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Abstrak
Low back pain (LBP) adalah sensasi nyeri pada regio L1-S1 yang dapat menjalar hingga ke arah

tungkai dan kaki. Posisi dan lama duduk saat bekerja menjadi salah satu faktor yang menyebabkan
timbulnya keluhan LBP. Tujuan dari studi literatur ini adalah untuk mengetahui posisi dan lama
duduk saat bekerja dalam menimbukan LBP. Metode yang digunakan dalam studi literatur dilakukan
dengan pencarian artikel dalam database jurnal penelitian yaitu Google Scholar dan Pubmed. Hasil
penelusuran literatur, diperoleh 11 artikel yang memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi. Posisi duduk
tegak dan membungkuk meningkatkan keluhan LBP, karena mempengaruhi besarnya tekanan yang
diberikan pada tulang belakang. Tekanan ini akan menimbulkan mikrotrauma disertai dengan
peradangan sehingga muncul rasa nyeri pada punggung bawah. Durasi duduk >4 jam cukup
menimbulkan keluhan LBP dan resiko LBP semakin meningkat bila duduk dalam waktu yang lebih
lama, yakni 6–9 jam dan >9 jam. Duduk yang terlalu lama akan menyebabkan otot menjadi lelah
sehingga mengurangi dukungan otot ke tulang belakang. Hal ini menyebabkan tekanan pada ligamen
dan diskus intervertebralis meningkat. Pada studi literatur ini juga ditemukan faktor lain yang dapat
menimbulkan LBP yaitu: usia, sandaran kursi, masa kerja dan stretching.

Kata kunci : lama duduk, low back pain, posisi duduk

Position and Long Time Sitting While Working in Causing Low Back Pain

Abstract
Low back pain (LBP) is a pain sensation in the L1-S1 region that can radiate to the legs and feet.

Position and long time sitting while working are one of the factors that cause LBP. The purpose of
this study was to determine the position and long time sitting while working in causing LBP. The
method used in the literature study was done by searching in the research journal databases, namely
Google Scholar and Pubmed. The results obtained 11 articles that meet the inclusion and exclusion
criteria. Sitting upright and hunched over increase complaints of LBP, because it affects the amount
of pressure exerted on the spine. This pressure will cause microtrauma accompanied by inflammation,
causing LBP. Sitting duration that more than 4 hours is sufficient to cause LBP and the risk of LBP
increases when sitting for a longer time, ie 6–9 hours and >9 hours. Sitting for long time will cause
the muscles to become tired, reducing muscle support to the spine. This causes the pressure on the
ligaments and intervertebral discs to increase. In this literature study also found other factors that
can cause LBP, namely: age, chair back, working period and stretching.
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Pendahuluan
Low back pain atau LBP merupakan sensasi

nyeri pada regio L1-S1.1,2 LBP juga dapat
menjalar hingga ke arah tungkai dan kaki.3
Prevalensi LBP tertinggi pada tahun 2017 ada di
Amerika Latin sebesar 13,47%.4 Hasil survei
Community Oriented Program for Control of
Rheumatic Disease di Indonesia masih
menunjukan angka kejadian LBP yang tinggi,
yakni sebesar 18,2 % untuk laki-laki dan 13,6%
untuk perempuan. LBP umumnya dapat
ditemukan mulai dari usia dewasa muda dengan
insiden tertinggi pada kelompok usia 45-60
tahun.5 Masalah LBP yang dialami pada
kelompok usia produktif yaitu usia 19 sampai 45
tahun berpotensi menyebabkan disabilitas yang
dapat menyebabkan kerugian terhadap individu,
keluarga, masyarakat, industri dan pemerintah.6,8

LBP dapat terjadi karena aktivitas normal
seperti penggunaan struktur anatomi normal
yang berlebihan, atau disebabkan oleh pekerjaan
seperti trauma. Kedua hal ini memberikan beban
stress baik pada struktur otot, tendon dan
ligamentum pada regio lumbal.3,9,10

Data dari National Safety Council
menunjukan bahwa LBP merupakan salah satu
penyakit akibat kerja dengan insiden tertinggi
yaitu sebesar 22% dari 1.700.000 kasus.7
Keluhan LBP dipengaruh oleh beberapa faktor
resiko, mulai dari faktor individu, seperti umur,
jenis kelamin, aktifitas fisik, kekuatan fisik dan
ukuran tubuh, juga dari faktor pekerjaan, seperti
mengangkat beban berat hingga kepada posisi

duduk yang tidak tepat dan waktu duduk yang
lama pada saat bekerja.11,12

Peneliti di Indonesia sudah banyak yang
meneliti hubungan antara faktor resiko dalam
menimbulkan LBP dengan hasil yang bervariasi,
sehigga diperlukan penelusuran untuk
memperoleh pembaharuan informasi, terutama
tentang posisi dan lama duduk saat berkerja
dalam menimbulkan LBP yang selanjutnya akan
ditulis dalam studi literatur ini.

Metodologi
Metode yang digunakan dalam literature

review ini adalah pencarian artikel dalam
database jurnal penelitian, pencarian internet
dan tinjauan ulang penelitan yang sebelumnya.
Pencarian database yang digunakan adalah
PubMed dan Google Scholar dengan kata kunci
yang digunakan dalam pencarian artikel yaitu
posisi duduk, lama duduk, masa kerja, faktor
risiko LBP. Dengan kriteria inklusi yaitu artikel
berbahasa Indonesia dan Inggris, tahun publikasi
5-10 tahun terakhir, dan jenis artikel yang
diambil adalah artikel penelitian dan kriteria
eksklusi yaitu jurnal tidak dalam bentuk full
text/tidak dapat diakses penuh.

Hasil
Berdasarkan hasil penelusuran literatur, dari

30 artikel yang ditelusuri terdapat 11 artikel
yang dianalisis sesuai dengan kriteria inklusi dan
eksklusi kemudian diolah ke dalam sebuah tabel
seperti di bawah ini.

Tabel 1. Hasil Pencarian Artikel Penelitian

No. Penulis Judul Subjek Hasil
1. Sari

(2013)13
Hubungan antara
sikap kerja duduk
dengan keluhan
subyektif nyeri
punggung bawah
pada pekerja
pembuat terasi

n=36 pekerja
pembuat
terasi di RW
XVI Tambak
Rejo Tanjung
Mas
Semarang
Utara

Terdapat hubungan yang signifikan antara sikap
duduk saat bekerja dengan keluhan subyektif LBP
(p=0,029)

2. Umami et
al. (2014)14

Hubungan antara
karakteristik
responden dan
sikap kerja duduk
dengan keluhan
nyeri punggung
bawah (low back
pain) pada
pekerja batik tulis

n=36 pekerja
batik tulis di
Desa
Sumberpakem
Kecamatan
Sumberjambe

Hasil Uji analisis dengan cramer coefficient c
menyatakan adanya hubungan yang signifikan antara
sikap duduk saat bekerja terhadap keluhan LBP.
(p=0,001)
Jumlah keluhan LBP berdasarkan usia:
- 21-30 tahun (n=7), terdapat 5 responden
- >30 tahun (n=29), terdapat 28 responden
Jumlah keluhan LBP berdasarkan masa kerja:
- <5 tahun (n=5), terdapat 2 responden
- 5-10 tahun (n=5), terdapat 5 responden
- >10 tahun (n=26), terdapat 26 responden

3. Ahmad et
al. (2014)15

Hubungan posisi
duduk dengan
nyeri punggung

n=50 penjahit
permak levis
di Pasar

Dari hasil uji korelasi terdapat hubungan antara posisi
duduk terhadap keluhan LBP (p=0,000)
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bawah pada
penjahit permak
levis di Pasar
Tanah Pasir
Kelurahan
Penjaringan
Jakarta Utara

Tanah Pasir

4. Zaman
(2014)16

Hubungan
beberapa faktor
dengan keluhan
nyeri punggung
bawah pada
karyawan kantor

n=63
karyawan
STIKes Hang
Tuah
Pekanbaru

Hasil penelitian menyatakan bahwa posisi duduk
yang tidak ergonomis memberikan tingkat risiko LBP
yang lebih tinggi yaitu 11,8 kali dibandingkan dengan
posisi duduk yang ergonomis.
Jumlah keluhan LBP berdasarkan masa kerja:
- >5 tahun (n=26), terdapat 22 responden
- ≤5 tahun (n=37), terdapat 31 responden

5. Sari et al.
(2015)17

Hubungan lama
duduk dengan
kejadian low back
pain pada
operator
komputer
perusahaan travel
di Manado

n=30 operator
komputer
perusahaan
travel di
Manado

Pada penelitian ini terdapat hubungan lama duduk
dengan signifikansi oleh hasil uji Fisher exact, nilai
Sig 2 sided p = 0,014.
Jumlah keluhan LBP berdasarkan usia:
- 20-25 tahun (n=21), terdapat 19 responden
- 26-30 tahun (n=5), terdapat 4 responden
- 31-35 tahun (n=4), terdapat 4 responden
Jumlah keluhan LBP berdasarkan masa kerja:
- 1-3 tahun (n=21), terdapat 18 responden
- 4-6 tahun (n=5), terdapat 5 responden
- 7-9 tahun (n=4), terdapat 5 responden
Jumlah keluhan LBP berdasarkan jenis kelamin:
- Perempuan (n=19), terdapat 17 responden
- Laki-laki (n=11), terdapat 10 responden

6. Padmiswari
et al.
(2016)18

Hubungan sikap
duduk dan lama
duduk terhadap
keluhan nyeri
punggung bawah
pada pengrajin
perak di Desa
Celuk, Kecamatan
Sukawati,
Kabupaten
Gianyar

n=48
pengrajin
perak di Desa
Celuk,
Kecamatan
Sukawati,
Kabupaten
Gianyar

Pada penelitian ini hasil uji chi-square menyatakan
adanya hubungan yang signifikan antara lama duduk
(p=0,005) dan posisi duduk (p=0,030) terhadap LBP.
Jumlah keluhan LBP berdasarkan usia:
- 25-39 tahun (n=35), terdapat 10 responden
- 40-54 tahun (n=13), terdapat 6 responden
Jumlah keluhan LBP berdasarkan masa kerja:
- <5 tahun (n=14), terdapat 6 responden
- >5tahun (n=34), terdapat 10 responden
Jumlah keluhan LBP berdasarkan jenis kelamin:
- Perempuan (n=25), terdapat 8 responden

Laki-laki (n=23), terdapat 8 responden
7. Dyah et al.

(2017)19
Hubungan lama
duduk terhadap
nyeri punggung
bawah miogenik
dan faktor-faktor
yang
berhubungan pada
pengrajin kain,
tenun di Desa
Sidemen,
Kecamatan
Sidemen,
Kabupaten
Karangasem
tahun 2017

n=76
pengrajin kain
tenun Desa
Sidemen

Terdapat hasil yang signifikan terhadap hubungan
lama duduk dengan keluhan LBP uji exact fisher
(p=0,011).

8. Wijayanti
et al.
(2019)20

Kejadian low
back pain (LBP)
pada penjahit
konveksi di
Kelurahan Way
Halim Kota
Bandar Lampung

n=43 penjahit
konveksi di
Kelurahan
Way Halim
Kota Bandar
Lampung

Ditemukan korelasi lama duduk dan posisi duduk
dengan keluhan LBP (p=0,045).
Ada korelasi yang signifikan antara posisi duduk
dengan kejadian LBP (p=0,006).

9. Sembiring Hubungan sikap n=36 pekerja Hasil uji chi-square menyatakan bahwa terdapat
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et al.
(2019)21

dan lama duduk
dengan keluhan
nyeri punggung
bawah pada
pengrajin tenun
ulos

pengrajin
tenun ulos

korelasi antara lama duduk dengan LBP (p=0,037).
Hasil uji chi-square menyatakan bahwa terdapat
korelasi antara posisi duduk dengan LBP (p=0,007).

10. Cahyani et
al. (2020)22

Hubungan durasi
duduk dan risiko
postur kerja
dengan tingkat
keluhan LBP pada
pegawai
perpustakaan
Universitas
Jember

n= 22
pegawai
perpustakan
Universitas
Jember

Nilai dalam korelasi gamma (p=0,827) menunjukkan
tidak adanya hubungan lama duduk dengan kejadian
LBP.

11. Merlinda et
al. (2020)23

Hubungan antara
nyeri punggung
bawah dan durasi
duduk pada
mekanik motor di
Kalianda
Lampung Selatan

n=106
pegawai
mekanik
motor di
Kalianda
Lampung
Selatan

Hasil analisis pada uji chi-square menunjukkan
bahwa terdapat korelasi lama duduk terkait dengan
keluhan LBP (p=0,043). Duduk selama 6-9 jam
memiliki risiko 0,34 kali lebih besar daripada duduk
<6 jam. Sedangkan lama duduk >9 jam memiliki
risiko 0,50 kali lebih besar daripada duduk dengan
durasi waktu 6-9 jam.
Persentasi keluhan LBP berdasarkan usia:
- <25 tahun (n=34), 44,1 %
- >25 tahun (n=72), 34,7 %
Persentasi keluhan LBP berdasarkan masa kerja:
- <4 tahun (n=39), 33,3%
- >4 tahun (n=67), 40,3%

Pembahasan

Pengaruh Lama Duduk Terhadap LBP
Lama duduk memiliki hubungan yang

signifikan dengan keluhan LBP. Semakin lama
seseorang duduk, otot akan berkontraksi secara
terus menerus sehingga menimbulkan
kelelahan.16,17 Beberapa penelitian
mengungkapkan durasi lama duduk yang
bervariasi, sehingga belum ada ketetapan lama
duduk yang dapat menimbulkan keluhan LBP.
Berdasarkan 5 jurnal tentang lama duduk, hasil
menyatakan bahwa duduk dalam durasi > 4 jam
sudah dapat menimbulkan LBP, sedangkan
penelitian lain mengatakan bahwa keluhan LBP
dapat muncul ketika seseorang duduk > 6 jam,
bahkan ditemukan adanya peningkatan risiko
LBP bila seseorang duduk dengan waktu yang
lebih lama yakni, 6-9 jam dan > 9 jam. Durasi
duduk yang terlalu lama menyebabkan otot
erector spinae berkontraksi terus menerus
sehingga otot mengalami kelelahan.18,24
Kelelahan otot erector spinae mengurangi
dukungan otot ke tulang belakang, khususnya di
regio lumbal. Hal ini menyebabkan tekanan
pada ligamentum dan diskus intervertebralis
pada regio lumbal, yang berpotensi mencetuskan
keluhan LBP.25 Namun, ada satu jurnal
menemukan lama duduk tidak berhubungan
dengan keluhan LBP akibat adanya
kemungkinan aktivitas lain yang dilakukan pada

saat bekerja, seperti melakukan stretching.
Stretching dapat menjadi salah satu upaya
pencegahan untuk mengurangi keluhan LBP.22
Stretching akan membantu peralihan aktivitas
kurang gerak ke aktivitas banyak gerak dan
membuat otot dapat berelaksasi sehingga
ketegangan otot berkurang dan lebih lentur
dalam bergerak.26

Pengaruh Posisi Duduk Terhadap LBP
Posisi duduk juga memiliki hubungan

signifikan terhadap keluhan LBP. Beberapa
jurnal memberikan penyebutan yang berbeda
yakni posisi duduk dan sikap duduk, namun
kedua penyebutan ini sama-sama mengacu
kepada postur tubuh seseorang yang melakukan
pekerjaannya dengan duduk. 13,23 Penelusuran ini
menemukan, posisi duduk tidak tepat seperti
duduk tegak dan duduk membungkuk dapat
meningkatkan keluhan LBP. Posisi duduk yang
tegak akan membuat seseorang cepat lelah. Hal
ini disebabkan karena otot berusaha agar
menahan punggung dan regio lumbal tetap lurus,
sedangkan posisi duduk membungkuk otot akan
bekerja lebih mudah tetapi tekanan pada
bantalan saraf menjadi lebih besar. Posisi duduk
tegak dan duduk membungkuk akan
meningkatkan tekanan yang lebih besar pada
tulang belakang khususnya tulang vertebra
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lumbal, yakni saat berdiri tekanan yang
diberikan sebesar 100%, namun ketika
seseorang duduk tegak akan memberikan
tekanan 140% dan mengalami peningkatan yang
lebih besar lagi pada posisi duduk membungkuk
sebesar 190%.27,28 Tekanan ini akan
menimbulkan mikrotrauma, yang sering disertai
dengan peradangan sehingga muncul rasa nyeri
pada regio lumbal.29 Posisi duduk rileks dengan
punggung yang membentuk sudut 105-125o dari
sumbu horizontal merupakan posisi duduk saat
berkerja yang ergonomik dan dapat mengurangi
beban tekanan pada tulang vertebra lumbal serta
jaringan pendukungnya, sehingga dapat
mengurangi keluhan LBP.30 Beberapa peneliti
menyebutkan bila posisi duduk saat bekerja
yang ergonomik dapat dicapai dengan cara
menambah sandaran pada kursi pekerja.17

Faktor Risiko Lain
Faktor lain seperti usia, jenis kelamin,

sandaran kursi, masa kerja dan stretching juga
memengaruhi keluhan LBP. Berdasarkan hasil
artikel, keluhan LBP mulai dirasakan pada usia
produktif kerja yaitu usia 20 tahun dan keluhan
semakin meningkat sejalan dengan
bertambahnya usia. Kekuatan otot maksimal
terjadi pada usia 20-29 tahun.14,17,18,23
Degenerasi tulang dimulai pada usia 30 tahun
dan disertai kekuatan dan ketahanan otot yang
juga ikut menurun.20,23 Hasil pada literatur
mengungkapkan bahwa jenis kelamin tidak
mempengaruhi keluhan LBP, baik laki-laki
maupun perempuan memiliki risiko yang sama
terhadap LBP.17 Sandaran pada kursi berfungsi
menahan berat punggung ke arah belakang, agar
punggung merasa nyaman, tidak cepat lelah dan
dapat mencapai posisi duduk saat bekerja yang
ergonomik.24,31 Masa kerja mempengaruhi
keluhan LBP, hal ini berkaitan bahwa LBP yang
membutuhkan waktu cukup lama untuk
berkembang hingga dapat dirasakan seseorang.
Masa kerja >4 tahun akan semakin
memperburuk keluhan LBP akibat penimbunan
beban yang terjadi setiap hari hingga beberapa
tahun.32 Aktivitas stretching yang dilakukan
pada sela-sela pekerjaan bermanfaat untuk
mengurangi ketegangan otot dan menjadi upaya
pencegahan untuk mengurangi keluhan LBP.26

Simpulan
Berdasarkan hasil kajian jurnal ditemukan

adanya pengaruh yang sigifikan antara posisi
duduk dan lama duduk dalam menimbulkan
LBP. Posisi duduk tegak dan membungkuk
meningkatkan keluhan LBP, karena
mempengaruhi besarnya tekanan yang diberikan

pada tulang belakang. Tekanan ini akan
menimbulkan mikrotrauma disertai dengan
peradangan sehingga muncul rasa nyeri pada
punggung bawah. Posisi duduk rileks adalah
posisi duduk saat bekerja yang ergonomik
sehingga dapat mengurangi keluhan LBP.
Duduk dalam durasi > 4 jam sudah cukup
menimbulkan keluhan LBP dan resiko LBP
semakin meningkat bila duduk dalam waktu
yang lebih lama, yakni 6 – 9 jam dan >9 jam.
Durasi duduk yang terlalu lama akan
menyebabkan otot menjadi lelah. Kelelahan otot
akan mengurangi dukungan otot ke tulang
belakang sehingga menyebabkan tekanan pada
ligamen dan diskus intervertebralis meningkat.
Juga ditemukan adanya faktor lain yang
berkaitan dengan LBP yaitu usia, masa kerja,
sandaran kursi dan stretching.
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