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ABSTRACT 
 
College students and their academic routines often cause them to spend too long in a sitting position and experience a lack of time for activities 
that impact the health of the musculoskeletal system, especially the lower back. Musculoskeletal disorders of the lower back can affect anyone, 
with women as the main population who most often experience these problems. The purpose of this study was to determine the relationship 
between physical activity and the quality of the lower back of health science students. The research design applied in this study was cross-
sectional. The target population of this study were all Diploma III (DIII) Midwifery and Nursing students of Bhakti Husada College of Health 
Sciences (STIKes) Cikarang level one to three. Of the total population of 139 female students, 79 female students were obtained as samples 
obtained through the consecutive sampling method. Physical activity data were taken using scores from the Indonesian version of the 
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ), while lower back quality data were obtained from the scores of the Indonesian version 
of the Oswestry Disability Index (ODI) questionnaire. The correlation test between the two variables applied the Pearson correlation test. 
The results showed that the physical activity profile of female students of STIKes Bhakti Husada Cikarang was <600 MET-minutes/week, 
which indicated that the physical activity of female students was classified as low, while the quality of their lower back was classified as good 
based on the interpretation of minimal disability from ODI. The significance value of both variables is 0.07 > 0.05, so it can be said that there 
is no correlation between the two. The conclusion of this study is that there is no relationship between physical activity and the quality of the 
lower back of health science students. 
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ABSTRAK  

 
Mahasiswa dan rutinitas akademiknya sering kali menyebabkan mereka menghabiskan waktu terlalu lama dalam posisi duduk serta mengalami 
kekurangan waktu untuk melakukan aktivitas yang berdampak pada kesehatan sistem muskuloskeletal, terutama punggung bawah. Gangguan 
muskuloskeletal pada punggung bawah dapat memengaruhi siapa saja dengan perempuan sebagai populasi utama yang paling sering 
mengalami masalah tersebut. Tujuan penelitian ini adalah mengetahui hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas punggung bawah 
mahasiswi Ilmu Kesehatan. Desain penelitian yang diterapkan dalam penelitian ini adalah cross sectional. Populasi target penelitian ini adalah 
seluruh mahasiswi Diploma III (DIII) Kebidanan dan Keperawatan Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan (STIKes) Bhakti Husada Cikarang tingkat 
satu sampai tiga. Dari keseluruhan populasi yang berjumlah 139 mahasiswi, didapatkan 79 mahasiswi sebagai sampel yang didapatkan melalui 
metode pengambilan sampel konsekutif. Data aktivitas fisik diambil menggunakan skor dari kuesioner International Physical Activity 
Questionnaire (IPAQ) versi Indonesia sedangkan data kualitas punggung bawah didapatkan dari skor kuesioner Oswestry Disability Index 
(ODI) versi Indonesia. Uji korelasi antara kedua variabel menerapkan uji korelasi Pearson. Hasil penelitian menunjukkan bahwa profil 
aktivitas fisik mahasiswi  STIKes Bhakti Husada Cikarang adalah <600 MET-menit/minggu yang menunjukkan bahwa aktivitas fisik 
mahasiswi tergolong rendah, sementara kualitas punggung bawahnya tergolong baik berdasarkan interpretasi minimal disability dari ODI. 
Nilai signifikansi kedua variabel adalah sebesar 0,07 > 0,05 sehingga dapat dikatakan bahwa tidak ada korelasi antara keduanya. Kesimpulan 
dari penelitian ini adalah tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas punggung bawah mahasiswi ilmu kesehatan.            
 
Kata kunci : Aktivitas Fisik; Gangguan Muskuloskeletal; Punggung Bawah; Mahasiswi 
 

PENDAHULUAN  
Gangguan muskuloskeletal merupakan istilah yang merujuk pada rasa nyeri atau ketidaknyamanan yang 

terjadi pada salah satu dari sembilan regio tubuh yaitu leher, bahu, siku, pergelangan tangan atau tangan, bagian 
atas punggung, bagian bawah punggung, lutut atau paha, pinggul atau paha, serta pergelangan kaki atau kaki. 
Gangguan muskuloskeletal akan memengaruhi berbagai jaringan pada kesembilan bagian tubuh tersebut, 
termasuk tulang, otot, ligamen, sendi, tendon, dan saraf (1). Gejalanya sering kali melibatkan nyeri baik yang 
bersifat akut maupun kronis, yang dapat membatasi gerakan dan ketangkasan sehingga berdampak pada 
kemampuan seseorang untuk berpartisipasi dalam kehidupan sehari-hari (2). 

Pembatasan gerakan dan ketangkasan seseorang akibat nyeri gangguan muskuloskeletal membuat 
gangguan tersebut menjadi penyebab utama nyeri kronis dan kecacatan di seluruh dunia yang memengaruhi 
sekitar 1,71 miliar individu (2, 3). Angka tersebut, sudah termasuk di dalamnya negara-negara Asia Tenggara 
dengan prevalensi penderita sebesar 369 juta jiwa (4). Khusus di Indonesia, melansir data Riskesdas 2013, angka 
kejadian gangguan muskuloskeletal di Indonesia 11,9% dengan 24,7% dari prosentase tersebut adalah gangguan 
yang terdiagnosa dokter (5). Selain itu, menurut World Health Organization, gangguan muskuloskeletal yang 
memberikan dampak disabilitas paling tinggi adalah nyeri punggung bawah, bahkan saat ini nyeri punggung 
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bawah berstatus sebagai penyakit epidemi (6, 7). Nyeri punggung bawah digambarkan sebagai nyeri antara tepi 
bawah tulang rusuk dan bokong. Nyeri punggung bawah dapat diklasifikasikan menjadi nyeri punggung bawah 
spesifik dan non-spesifik dimana nyeri punggung bawah non spesifik menjadi kategori nyeri punggung bawah 
yang umum terjadi dengan tingkat kejadian sebesar 90% kasus (6). 

Pada dasarnya, nyeri yang timbul akibat gangguan muskuloskeletal termasuk nyeri punggung bawah, 
tidak memandang karakteristik demografis dan dapat memengaruhi siapa saja. Namun ada ketidakseimbangan 
yang jelas dalam prevalensi dan pengalaman nyeri, salah satunya yang terkait dengan perbedaan jenis kelamin. 
Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa perempuan lebih sering mengalami gangguan muskuloskeletal dan 
menunjukkan gejala nyeri yang lebih persisten daripada laki-laki. Meskipun mekanisme yang mendasari 
perbedaan jenis kelamin ini belum sepenuhnya dipahami, perbedaan fisiologis antara pria dan wanita perlu 
dipertimbangkan terkait dengan mekanisme tersebut (2). 

Tidak memandangnya nyeri punggung bawah terkait karakteristik demografi penderitanya membuat 
mahasiswa menjadi salah satu populasi yang juga perlu diperhatikan. Hal tersebut karena mahasiswa merupakan 
populasi yang diketahui rentan mengalami gangguan muskuloskeletal termasuk nyeri punggung bawah akibat 
pola aktivitas harian yang dilakukan. Mahasiswa biasanya akan duduk menghadiri kelas untuk mendapatkan input 
teori dan di sisi lain akan kembali duduk untuk mengerjakan tugas dengan komputer, sehingga mereka 
mendapatkan masa duduk yang berkepanjangan dengan rata-rata enam sampai delapan jam. Duduk lebih dari dua 
jam didefinisikan sebagai prolonged sitting. Prolonged sitting sendiri disinyalir sebagai salah satu faktor penyebab 
nyeri punggung bawah terutama di kalangan mahasiswa (8, 9). Fenomena tersebut tentu tetap rentan terjadi pada 
mahasiswa yang memelajari ilmu kesehatan seperti keperawatan dan kebidanan (10, 11). Salah satu sistem 
pendidikan pada perguruan tinggi adalah pendidikan vokasi. Komposisi sistem pembelajaran mahasiswa vokasi 
sebesar 60% praktik dan 40% teori karena mereka diarahkan untuk dapat menguasai keahlian terapan tertentu (12, 
13). Sekolah Tinggi Ilmu Kesehatan (STIKes) Bhakti Husada Cikarang merupakan institusi perguruan tinggi yang 
bergerak di bidang kesehatan dan memiliki jenjang pendidikan vokasi. Mengacu pada visi dan misi institusi untuk 
mencetak lulusan tenaga perawat dan bidan vokasi yang unggul, maka mahasiswa keperawatan dan kebidanan 
perlu untuk mencegah atau menanggulangi nyeri punggung bawah sedini mungkin dalam rangka meningkatkan 
performanya di dunia kerja setelah lulus nanti. 

Berdasarkan panduan klinis nyeri punggung bawah, di antara intervensi nyeri punggung bawah yang 
berstatus strong evidence adalah terapi manipulasi dan intervensi-intervensi yang berbasis terapi latihan seperti 
mobilisasi jaringan saraf, dan latihan fisik (14, 15). Intervensi lain dengan status moderate evidence (satu tingkat 
di bawah strong evidence) yang direkomendasikan dalam panduan klinis tersebut adalah edukasi pasien nyeri 
punggung bawah untuk meningkatkan aktivitas fisik. Berdasarkan hal tersebut, dapat ditarik kesimpulan bahwa 
mendorong tubuh untuk aktif bergerak menjadi pilihan terbaik untuk mencegah maupun menanggulangi gangguan 
muskuloskeletal tersebut (14). Melakukan aktivitas fisik sama artinya dengan mendukung program WHO dalam 
peningkatan kegiatan tersebut karena manfaatnya yang signifikan terhadap kesehatan tubuh dan jiwa. World 
Health Organization menganjurkan pemenuhan aktivitas fisik sebanyak 150-300 menit per minggu dalam bentuk 
aktivitas aerobik berintensitas sedang, atau 75-150 menit per minggu dengan intensitas tinggi, disarankan juga 
untuk mengombinasikan aktivitas aerobik sedang dan tinggi dalam program yang dilakukan. Selain itu, WHO 
juga menganjurkan pemenuhan aktivitas penguatan otot berintensitas sedang atau tinggi selama dua hari atau lebih 
per minggu dengan melibatkan gerakan dari semua kelompok otot besar di kaki, perut, dada, bahu, lengan, dan 
punggung (16). Mekanisme yang diketahui dapat menggambarkan bagaimana aktivitas fisik terkait dengan 
penurunan risiko terjadinya nyeri punggung bawah diantaranya adalah melalui peningkatan fungsi otot dan 
penurunan sensasi nyeri punggung bawah (17). 
     
MATERI DAN METODE  
  Jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian observasional dengan desain 
penelitian cross sectional. Penelitian dilaksanakan di lingkungan STIKes Bhakti Husada Cikarang pada bulan 
April 2023. Populasi penelitian ini terdiri dari mahasiswi DIII Kebidanan dan Keperawatan STIKes Bhakti 
Husada Cikarang dengan jumlah 139 mahasiswi. Sampel pada penelitian ini diambil menggunakan teknik 
pengambilan sampel konsekutif sebagai strategi untuk mencapai ukuran sampel minimal yang ditentukan 
menggunakan online calculator sebagai metode penghitungan sampel minimal yang direkomendasikan Memon 
et al (18). Berdasarkan pengaplikasian metode penghitungan sampel tersebut, sampel minimal yang harus 
diperoleh pada penelitian ini sebesar 103 sampel. Namun, penelitian ini hanya berhasil mendapatkan 79 sampel 
yang dapat dianalisa datanya. Sebelumnya terdapat 117 responden yang setuju untuk ikut serta dalam proses 
pengumpulan data. Total 79 subjek tersebut didapat setelah melakukan proses filter dan cleaning data terhadap 
tiga subjek eksklusi karena memiliki riwayat cedera muskuloskeletal, sembilan subjek dengan data aktivitas fisik 
yang tidak lengkap, dan 26 subjek dengan data outlier. Meskipun tidak memenuhi besar sampel yang didapat 
sebelumnya, tetapi jumlah sampel yang didapat pada penelitian ini sudah menerapkan teorema limit sentral dalam 
praktik penelitian yaitu minimal ukuran sampel sebesar 30 subjek dimana penelitian ini mencapai lebih dari dua 

https://ojs3.poltekkes-mks.ac.id/index.php/medkes/index
https://doi.org/10.32382/medkes.v19i2


Media Kesehatan Politeknik Kesehatan Makassar    ISSN    : 1907-8153 (Print) 
         e-ISSN : 2549-0567 (Online) 
 

190 
Vol. XIX No. 2 Desember 2024 
DOI: https://doi.org/10.32382/medkes.v19i2 
 

kali lipat limit yang ditetapkan (19). Di sisi lain, ukuran sampel yang tidak mencapai sampel minimal didapat dari 
proses pengumpulan hingga cleaning data yang berasaskan pada kesesuaian kondisi responden dan kehati-hatian. 
Walaupun menggunakan metode konsekutif, responden yang dapat dijangkau adalah mereka yang benar-benar 
rela untuk menjadi partisipan penelitian yang dinyatakan melalui informed consent. Data outlier dalam penelitian 
ini didapatkan dari panduan analisa data IPAQ yang menunjukkan bahwa responden outlier memiliki aktivitas 
fisik lebih dari 960 menit, sehingga responden penelitian ini merupakan responden yang sudah memenuhi kriteria 
inklusi penelitian dengan data didapat yang valid.  

Aktivitas fisik merupakan variabel bebas dalam penelitian ini, kualitas punggung bawah merupakan 
variabel terikat. Data variabel aktivitas fisik dikumpulkan menggunakan kuesioner International Physical Activity 
Questionnaire (IPAQ) versi Indonesia, sedangkan data kualitas punggung bawah didapatkan dari kuesioner 
Oswestry Disability Index (ODI) versi Indonesia. Teknik analisis data yang digunakan untuk menguji hipotesis 
terkait hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas punggung bawah dalam penelitian ini adalah uji korelasi 
Pearson dengan tingkat signifikansi p<0,05.   
   
HASIL 
     Berdasarkan Tabel 1, terlihat bahwa mayoritas usia responden yang ikut serta dalam penelitian ini adalah 
mahasiswi berusia 20 tahun (31.6%).  

Tabel 1. Analisis Univariat 
Distribusi Responden Berdasarkan Usia 

Usia (tahun) Jumlah (n) % 
18 10 12.7 
19 18 22.8 
20 25 31.6 
21 21 26.6 
22 4 5.1 
23 1 1.3 

Total 79 100 
  Sumber: Data Primer 
 
     Berdasarkan Tabel 2, diketahui bahwa besar IMT yang mayoritas dimiliki oleh responden penelitian ini adalah 
18.5-24.9 kg/cm2 (64.6%). 

Tabel 2. Analisis Univariat 
Distribusi Responden Berdasarkan IMT 

Indeks Massa Tubuh (kg/cm2) Jumlah (n) % 
<18.5 10 12.7 

18.5-24.9 51 64.6 
25-29.9 17 21.5 
≥30 1 1.3 

Total 79 100 
    Sumber: Data Primer 
 
     Berdasarkan Tabel 3, diketahui bahwa mayoritas responden penelitian memiliki aktivitas fisik <600 MET-
menit/minggu (58.2%). 

Tabel 3. Analisis Univariat 
Distribusi Responden Berdasarkan Aktivitas Fisik 

Aktivitas fisik (MET-menit/minggu) Jumlah (n) % 
<600 46 58.2 

600-3000 32 40.5 
≥3000 1 1.3 
Total 79 100 

           Sumber: Data Primer 
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     Berdasarkan Tabel 4, terlihat bahwa mayoritas responden penelitian ini memiliki kualitas punggung bawah 
dengan minimal disability (96.2%). 

Tabel 4. Analisis Univariat 
Distribusi Responden Berdasarkan Kualitas Punggung Bawah 

Kualitas punggung bawah Jumlah (n) % 
minimal disability 76 96.2 

moderate disability 3 3.8 
Total 79 100 

                                    Sumber: Data Primer 

     Berdasarkan Tabel 5, terlihat bahwa tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas punggung 
bawah mahasiswi Ilmu Kesehatan di STIKes Bhakti Husada Cikarang dengan nilai signifikansi 0.08>0.05. 

Tabel 5. Analisis Univariat 
Hubungan antara Aktivitas Fisik dengan Kualitas Punggung Bawah 

Variabel 
Kualitas Punggung Bawah 

r p 
Aktivitas fisik 0.20 0.07 

                       Hasil uji korelasi Pearson  

PEMBAHASAN 
Karakteristik Responden 

Berdasarkan data yang diperoleh, mayoritas responden yang ikut serta dalam penelitian ini berusia 20 
tahun. Usia tersebut merupakan usia seseorang duduk di bangku perkuliahan dimana rentang umum seseorang 
menjadi mahasiswa ada di usia 18-25 tahun (20). Mahasiswa terutama perempuan, disebutkan rentan mengalami 
gangguan kesehatan oleh karena gaya hidup yang cenderung tidak aktif. Dalam sehari, mahasiwa dapat 
menghabiskan waktu duduk dengan rata-rata enam sampai delapan jam untuk belajar di kelas maupun luar kelas, 
mengerjakan tugas, seminar, maupun kegiatan akademik lainnya. Oleh karena itu, mahasiswa termasuk populasi 
yang perlu diberikan perhatian dalam rangka mencegah maupun menanggulangi terjadinya gangguan pada fungsi 
tubuh. Pentingnya perhatian terhadap kesehatan punggung bawah pada mahasiswi juga didukung oleh fakta bahwa 
aktivitas fisik yang rendah dapat memperburuk kondisi muskuloskeletal. Penelitian ini berfokus pada upaya untuk 
memahami lebih lanjut mengenai faktor-faktor yang memengaruhi kesehatan fisik mahasiswi dalam konteks 
akademik mereka (8, 9, 21).  

Indeks massa tubuh yang ditampilkan data juga menunjukkan bahwa mayoritas responden memiliki IMT 
yang normal. Pada dasarnya, nilai IMT khususnya pada mahasiswa dengan rumpun ilmu kesehatan dipengaruhi 
oleh beberapa faktor seperti pengetahuan terkait gizi dan pola konsumsi makanan (22). Studi yang dilakukan oleh 
Arieska & Herdiani (22) tersebut menyebutkan bahwa terdapat hubungan negatif antara pengetahuan dan pola 
konsumsi makanan dengan status gizi mahasiswa yang dinilai menggunakan IMT yang berarti semakin tinggi 
tingkat pengetahuan akan gizi dan semakin baik pola konsumsi makanan mahasiswa maka semakin rendah risiko 
mahasiswa mengalami status gizi yang tidak ideal. Aktivitas fisik yang dilakukan oleh mayoritas responden 
berdasarkan data responden di atas sebesar <600 MET-menit/minggu yang dapat diartikan sebagai aktivitas fisik 
tingkat rendah. Hasil tersebut sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Khoerunnisa dkk (23) yang 
menyebutkan bahwa sebagian besar mahasiswa memiliki tingkat aktivitas fisik yang rendah. Aktivitas fisik rendah 
yang dimiliki oleh mahasiswa dapat disebabkan oleh tiga penyebab utama yaitu kurangnya waktu untuk 
melakukan hal selain kegiatan akademik bahkan di waktu luangnya, kurangnya motivasi, dan kurangnya ekonomi 
(24). 

Mayoritas kualitas punggung bawah yang dimiliki responden penelitian ini termasuk ke dalam kategori 
minimal disability menurut kuesioner ODI dimana seseorang memiliki kualitas punggung bawah yang baik karena 
dapat melakukan aktivitas harian tanpa kendala sehingga tidak memerlukan tindakan pengobatan dalam bentuk 
apapun (25). Kondisi tersebut sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Lehecka et al. (26) terhadap 
mahasiswa dengan berbagai jurusan serta tingkat dan semester dimana dominansi mahasiswa dalam penelitian 
tersebut memiliki kualitas punggung bawah yang baik. Punggung bawah yang sehat dipengaruhi oleh beberapa 
faktor seperti aktivitas fisik yang dilakukan sehari-hari, program latihan fisik yang dijalani, dukungan sosial dalam 
rangka menjaga kesehatan tulang belakang, serta gaya hidup seperti pola diet dan kebiasaan tidur (6). 
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Hubungan Aktivitas Fisik dengan Kualitas Punggung Bawah 
Penelitian ini tidak menemukan adanya hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas punggung bawah 

mahasiswi Ilmu Kesehatan di STIKes Bhakti Husada Cikarang. Hal ini selaras dengan penelitian yang dilakukan 
oleh Fadillah (Fadillah) yang menyebutkan bahwa tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan risiko 
terjadinya nyeri punggung bawah pada mahasiswa rumpun Ilmu Kesehatan. Tidak adanya hubungan tersebut, 
pada dasarnya karena kualitas punggung bawah dapat dipengaruhi oleh faktor lain seperti IMT. Mayoritas kualitas 
punggung bawah mahasiswi dalam penelitian ini tergolong baik tetapi tingkat aktivitas fisik mereka tergolong 
rendah. Namun, diketahui mereka memiliki nilai IMT yang normal sehingga area punggung bawah responden 
tidak mengalami overload dan inflamasi sistemik akibat adipositokin oleh komposisi lemak berlebih (27). 
Normalnya nilai IMT menunjukkan bawah profil adipositas dari mahasiswi Ilmu Kesehatan STIKes Bhakti 
Husada Cikarang dalam kontrol yang baik. Ketika jaringan adiposa terkontrol maka pelepasan sitokin pro-
inflamasi seperti IL-6 dan TNF-a bersifat fisiologis sehingga tubuh mendapatkan efek positif dari pelepasan 
tersebut daripada menjadi faktor nosisepsi khususnya bagi sistem muskuloskeletal (28).    

Di sisi lain, usia dapat menjadi salah satu faktor yang memengaruhi kualitas punggung bawah. Mayoritas 
responden penelitian ini adalah mereka dengan usia 20 tahun yang termasuk ke dalam kategori usia dewasa muda 
(29). Menurut penelitian yang dilakukan oleh Novy et al. (30) terhadap seluruh pasien nyeri punggung bawah 
Bandung Pain Rehab Center dengan rentang usia 11-90 tahun, mayoritas pasien gangguan tersebut adalah mereka 
yang berusia 51-60 tahun. Secara teori, semakin bertambahnya usia seseorang maka fungsi fisiologi dan 
kebugaran tubuh akan semakin menurun yang kira-kira dimulai dari usia 30 tahun. Maka dalam hal ini, usia 
responden penelitian tergolong ke dalam usia yang masih dapat dianggap memiliki fisiologi dan kebugaran tubuh 
yang baik (31). 

Terkait dengan fungsi fisiologis, hormon estrogen yang dominan dimiliki oleh populasi penelitian yang 
berjenis kelamin wanita ini memiliki peran regulasi hampir semua sistem pada tubuh termasuk sistem 
muskuloskeletal, terutama dalam upaya untuk maintenance dan regenerasi jaringan setelah mengalami cedera. 
Hal tersebut terkait dengan lebih tingginya prevalensi gangguan sistem muskuloskeletal termasuk NPB pada 
perempuan dibandingkan laki-laki. Kondisi tersebut ditemukan utamanya pada perempuan yang mengalami fase 
menopause, dimana salah satu tanda dari fase tersebut adalah menurunnya kadar hormon estrogen dalam tubuh. 
Penelitian yang dilakukan pada model tikus ovariektomi dan anggota gerak yang diinduksi atrofi, defisiensi 
estrogen membuat tikus mengalami kegagalan untuk melakukan pemulihan jaringan. Fase menopause umumnya 
dialami perempuan saat menginjak usia 45 tahun (32, 33). Dengan demikian, menjadi rasional ketika responden 
penelitian ini rata-rata memiliki kualitas punggung bawah yang baik walaupun memiliki aktivitas fisik yang 
rendah karena usia rata-rata responden penelitian ini tidak termasuk ke dalam usia yang rentan mengalami 
penurunan kadar hormon estrogen dalam tubuh sehingga tubuh masih mampu untuk melakukan maintenance pada 
jaringan terutama pada sistem muskuloskeletal. 

Selain IMT, usia, dan fungsi fisiologis hormon estrogen, kualitas punggung bawah utamanya pada 
perempuan dapat dipengaruhi oleh sikap dan durasi saat melakukan aktivitas harian serta riwayat penyakit yang 
pernah diderita (34, 35). Populasi penelitian ini merupakan mahasiswi yang sering kali disebutkan memiliki gaya 
hidup sedenter. Gaya hidup sedenter merupakan perilaku harian yang monoton karena sikap dan durasi saat 
melakukan aktivitas yang sering kali menetap dalam waktu yang lama. Gaya hidup tersebut karena mahasiswi 
harus memenuhi perkuliahan dalam kelas, seminar, maupun belajar mandiri. Aktivitas-aktivitas yang pada 
dasarnya perlu dilakukan dalam posisi duduk tersebut membuat mahasiswi memiliki waktu duduk rata-rata enam 
sampai delapan jam per hari. Di sisi lain, duduk dengan rata-rata dua jam per hari sudah dapat meningkatkan 
risiko gangguan pada punggung bawah (8, 9). Durasi yang lama yang dibutuhkan untuk duduk untuk menerima 
input materi dan mengerjakan tugas membuat struktur tulang belakang bekerja secara statis dan memberi 
peningkatan beban. Sikap duduk yang terjadi selama duduk tersebut seperti duduk tegak, membungkuk, dan 
bersandar juga menambah risiko terjadinya terganggunya integritas punggung bawah mahasiswa (36) 

 
SIMPULAN DAN SARAN  

Penelitian ini menyimpulkan bahwa tidak terdapat hubungan antara aktivitas fisik dengan kualitas 
punggung bahwa mahasiswi Ilmu Kesehatan di STIKes Bhakti Husada Cikarang. Penelitian ini dapat digunakan 
sebagai acuan untuk penelitian yang memelajari faktor-faktor kualitas punggung bawah khususnya pada populasi 
wanita dewasa muda. Temuan ini juga menunjukkan bahwa meskipun aktivitas fisik berperan penting dalam 
kesehatan muskuloskeletal, faktor lain mungkin lebih dominan dalam memengaruhi kualitas punggung bawah 
pada populasi ini. Di antara faktor lain yang perlu menjadi perhatian adalah IMT dan  sikap dan durasi duduk 
mahasiswi dalam menjalani aktivitas harian 
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