAK 

Pendahuluan: Semakin lama masa kerja seseorang atau semakin lama terpapar faktor 

resiko semakin besar pula risiko disability low back pain. Masalah kesehatan yang 

umum terjadi pada pekerja konveksi yaitu permasalahan musculoskeletal. Disability 

low back pain merupakan salah satu gangguan musculoskeletal yang umum terjadi pada 

pekerja konveksi akibat posisi kerja yang tidak ergonomis, durasi duduk yang lama, 

dan gerakan berulang. Faktor risiko terjadinya disability low back pain karena 

bertambahnya usia, jenis kelamin, Indeks massa tubuh, lama kerja dan masa kerja yang 

dapat mengurangi produktivitas dan kualitas hidup pekerja. 

Tujuan Penelitian: Penelitian ini dilakukan bertujuan untuk mengetahui pengaruh 

chair stretching exercise dan child pose exercise terhadap disability low back pain pada 

pekerja konveksi 

Metode penelitian: Penelitian ini menggunakan metode penelitian pre-eksperimental 

dengan desain one grup pre and post test. Responden dalam penelitian ini berjumlah 29 

yang memenuhi kriteria inklusi. Intervensi chair stretching exercise dan child pose 

exercise dilakukan selama 3 minggu, dengan frekuensi 2 kali perminggu, dalam waktu 

30 menit. Diukur menggunakan oswestry disability indeks sebelum dan sesudah 

intervensi 

Hasil: Berdasarkan uji wilcoxon sign rank test didapatkan hasil p <0.001 (p<0.05) yang 

memiliki makna bahwa terdapat pengaruh pemberian chair stretching exercise dan 

child pose exercise terhadap disability low back pain pada pekerja konveksi 

 

Kesimpulan: Terdapat pengaruh chair stretching exercise dan child pose exercise 

terhadap disability low back pain pada pekerja konveksi. 

Kata Kunci: Low Back Pain, Chair Stretching Exercise, Child Pose Exercise , Pekerja 

Konveksi, Oswestry Disability Indeks (ODI) 
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ABSTRAK 

 

Introduction: The longer a person's working period or the longer they are exposed to 

risk factors, the greater the risk of disability, low back pain. Health problems that 

commonly occur in convection workers are musculoskeletal problems. Low back pain 

disability is a musculoskeletal disorder that commonly occurs in convection workers 

due to unergonomic working positions, long sitting duration and repetitive movements. 

Risk factors for disability low back pain are increasing age, gender, body mass index, 

length of work and length of service which can reduce workers' productivity and quality 

of life. 

Research Objectives: This research was conducted with the aim of finding out the 

effect of chair stretching exercise and child pose exercise on disability low back pain in 

convection workers. 

Research method: This research uses a pre-experimental research method with a one 

group pre and post test design. There were 29 respondents in this study who met the 

inclusion criteria. The intervention chair stretching exercise and child pose was carried 

out for 3 weeks, with a frequency of 2 times per week, within 30 minutes. Measured 

using the Oswestry Disability Index before and after intervention. 

Results: Based on the wilcoxon sign rank test, the results were p <0.001 (p<0.05) which 

means that there is an effect of giving chair stretching exercise and child pose exercise 

on low back pain disability in convection workers. 

 

Conclusion: There is an influence of chair stretching exercise and child pose exercise 

on disability low back pain in convection workers. 

Keywords: Low Back Pain, Chair Stretching Exercise, Child Pose Exercise, 

Convection Workers, Oswestry Disability Index (ODI). 
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