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Abstrak 

Latar belakang: Kondisi Forward Head Posture (FHD) merupakan kondisi dan 

problematika musculoskeletal yang sering ditemukan pada masyarakat umum dengan 

posisi kepala berada jauh dari garis tubuh. Posisi yang tidak ergonomis pada leher akan 

menimbulkan upper cross syndrome, shortening pada serabut otot dan overstretching 

pada otot-otot disekitar leher. Kondisi tersebut dapat menimbulkan pergeseran pada Line 

of Gravity (LoG) sehingga dalam jangka waktu lama jika tidak diberikan penanganan 

yang tepat akan menimbulkan gangguan keseimbangan statis bahkan dinamis. FHP 

merupakan penyebab utama nyeri leher, nyeri kepala hingga kecacatan secara global. 

Tujuan: Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui lama nya waktu pengaruh efektivitas 

latihan scapular stabilization dapat bertahan pada kondisi Forward Head Posture (FHP) 

akibat muscle imbalance. Metode: Penelitian ini merupakan quasi eksperimental dengan 

pre dan post-test design. Penelitian ini telah dilakukan di Rumah Sakit Siloam Sriwijaya 

Palembang sebanyak 30 responden berpartisipasi pada penelitian ini. Namun, terdapat 2 

responden yang drop out karena tidak mengikuti pemeriksaan pada follow up ke-2. 

Seluruh responden di ukur sekala nyeri dengan Numeric Rating Scale, derajad FHP 

dengan Cervical Vertebra Angle (CVA) dan kualitas aktifitas sehari-hari dengan 

Neck Disability Index (NDI) questionnaire. One-way repeated ANOVA digunakan 

untuk analisis evaluasi pre-test, follow up 1 (minggu ke 2) dan 2 (minggu ke 4) setelah 

intervensi perlakuan. Hasil: Terdapat perbedaan yang signifikan pada derajad CVA, 

nilai nyeri dan nilai NDI (p<.05). Namun, nilai nyeri tidak terdapat perbedaan yang 

signifikan pada follow up 1 dan 2 (p>.05). Kesimpulan: Latihan scapula stabilisasi dapat 

berpengaruh terhadap derajad CVA dan nilai NDI hingga follow up ke 2 (6 minggu) 

setelah intervensi. Namun tidak untuk skala nyeri. 

 

Kata kunci: latihan; stabilisasi skapula; forward head posture; muscle imbalance 

 

Abstract 

Background: Forward Head Posture (FHD) is a musculoskeletal condition and problem 

that is often found in the general public with the head position far from the body line. An 

unergonomic position on the neck will cause upper cross syndrome, shortening of muscle 

fibers and overstretching of the muscles around the neck. This condition can cause a shift 

in the Line of Gravity (LoG) so that in the long term if not treated properly it will cause 

static and even dynamic balance disorders. FHP is the main cause of neck pain, 

headaches and disability globally. Purpose: This study aims to determine the length of 

time the effect of scapular stabilization training can last on Forward Head Posture (FHP) 

conditions due to muscle imbalance. Method : This study is a quasi-experimental study 

with a pre and post-test design. This study was conducted at Siloam Sriwijaya Hospital 

Palembang, as many as 30 respondents participated in this study. However, there were 2 

respondents who dropped out because they did not participate in the examination at the 

2nd follow-up. All respondents were measured for pain scale with Numeric Rating Scale, 
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FHP degree with Cervical Vertebra Angle (CVA) and quality of daily activities with Neck 

Disability Index (NDI) questionnaire. One-way repeated ANOVA was used for analysis 

of pre-test evaluation, follow up 1 (week 2) and 2 (week 4) after treatment intervention. 

Results: There were significant differences in CVA degree, pain value and NDI value 

(p<.05). However, there was no significant difference in pain value at follow up 1 and 2 

(p>.05). Conclusion: Scapula stabilization exercises can affect CVA degree and NDI 

value until follow up 2 (6 weeks) after intervention. However, not for pain scale. 

 

Keywords: Exercise; Scapula Stabilization; Forward Head Posture; Muscle Imbalance 

 

 

PENDAHULUAN 

Permasalahan musculoskeletal disorders Secara global terdapat lebih dari 1.7 miliar 

individu. Musculoskeletal disorders yang ditimbulkan adalah long term nyeri, functional 

limitation, disability, productivity loss, dan menurunnya quality of life. 

Imbalance muscle merupakan problematika musculoskeletal yang paling sering 

terjadi karena adanya ketidakseimbangan kerja otot pada anggota gerak atas akan 

menimbulkan upper crossed syndrome (UCS) (Chang MC, Choo YJ, Hong K, Boudier-

Revéret M, n.d.). UCS mengacu pada kondisi alignment postural yang berkepanjangan 

ditandai dengan rasa tightness dan weakness pada neck, shoulders, dan punggung bagian 

atas. Jika kondisi tersebut terjadi berulang maka akan timbul Forward Head Posture 

(FHP) kronis (Guo & Zhang, 2022; Poursadegh et al., 2023) dimana posisi cervical spine 

akan berada jauh ke anterior sehingga menimbulkan perubahan letak dari Centre of 

Gravity (CoG) ditandai dengan flexi pada lower cervical spine (C4-7) dan hiperekstensi 

pada upper cervical spine (C1-3). Kelainan postur ini dalam jangka panjang akan 

menimbulkan pemendekan otot sternocleidomastoids, upper trapezius, levator scapula, 

suboccipital muscles hingga kelemahan pada otot fleksor scapula. Selain itu juga muncul 

herniasi pada discus, radang sendi, saraf terjepit dan ketidakstabilan ligamen pada sendi 

leher. Gangguan muskuloskeletal tersebut menyebabkan nyeri pada bagian leher, bahu 

dan punggung atas pada kondisi yang berat akan menimbulkan nyeri kepala hebat (Yang 

et al., 2023) dan menjalar hingga ke jari-jari (Pacheco et al., 2018). 

Prevalensi kejadian FHP sekitar 85.5% dan signifikan korelasi dengan jenis kelamin. 

Hasil penelitian melaporkan ada sekitar 36.7% FHP moderat, dan 20.0% FHP berat. 

Sedangkan angka kejadian FHP pada anak-anak dan remaja sebesar 53.5% (Arooj, A. ., 

Aziz, A. ., Khalid, F. ., Hussain Iqbal, M. ., & Binte Ashfaq, n.d.). Posisi tidak ergonomis 

saat bekerja, postur tubuh yang buruk, serta penggunaan SmartPhone yang berlebihan 

dapat memperburuk kondisi FHP juga menambah angka deformitas (Savitri PA, n.d.). 

Kondisi FHP dapat diketahui dengan melakukan pengukuran sudut craniovertebral 

angle (CVA) dan craniohorizontal dapat dilakukan dengan menggunakan aplikasi on 

protractor (Mostafaee et al., 2022). Aplikasi tersebut memiliki validitas 0.99 dengan arti 

aplikasi tersebut valid digunakan untuk mengukur sudut craniovetebra. Besar sudut 

craniovetebra normal adalah 500. Sehingga posisi cervical dengan sudut craniovetebra 

<500 dapat dikategorikan mengalami FHP (Poursadegh et al., 2023). 

Beberapa modalitas dan intervensi fisioterapi yang dapat diberikan untuk 

mengurangi VCA, diantaranya adalah memperbaiki postur tubuh dengan stretching, 

strengthening, posture re-education techniques, workplace modifications, dan 

biofeedback techniques (Kim & Lee, 2021; Pacheco et al., 2018). Berbagai latihan 

tersebut memiliki tujuan yang berbeda-beda. Stretching akan meningkatkan fleksibilitas 
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otot serta berkontribusi untuk perbaikan postur, mengembalikan awareness alignment 

body segments. Mobilisasi sendi dapat mengurangi joints hypomobility pada cervical dan 

thoracic. Selanjutnya motor control training pada otot cervical flexor akan meningkatkan 

joint stability serta penurunan nyeri pada leher (Kim & Lee, 2021; Seung-Hwan Lee; 

Byoung-Ha Yoo; Hyun-Seo Pyo; Dongyeop Lee, PT, PhD; Ji-Heon Hong, PT, PhD; Jae-

Ho Yu, PT, PhD; Jin-Seop Kim, PT, PhD; Seong-Gil Kim, PT, n.d.).  

Otot scapular stabilizer seperti otot rhomboids, otot middle dan lower trapezius, otot 

serratus anterior, memegang peranan penting dalam mempertahankan scapula saat 

mengkontrol gerakan thorax saat scapula melakukan gerakan elevasi. Kelemahan pada 

otot scapular stabilizer akan menurunkan gerakan rotasi, anterior tilted dan gerakan 

protraksi scapula. Latihan stabilisasi scapula dapat meningkatkan aktivasi pada otot 

serratus anterior, otot middle dan lower trapezius sehingga akan meningkatkan 

strengthening pada otot scapula (Lee et al., 2017; Seung-Hwan Lee; Byoung-Ha Yoo; 

Hyun-Seo Pyo; Dongyeop Lee, PT, PhD; Ji-Heon Hong, PT, PhD; Jae-Ho Yu, PT, PhD; 

Jin-Seop Kim, PT, PhD; Seong-Gil Kim, PT, n.d.).  Latihan stabilisasi pada scapula juga 

dilaporkan banyak memberikan manfaat yang besar tehadap FHP (Fathollahnejad et al., 

2019; Lee et al., 2017; Seung-Hwan Lee; Byoung-Ha Yoo; Hyun-Seo Pyo; Dongyeop 

Lee, PT, PhD; Ji-Heon Hong, PT, PhD; Jae-Ho Yu, PT, PhD; Jin-Seop Kim, PT, PhD; 

Seong-Gil Kim, PT, n.d.). 

Latihan stabilisasi skapula bertujuan untuk mengembalikan posisi scapula, orientasi 

gerakan, motor control otot, dan pola gerakan hingga mencapai stabilisasi scapula yang 

baik. Hal ini akan memperbaiki kinematika neck dan shoulder (Seung-Hwan Lee; 

Byoung-Ha Yoo; Hyun-Seo Pyo; Dongyeop Lee, PT, PhD; Ji-Heon Hong, PT, PhD; Jae-

Ho Yu, PT, PhD; Jin-Seop Kim, PT, PhD; Seong-Gil Kim, PT, n.d.). Sehingga banyak 

para ahli yang memberikan rekomendasi latihan stabilisasi scapula untuk mengurangi 

permasalahan FHP.  

Fisioterapis dalam menegakkan diagnosa pada kondisi Forward Head Posture 

(FHD) biasanya hanya dengan menggunakan goniometer. Penggunaan goniometer dalam 

kondisi ini memiliki banyak kekurangan terutama dalam menentukan derajat FHD. 

Pengukuran dengan goniometer hanya melihat satu aksis saja kemudian melihat derajat 

sudut perubahan dari pergerakan akhir sebuah sendi. Hal tersebut tidak selaras dengan 

kondisi FHD yang harus diketahui lebih detail derajat hubungan antara prosessus spinosus 

vetebra C7 dan sebuah garis yang menghubungkan prosessus spinosus vetebra C7 dengan 

tragus pada telinga. Sehingga dalam penelitian ini penulis akan melakukan pengukuran 

dengan menggunakan Cervical Vertebra Angle (CVA).  

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa terdapat manfaat yang baik pada 

latihan stretching dan strengthening terhadap FHP. Namun masih sangat minim informasi 

yang tersedia tentang manfaat Latihan stabilisasi scapula pada kondisi FHD. Untuk itu 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efek Latihan stabilisasi scapula pada kondisi 

Forward Head Posture (FHP) akibat imbalance muscle dengan melakukan pengukuran 

pada cervialvertebra angle, Numeric Rating Scale dan Neck Disability Index 

Questionnaire. 

 

METODE 

Jenis penelitian ini adalah quasi eksperimental dengan pre dan post-test design. 

Penelitian ini telah dilakukan di Rumah Sakit Siloam Sriwijaya Palembang. Sehingga 

yang menjadi populasi adalah seluruh pasien dengan diagnose Forward Head Posture 



98 

Medika Respati : Jurnal Ilmiah Kesehatan Vol. 19 No. 2, Mei 2024 : 95-102 

ISSN : 1907-3887 (Print), ISSN : 2685-1156 (Online) 

 

 
 

 

yang diberikan Scapular Stabilization Exercise. Pengambilan sample dilakukan dengan 

purposive sampling dengan kriteria inklusi sebagai berikut: 1) Pasien dengan diagnose 

Forward Head Posture (FHP) dengan hasil pemeriksaan Cervical Vertebra Angle (CVA) 

< 500; 2) Laki-laki / perempuan usia 20 – 50 tahun; 3) Kolesterol dan gula darah 

terkontrol; 4) Tanpa penyakit penyerta; dan 5) Bersedia menjadi responden dalam 

penelitian ini. Seluruh responden diberikan intervensi berupa Latihan stabilisasi skapula 

selama empat minggu. Setelah pemberian intervensi tersebut fisioterapis melakukan 

follow up di minggu ke 2 dan minggu ke 4 post intervensi selesai dilakukan. 

Responden yang bersedia menjadi sample telah menandatanganin informed consent 

dan telah diberikan informasi lengkap tentang tujuan dan manfaat dari penelitian ini. 

Seluruh prosedur yang dilakukan dalam penelitian ini telah didaftarkan dan telah 

mendapatkan persetujuan dari ethical clearance dari komite etik penelitian IKesT 

Muhammadiyah Palembang dengan nomor sertifikat sebagai berikut No. 

000139/Kep/IKesTMuhammadiyahPalembang/2024. 

 

 
 

Gambar 1. Flow Chart Penelitian 

 

Pengambilan sample dalam penelitian ini menggunakan total sampling, yaitu jumlah 

populasi sama dengan jumlah sampel yang memenuhi kriteria dan menyetujui untuk 

mengikuti seluruh rangkaian proses penelitian.  

Latihan stabilisasi scapula yang diberikan pada responden dalam penelitian ini 

adalah sebagai berikut: (1) Exercise for the middle trapezius and rhomboid muscles, 

Responden diinstruksikan untuk berdiri dengan posisi tangan berada di sisi tubuh. 

Kemudian fleksi elbow 900 sambil memegang TheraBand lalu melakukan gerakan 

shoulder rotasi eksternal untuk menarik scapula secara bersamaan. Selanjutnya, Kembali 

ke posisi awal dengan tetap flexi elbow 900. (2) Exercise for the serratus anterior muscle, 

Ikat TheraBand di belakang sample. Responden berdiri dengan fleksi elbow 900 dan 

diinstruksikan untuk memegang TheraBand yang diikat. Kemudian perlahan minta 

Responden untuk menarik TheraBand agar terjadi gerakan retraksi pada scapula. (3) 

Exercise for the lower trapezius muscle, Ikat TheraBand pada salah satu sisi tempat tidur 

kemudian Responden diminta untuk tengkurap. Pada posisi tersebut minta pasien untuk 
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memegang dan menahan TheraBand tersebut sambil menggerakkan shoulder hingga 

1400. 

 

 
Gambar 2. Scapula Stabilization Exercise Standing Position; (A) Posisi awal; (B) 

Kontraksi Awal; (C) Posisi Akhir 

 

 
Gambar 3. Scapula Stabilization Exercise Prone laying Position; (A) Posisi awal; (B) 

Kontraksi Awal; (C) Posisi Akhir 

 

Responden pada penelitian ini akan diminta untuk melakukan tiga Gerakan untuk 

latihan stabilisasi scapula yang telah dijelaskan di atas. Dosis Latihan adalah 3 set dengan 

10 repitisi pada setiap set. Setiap gerakan repitisi di tahan selama 10 detik. Perlakuan ini 

dilakukan 3 hari per minggu selama 4 minggu dibawah pengawasan fisioterapis / peneliti. 

 

HASIL 

Responden yang berpartisipasi dalam penelitian ini adalah sebanyak 30 responden. 

Namun, saat pengambilan data untuk follow up 2 (yaitu 4 minggu setelah post-test) 3 

responden tidak dapat hadir. Responden berjenis kelamin laki-laki sebanyak 17 (60.71%), 

perempuan 11 (39.29%). Dengan variabel data karakteristik responden pada tabel 1 

dibawah ini. 

 

Tabel 1. Karakteristik Responden (n-28) 

Variabel Mean ± SD 

Usia (Tahun) 28.40 ± 7.36 

Tinggi Badan (cm) 161.12 ± 7.02 

Berat Badan (kg) 56.50 ± 7.72 

BMI (kg/m2) 21.76 ± 3.61 
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Uji normalitas data menggunakan analisis Shapiro-Wilk karena jumlah responden 

yang berpartisipasi dalam penelitian ini kurang dari 50 responden. Nilai signifikansi 

(Sig.) untuk semua variabel yang di uji Shapiro-Wilk > 0.05 maka dapat disimpulkan 

bahwa hasil pengukuran tersebut adalah normal. Dengan demikian, analisis data untuk 

penelitian ini dapat dilakukan dengan metode statistic parametrik dengan uji repeated 

Measures ANOVA.  
 

Tabel 2. Perbandingan Derajad CVA, Skala Nyeri dan Nilai NDI terhadap 

Waktu Pengukuran 
 

 Pre-Test Follow Up 1 Follow Up 2 F p-value 

Derajad CVA 40.11 ± 4.42b,c 45.36 ± 3.64 a,c 49.75 ± 1.85 a,b .558 .001* 

Skala Nyeri 6.11 ± 1.23 b 4.71 ± 1.01 a 2.11 ± 1.16 .306 .000* 

Nilai NDI 53.36 ± 8.71 b,c 44.86 ± 7.66 a,c 29.14 ± 10.26 a,b 1.54 .000* 
*p < .05; (Mean ± SD); aTerdapat perbedaan yang signifikan pada nilai pre-test; bTerdapat perbedaan yang signifikan pada  

nilai Follow Up 1; cTerdapat perbedaan yang signifikan pada nilai Follow Up 2. 

 

PEMBAHASAN 

Responden dengan kondisi FHP memiliki karakteristik round back shoulder yang 

akan menimbulkan tightness pada otot upper trapezius dan levator scapula.  Latihan 

stabilisasi scapula dapat meningkatkan muscle strength, motor control, dan menurunkan 

disabilitas dan nyeri pada shoulder. Pada penelitian ini derajad CVA diukur dengan 

menggunakan aplikasi clinometer. Alat ukur tersebut telah digunakan dalam beberapa 

penelitian untuk mengukur derajad CVA dengan nilai inter dan intra rater reliability yang 

tinggi. 

Sebanyak 28 responden telah diberikan intervensi berupa latihan stabilisasi skapula 

sebanyak tiga kali seminggu selama empat minggu. Hasil penelitian menunjukkan 

adalanya perubahan yang signifikan pada derajat CVA, skala nyeri dan juga nilai NDI. 

Latihan stabilisasi scapula menyeimbangkan kerja otot yang disebabkan oleh upper 

crossed syndrom. Sehingga dapat mempengaruhi perubahan pada derajat CVA 

responden. Begitu juga dengan nilai NDI para responden. Namun, pada skala nyeri hanya 

terdapat perbedaan yang signifikan antara pre test dan follow up ke 1 saja. Dari hasil uji 

statistik menunjukkan nilai skala nyeri follow up ke 1 dan ke 2 tidak ada perubahan yang 

signifikan namun skala nyeri pada nilai follow up ke 1 sudah menunjukkan hasil yang 

sangat baik terhadap perubahan skala nyeri. Dengan kata lain skala nyeri yang dirasakan 

pasien telah jauh berkurang sejak follow up ke 1.  

Latihan stabilisasi skapula mengurangi gerakan kompensasi pada otot-otot yang 

mengalami upper crossed syndrom dengan meningkatkan aktivitas kerja otot lower 

trapezius dan serratus anterior dan secara efektif memperbaiki otot di sekitar leher dengan 

menstabilkan skapula. Seiring dengan meningkatnya aktivasi otot lower trapezius, 

kemiringan skapula terjadi dan mengurangi sudut rotasi atas melalui penyelarasan 

skapula. Sedangkan dengan meningkatnya aktivasi serratus anterior, hal ini mengurangi 

aktivasi otot upper trapezius dan efektif dalam mengangkat skapula dan stretching leher. 

Secara keseluruhan, terdapat efek positif pada perbaikan postur abnormal seperti gerakan 

rotasi berlawanan. Oleh karena itu, latihan stabilisasi skapula dapat dianggap sebagai 

metode yang efektif untuk memperbaiki postur tubuh abnormal pada pasien yang 

memiliki forward Head Posture sehingga mengakibatkan distorsi struktural pada leher 

dan gerakan kompensasi otot, karena latihan ini mengatasi masalah yang berhubungan 

dengan leher, punggung, dan skapula. Hal ini sesuai dengan hasil penelitian yang 

dilakukan oleh (Poursadegh et al., 2023), (Lee et al., 2017) dengan cara menginhibisi otot 
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yang overactive seperti upper trapezius dan memfasilitasi otot yang lemah seperti lower 

trapezius dan serratus anterior untuk postural control, sehingga hasil dari latihan ini 

perbaikan alignment pada leher, otot-otot pada regio scapula sehingga dapat menurunkan 

ketegangan otot dan nyeri dan mengkoreksi postur penderita forward head posture. 

Keterbatasan penelitian ini adalah jumlah sampel yang sedikit, peneliti tidak dapat 

mengontrol aktivitas sehari-hari yang dilakukan oleh responden, dan jangka waktu follow 

up tergolong singkat. Hal ini menjadi faktor pengganggu mempengaruhi variabel 

penilaian yang dilakukan oleh peneliti. Seperti responden yang mengkonsumsi obat, dan 

mendapatkan intervensi fisioterapi lainnya. 

 

KESIMPULAN 

 Kesimpulan 

Latihan stabilisasi scapula terbukti dapat mengurangi derajad CVA pada kondisi 

FHP akibat imbalance muscle 
 

Saran 

Penelitian prospektif tentang intervensi latihan stabilisasi scapula dengan 

pengembangan dan penyesuaian periode penelitian serta metode latihan diperlukan untuk 

penelitian selanjutnya. 
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