
EFEKTIVITAS KOMBINASI CHAIR STRETCHING EXERCISE 

DAN CHILD POSE EXERCISE TERHADAP PENURUNAN 

NYERI AKIBAT LOW BACK PAIN PADA PEKERJA 

KONVEKSI DI KOTA MALANG 

 

Skripsi 

 

 

 

Diajukan Sebagai Salah Satu Syarat 

 Untuk Memperoleh Gelar Sarjana Fisioterapi  

 

 

OLEH 

ARIZA UJI WIANDA 

202110490311017 

 

 

 

PROGRAM STUDI S1 FISIOTERAPI 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH MALANG 

2025



 

ii 

 

 

 

EFEKTIVITAS KOMBINASI CHAIR STRETCHING EXERCISE 

DAN CHILD POSE EXERCISE TERHADAP PENURUNAN 

NYERI AKIBAT LOW BACK PAIN PADA PEKERJA 

KONVEKSI DI KOTA MALANG 

 

Skripsi 

 

 

Diajukan Sebagai Salah Satu Syarat  

Untuk Memperoleh Gelar Sarjana Fisioterapi 

 

OLEH 

ARIZA UJI WIANDA 

202110490311017 

 

 

 

 

PROGRAM STUDI S1 FISIOTERAPI 

FAKULTAS ILMU KESEHATAN 

UNIVERSITAS MUHAMMADIYAH MALANG 

2025 



 

iii 

 

LEMBAR PERSETUJUAN 

 

EFEKTIVITAS KOMBINASI CHAIR STRETCHING EXERCISE 

DAN CHILD POSE EXERCISE TERHADAP PENURUNAN 

NYERI AKIBAT LOW BACK PAIN PADA PEKERJA 

KONVEKSI DI KOTA MALANG 

Skrpsi ini telah diperiksa oleh Pembimbing dan telah disetujui untuk mengikuti 

Seminar Hasil pada Program Studi S1 Fisioterapi Fakultas Ilmu Kesehatan 

Universitas Muhammadiyah Malang.  

Disusun Oleh 

Ariza Uji Wianda 

202110490311017 

 

Malang,………………… 

 

Pembimbing I Pembimbing II 

 

 

 

 

 

Nikmatur Rosidah, S.Ft., M.Sc. 

 

 

 

 

 

Nungki Marlian Yuliadarwati, SST.Ft., M.Kes 

NIDN. 0720139402 NIDN. 0706078706 

 

Mengetahui, 

Kepala program Studi S1 fisioterapi 

Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Malang 

 

 

 

 

 

 

Dimas Sondang Irawan, SST.Ft., M.Fis., Pd.D 

NIP UMM. 11414100567 



 

iv 

 

LEMBAR PENGESAHAN 
 

EFEKTIVITAS KOMBINASI CHAIR STRETCHING EXERCISE 

DAN CHILD POSE EXERCISE TERHADAP PENURUNAN 

NYERI AKIBAT LOW BACK PAIN PADA PEKERJA 

KONVEKSI DI KOTA MALANG 

Skripsi 

 

OLEH 

ARIZA UJI WIANDA 

202110490311017 

 

Skripsi Ini Telah Disetujui Dan Dipertahankan Dihadapan Tim Penguji 

Malang…………………………… 

Penguji I Penguji II 

 

 

 

 

Ali Multazam, S.Ft., Physio., M.Sc 

 

 

 

 

Zidni Imanurrohmah Lubis, S.Ft., Ftr., M.Biomed 

NIDN. 0714049101 NIDN. 0721039501 

 

Penguji III 

 

Penguji IV 

 

 

 

 

Nikmatur Rosidah, S.Ft., M.Sc 

 

 

 

 

Nungki Marlian Yuliadarwati, SST.Ft., M.Kes 

NIDN. 0720139402 NIDN. 0706078706 

 

Mengetahui, 

Dekan Fakultas Ilmu Kesehatan 

Universitas Muhammadiyah Malang 

 

 

 
 

Prof. Dr. Yoyok Bekti Prasetyo, M.Kep., Sp.Kom 

NIP UMM. 11203090405 



 

v 

 

SURAT PENYATAAN KEASLIAN PENELITIAN  

 

Saya yang bertanda tangan dibawah ini: 

Nama  : Ariza Uji Wianda 

NIM  : 202110490311017 

Prodi  : S1 Fisioterapi 

Judul skripsi : Efektivitas Kombinasi Chair Stretching Exercise dan Child Pose 

Exercise Terhadap Penurunan Nyeri Akibat Low Back Pain Pada Pekerja Konveksi 

di Kota Malang. 

 Menyatakan dengan sebenarnya bahwa skripsi yang saya tulis ini benar-

benar merupakan hasil karya sendiri, bukan merupakan hasil pengambilan tulisan 

atau pemikiran orang lain. Apabila dikemudian hari terbukti atau dapat dibuktikan 

bahwa Sebagian atau keseluruhan skripsi ini hasil karya orang lain, saya bersedia 

menerima sanksi atas perbuatan tersebut. 

 

 

Malang,       2025 

Yang menyatakan 

 

 

 

 

 

 

 

Ariza Uji Wianda 

202110490311017 



 

vi 

 

KATA PENGANTAR 
 

Penulis mengucapkan terima kasih kepada Allah SWT atas segala karunia, 

rahmat, nikmat, dan hidayah-Nya yang telah diberikan kepadanya untuk 

menyelesaikan SKRIPSI yang berjudul “Efektivitas Kombinasi Chair Stretching 

Exercise Dan Child Pose Exercise Terhadap Penurunan Nyeri Akibat Low Back 

Pain Pada Pekerja Konveksi di Kota Malang”. Skripsi Ini merupakan salah satu 

syarat untuk memperoleh gelar sarjana Fisioterapi Pada Program Studi Fisioterapi 

Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Malang. 

Penulis menyadari sepenuhnya bahwa bantuan dari semua pihak yang 

terkait dalam penyusunan skripsi ini sangatlah besar sehingga dapat terwujud, maka 

dari itu penulis menyampaikan rasa hormat dan ucapan terimakasih yang sebesar 

besarnya 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 Prof. 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. 



 

vii 

 

4. Ibu Nikmatur Rosidah, S.Ft, M.Sc dan Ibu Nungki Marlian Yuliadarwati, 

SST. Ft., M.Kes selaku Dosen Pembimbing I dan Dosen Pembimbing II 

yang telah banayak 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 Zidni Imanurrohmah 

Lubis, S.Ft., Ftr., M.Biomed selaku Dewan Penguji I dan Dewan Penguji II 

yang turut memberikan saran yang dapat mempermudah saya dalam 

mengerjakan skripsi ini agar menjadi lebih baik. 

6. Seluruh responden yang berparisipasi dalam kelancaran penelitian ini 

7.  Kepada pihak 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. 

8. Kedua orang tua saya terkasih, Bapak Muhammad Arum, SE dan Ibu Wiwik 

Sugiarti yang selalu memberikan kasih sayang, do’a, dan dukungan tanpa 

henti, baik moral maupun material, serta cinta yang tanpa batas. Terima 

kasih atas segala pengorbanan, pengertian, dan semangat yang luar biasa 

selama saya menempuh pendidikan ini. Tanpa dukungan dan cinta mereka, 

saya tidak akan dapat menyelesaikan studi ini dengan baik. 

9. Kepada ketiga saudara/i saya Kakak Arwi Aqif, SH., MH, dan Arvia 

Wiandari, S.Gz serta Adik saya Arica Faissa yang selelu ada untuk 

menemani dan memberikan dukungan di momen-momen tersulit bagi saya.  

10. Kepada seseorang yang tak kalah penting kehadirannya, Rio Anggawan, S.P 

terima kasih telah menjadi bagian dari perjalanan ini. Terima kasih telah 



 

viii 

 

mendengar keluh kesah penulis, berkontribusi dalam penulisan skripsi ini, 

selalu memberi dukungan, do’a dan semangat yang tidak pernah putus 

disetiap hari. Terima kasih telah menjadi bagian dalam perjalanan saya 

penyusunan skripsi ini selesai. 

11. Kepada partner penelitian sekaligus teman seperjuangan Wanda Alifia 

Chairani dan Syazwani Walidatullayli, terima kasih telah berjuang, bekerja 

dan saling membantu satu sama lain dalam pengerjaan dan kelancaran 

penelitian ini. 

12. Kepada diri saya sendiri Ariza Uji Wianda. Terima kasih bertahan sejauh 

ini, tetap memilih berusaha, walau sering sekali merasa putus asa atas apa 

yang diusahakan, Terima kasih karena memutuskan tidak menyerah sesulit 

apapun proses penyusunan skripsi ini pencapaian yang harus patut di 

apresiasi untuk diri sendiri. Tetaplah berbahagia selalu dimanapun berada. 

 

 

       Malang,  2025 

Penulis  

 

 

       Ariza Uji Wianda 

202110490311017 

 

 

 



 

ix 

 

EFEKTIVITAS KOMBINASI CHAIR STRETCHING EXERCISE 

DAN CHILD POSE EXERCISE TERHADAP PENURUNAN 

NYERI AKIBAT LOW BACK PAIN PADA PEKERJA 

KONVEKSI DI KOTA MALANG 

Ariza Uji Wianda, Nikmatur Rosidah, Nungki Marlian Yuliadarwati 

Program Studi Fisioterapi, Fakultas Ilmu Kesehatan, 

Universitas Muhammadiyah Malang 

 

Korespondasi: arizaujiwianda@gmail.com   

 

ABSTRAK 

Pendahuluan: Posisi kerja yang tidak ergonomis, seperti durasi duduk terlalu lama 

tanpa dukungan postur yang baik, serta aktivitas menonton dengan gerakan repetitif 

menjadi penyebab utama Low Back Pain (LBP) pada pekerja konveksi. Minimnya 

fasilitas kerja ergonomis serta kurangnya istirahat memperburuk ketegangan otot 

dan kekakuan sendi, sehingga menurunkan produktivitas dan kualitas hidup 

pekerja. Oleh karena itu, diperlukan kombinasi Chair Stretching Exercise dan Child 

Pose Exercise untuk mengurangi intensitas nyeri akibat LBP. 

Tujuan Penelitian: Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk menganalisis 

efektivitas kombinasi Chair Stretching Exercise dan Child Pose Exercise dalam 

menurunkan intensitas nyeri LBP pada pekerja konveksi di Kota Malang. 

Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan desain pre-eksperimental one-

group pre-test dan post-test. Sampel terdiri 29 pekerja konveksi yang memenuhi 

kriteria inklusi. Partisipan diberikan kombinasi Chair Stretching Exercise dan Child 

Pose Exercise dilakukan selama satu bulan, dengan frekuensi 2 kali perminggu, 

masing-masing 15-30 menit. Intensitas nyeri diukur menggunakan Visual Analog 

Scale (VAS) sebelum dan sesudah intervensi. 

Hasil: Berdasarkan uji paired t test di dapatkan hasil p-value <0,05 yang memiliki 

makna bahwa adanya penurunan signifikan itensitas nyeri LBP setelah intervensi 

kombinasi Chair Stretching Exercise dan Child Pose Exercise. 

Kesimpulan: Kombinasi Chair Stretching Exercise dan Child Pose Exercise 

terbukti efektif dalam menurunkan intensitas nyeri LBP pada pekerja konveksi. 

Latihan ini dapat diimplementasikan sebagai program rutin untuk meningkatkan 

kesehatan dan produktivitas pekerja. 

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

Pekerja Konveksi, Visual Analog Scale (VAS) 

Program Studi S1 Fisioterapi, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas 

Muhammadiyah Malang. 
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ABSTRAK 

Introduction: Non-ergonomic working positions, such as prolonged sitting without 

proper postural support, and repetitive movements during monotonous activities are 

the main causes of Low Back Pain (LBP) among garment workers. The lack of 

ergonomic work facilities and insufficient rest aggravate muscle tension and joint 

stiffness, thereby reducing workers’ productivity and quality of life. Therefore, a 

combination of chair stretching exercises and child pose exercises is needed to 

reduce the intensity of pain caused by LBP. 

Research Objectives: The aim of this study is to determined was conducted to 

analyze the effectiveness of Chair Stretching Exercise combined with Child Pose 

Exercise in reducing LBP pain intensity among garment workers in Malang City.  

Research Method: This study uses a pre-experimental one-group pre-test and post-

test design. The sample consists of 29 garment workers who meet the inclusion 

criteria. Participants were given a combination of Chair Stretching Exercise and 

Child Pose Exercise for one month, with a frequency of 2 sessions per week, each 

lasting 15-30 minutes. Pain intensity was measured using the Visual Analog Scale 

(VAS) before and after the intervention. 

Results: The analiysis conducted using the paried t test revealed a p-value <0,05 

indicating a significant reduction in LBP intensity after the the intervention with a 

combination of Chair Stretching Exercise and Child Pose Exercise. 

Conslusion: The combination of Chair Stretching Exercise and Child Pose 

Exercise proved to be effective in reducing LBP pain intensity among garment 

workers. This exercise can be implemented as a routine program to improve 

workers’ health and productivity. 

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

Garment Workers, Visual Analog Scale (VAS) 

Department of Physiotherapy, Faculty of Health Sciences, University of 

Muhammadiyah Malang. 
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