Lampiran 1:

1. Quisioner Profil Wanita Pengrajin Batik Tulis Tradisional

RIWAYAT SAKIT PINGGANG

l. Identitas diri
Nama
Umur
Jenis kelamin : Pria / Wanita
Alamat
Berat Badan/Tinggi badan Kg/ Cm

Lama Bekerja sampi saat ini :

Lama bekerja per hari

II. Riwayat Sakit Pinggang

Pilihlah Jawaban dari pertanyaan di bawah ini dengan melingkari ya atau tidak !



No Pertanyaan Ya | tidak

1. | Apakah saat ini anda mempunyai keluhan sakit /nyeri pada | ya | tidak
pinggang ( Boyok)

2. | Apakah selain bekerja sebagai pembatik, anda mempunyai pekerjan | ya | tidak
lain

3. | Apakah sebelum bekerja sebagai pembatik, anda pernah | ya | tidak
mempunyai keluhan nyeri punggung bawah ?

4. | Menurut anda ,apakah keluhan sakit/nyeri pinggang tersebut terjadi | Ya | tidak
setelah anda bekerja sebagai pembatik

5. | Apakah sakit/nyeri pinggang tersebut mempengaruhi anda saat | ya | tidak
bekerja (lebih cepat lelah, mengganggu konsentrasi, dll )

6. | Bila sakit/nyeri pinggang tersebut dinilai dengan angka 0 sampai

10, maka kira-kira berapakah nilai sakit/nyeri pinggang anda ?
Keterangan :

Nilai 0 = tidak ada nyeri sama sekali

Nilai 5 = nyeri sedang

Nilai 10 = nyeri yang tidak tertahankan




7. | Bila anda mengalami sakit/nyeri pinggang, apakah yang biasa anda

kerokan, dll )

lakukan untuk mengatasinya ? ( minum jamu, minum obat, pijat,

II1. Pemeriksaan Objektif :

No Jenis Pemeriksaan Hasil
1 Lasegue test
2 Penilaian  Kualitas nyeri 5 6 7 8 9 10

punggung bawah dengan

VAS (visual analoque Scale)

Modul Latihan :

PROGRAM TERAPI LATIHAN MC KENZIE.

1. Posisi awal tidur tengkurap, kedua tangan disamping badan, kepala

menoleh ke samping, atur pernapasan dan ikuti dengan relaksasi otot




punggung. Posisi ini dipertahankan selama 5 menit sehingga tercapai

relaksasi sempurna pada punggung. ( Gambar 1)

. Tidur tengkurap bertumpu pada kedua siku, pandangan lurus ke depan.
Pertahankan posisi ini selama 5 menit sehingga dirasakan bahwa otot
pinggang terasa relaks. ( Gambar2). Setelah latihan nomor 2, diikuti

dengan latihan nomor 1.

Seperti pada nomor 2, kedua tangan diposiskan seperti akan push-up,
kemudian angkat badan dengan cara meluruskan siku tetapi pinggang dan
kaki tetap menempel di lantai/matras.Dilakukan sampai terasa batas sakit

pada pinggang. ( Gambar 3)

. Berdiri tegak dengan kedua tangan di pinggang. Gerakkan pinggang

dengan menggunakan kedua tangan sebagai tuas. Tahan 1-2 detik.

Kemudian kembali ke posisi awal. ( Gambar 4)

. Posisi tidur terlentang, Kedua paha ditekuk, kemudian tariklah lutut ke

arah dada dengan menggunakan kedua tangan, kemudian kembali ke
posisi awal. Lakukan terus 6-8 kali. ( Gambar 5). Setelah latihan nomor 5,

diikuti dengan latihan nomor 3.



6. Posisi duduk di pinggiran kursi, kepala tunduk ke bawah, kedua tangan
diletakkan di atas lutut dengan lurus kemudian secara pelan-pelan
pinggang ditegakkan dan tahan beberapa detik, kemudian kembali ke
posisi awal. Kedua telapak kaki menumpu rata di lantai pandangan lurus
ke depan, kemudia gerakan badan ke depan dan kedua tangan menyentuh
lantai,kemudian kembali ke posisi semula secara perlahan. Sebagai latihan
lanjut, gerakkan kepala mendekati lantai dan kedua tangan berada di
belakang kaki sampai tanganbisa memegang pergelangan kaki. ( Gambar

6). Setelah latihan nomor 6, diikuti dengan latihan nomor 3.
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