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Abstrak 
Tujuan: Menganalisis perbedaan pengaruh pemberian intervensi Contract relax stretching dan 
Mckenzie Neck Exercise terhadap lingkup gerak sendi leher pada pekerja dengan nyeri leher. 
Metode: Desain penelitian ini adalah eksperimental dengan two group pretest and posttest. Teknik 
sampling menggunakan purposive sampling pada pekerja kupas bawang di Cv. Anita Jaya Sukses. Total 
sampel yang memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi adalah 18 responden. Instrumen penelitian yang 
digunakan adalah goniometer untuk menilai gerakan fleksi-ekstensi leher. 
Hasil: Uji Mann-Whitney menunjukan bahwa ada perbedaan yang signifikan antara Contract Relax 
Stretching dan Mckenzie Neck Exercise dengan nilai signifikan sebesar 0.015 (p< 0.05) maka H1 
diterima dan H0 ditolak. 
Kesimpulan: Terdapat perbedaan pengaruh pemberian Contract Relax Stretching dan Mckenzie Neck 
Exercise terhadap lingkup gerak sendi leher pada pekerja, dengan Mckenzie Neck Exercise memiliki 
pengaruh yang lebih tinggi. 
 
KATA KUNCI: Nyeri Leher; Terapi Latihan; ROM; Work Related Musculoskeletal Disorders. 

Abstract 
Objective: To analyze the differences in the effect of Contract relax stretching and Mckenzie Neck 
Exercise interventions on the range of motion of the neck joints in workers with neck pain. 
Method: The research design is experimental with two groups pretest and posttest. The sampling 
technique used purposive sampling on onion peelers at Cv. Anita Jaya Success. The total sample that 
met the inclusion and exclusion criteria was 18 respondents. The research instrument used was a 
goniometer to assess neck flexion-extension movements. 
Results: The Mann-Whitney test shows that there is a significant difference between Contract Relax 
Stretching and Mckenzie Neck Exercise with a significant value of 0.015 (p <0.05) then H1 is accepted 
and H0 is rejected. 
Conclusion: There are differences in the effect of Contract Relax Stretching and Mckenzie Neck Exercise 
on the range of motion of the neck joints in workers, with Mckenzie Neck Exercise having a higher 
effect. 
 
KEY WORDS: Neck Pain; Exercise Therapy; ROMS; Work Related Musculoskeletal Disorders. 
 
Pendahuluan 
 
Nyeri leher atau istilah lainnya neck pain menjadi salah satu keluhan muskuloskeletal yang sering kali 
terjadi dalam dunia kerja, salah satunya adalah pekerja kupas bawang. Secara umum, nyeri 
didefinisikan sebagai rasa atau keadaan tidak nyaman yang menandakan adanya kerusakan jaringan. 
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Nyeri dapat divisualisasikan sebagai suatu tanda dan gejala adanya kerusakan jaringan menurut The 
International Association for the Study of Pain  (Bahrudin, 2018). Nyeri leher merupakan permasalahan 
yang sering terjadi dengan populasinya mencapai dua pertiga populasi di dunia. Secara spesifik, setiap 
tahunnya diperkirakan terdapat 16,6% populasi dewasa mengeluh rasa tidak nyaman di leher, bahkan 
sebanyak 0,6% dari keseluruhan penderita mengalami nyeri berat (Nadhifah et al., 2019).  
Cedera pada muskuloskeletal nyeri leher paling banyak disebabkan karena sikap ergonomis yang tidak 
baik selama kerja (Arifah et al., 2019). Kebiasaan bekerja dengan postur yang buruk dapat 
menyebabkan timbulnya tekanan abnormal dan strain yang menyerang otot-otot area gerak. Hal 
tersebut kemudian dapat memicu terjadinya nyeri sehingga pergerakan sendi menjadi tidak terkontrol 
dan stabil. Salah satu kegiatan yang paling menyumbang resiko ini adalah duduk. Duduk yang 
dilakukan dalam jangka waktu yang lama dapat meyebabkan peningkatan beban statis pada bagian 
otot leher sehingga menyebabkan timbulnya strain biomekanik. Akibat umumnya seperti terjadinya 
peningkatan tonus otot leher dan akhirnya menimbulkan keluhan nyeri leher sebagai bentuk 
inflamasi. 
Hal tersebutkan akan menyebabkan area pergerakan leher terhambat sehingga menimbulkan 
keterbatasan lingkup gerak sendi pada cervical disertai dengan minor positional fault pada facet dan 
muscle  guarding atau splinting pada otot-otot paravertebralis cervical, levator scapula, dan upper 
trapezius (Belayana et al., n.d.). Permasalahan lain yang ditimbulkan yakni lingkup gerak sendi akan 
menurun hingga pada pergerakan seluruh arah. Namun secara spesifik gerakan yang terdampak yakni 
gerakan lateral fleksi, ekstensi, dan rotasi cervical (Wahyuningsih et al., 2018). 
Bekerja dengan posisi duduk yang lama sering dialami oleh beberapa pekerja salah satunya pekerja 
kupas bawang. Pekerja kupas bawang lebih banyak menghabiskan waktu bekerja dalam posisi duduk 
dan menunduk yang merupakan salah satu faktor yang dapat mengakibatkan keluhan nyeri pada leher 
(Belayana et al., n.d.). Berdasarkan hasil studi pendahuluan yang sudah dilakukan bahwa terdapat 
beberapa pekerja kupas bawang di CV Anita Jaya Sukses dengan beberapa keluhan berupa nyeri dan 
pegal dibagian leher, dan punggung atas sehingga menghambat pergerakan kepala dan leher para 
pekerja tersebut. 
Lingkup gerak sendi merupakan suatu kemampuan yang dimiliki tubuh untuk dapat menggerakan 
persendian sehingga sendi tersebut dapat digunakan untuk melakukan kegiatan sehari-hari. Secara 
spesifik gerak sendi merupakan suatu mekanisme yang melibatkan hubungan antar tulang yang 
didukung dan digerakkan oleh otot maupun gaya eksternal lain dalam lingkup geraknya. Pergerakan 
sendi dalam lingkup tertentu akan menyebabkan adanya pergerakan yang melibat struktur 
disekitarnya. Diantaranya otot, permukaan sendi, kapsul sendi, ligamen, fascia, pembuluh darah dan 
saraf. Lingkup gerak sendi (LGS) merupakan sistem dasar pengukuran untuk mengidentifikasi fisiologis 
dari suatu (Trisnowiyanto, 2016). 
Guna meningkatkan lingkup gerak sendi leher perlu diberikan beberapa penanganan fisioterapi yang 
baik dan benar, salah satunya pemberian intervensi Contract Relax Stretching. Teknik ini merupakan 
salah satu metode dari propioceptive neuromuscular fascilitation (PNF) yang berfungsi untuk 
meningkatkan fleksibilitas pada otot. Kinerja latihan tersebut adalah dengan cara melibatkan kontraksi 
otot agonis dan antagonis yang mampu meningkatkan lingkup gerak sendi (Nugraha et al., 2016). 
Salah satu intervensi yang dapat diberikan juga adalah McKenzie Neck Exercise. McKenzie Neck 
Exercise sendiri merupakan suatu bentuk latihan dengan metode pengeluaran spine dan otot yang 
dilakukan selama latihan berlangsung. Dosis repitisinya sudah ditentukan dengan tujuan untuk 
memperbaiki postur tubuh yang salah ketika sedang beraktivitas baik secara statis ataupun dinamis, 
mengembalikan aligment atau postur leher, mengurangi kekakuan (stiffness) pada intervertebralis 
joints yang terjadi karena adanya spasme otot, dan memberikan efek muscle elongation (Jaleha et al., 
2020). 
Teknik Contract Relax Stretching dan McKenzie Neck Exercise merupakan dua teknik yang bisa 
digunakan sebagai intervensi untuk meningkatkan lingkup gerak sendi pada leher namun, untuk saat 
ini masih belum ada penelitian terdahulu yang membuktikan perbedaan efektivitas antara Contract 
Relax Stretching dan McKenzie Neck Exercise ketika diterapkan. Oleh karena itu, peneliti tertarik untuk 
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melakukan penelitian lebih lanjut mengenai “Perbandingan Contract Relax Stretching dan McKenzie 
Neck Exercise terhadap Lingkup Gerak Sendi Leher pada Pekerja Kupas Bawang dengan Nyeri Leher”. 

 
Metode 

Desain penelitian eksperimental dengan rancangan two group pretest and post-test. Pada kelompok 
1 diberikan intervensi Contract Relax Stretching dan Kelompok 2 diberikan McKenzie Neck Exercise. 
Populasi dalam penelitian ini adalah pekerja kupas bawang CV Anita Jaya Sukses yang dijaring melalui 
teknik purposive sampling dengan kriteria inklusi : (a) pekerja kupas bawang CV Anita Jaya Sukses; (b) 
memiliki tanda-tanda vital normal; (c) mengalami penurunan lingkup gerak sendi (LGS) leher dan 
kriteria eksklusi : (a) memiliki luka atau fraktur di sekitar leher; (b) telah atau sedang mendapatkan 
intervensi lain di sekitar leher, sedangkan kriteria drop out : (a) mengundurkan diri saat proses 
penelitian; (b) kondisi subjek memburuk. Dari hasil sampling diperoleh 18 sampel yang dibagi menjadi 
2 kelompok dengan masing-masing 9 orang. 
Variabel independen penelitian ini adalah Contract Relax Stretching dan McKenzie Neck Exercise, 
sedangkan variable dependen ialah lingkup gerak sendi leher, yakni gerakan fleksi dan ekstensi yang 
diukur menggunakan goniometer. Penelitian ini dilakukan di CV Anita Jaya Sukses, Kecamatan 
Prambon, Kabupaten Sidoarjo, Provinsi Jawa Timur pada bulan Desember 2021 dengan dosis 3x 
seminggu selama 4 minggu. Data yang diperoleh diuji normalitas menggunakan Shapiro-wilk dan 
diketahui tidak terdistribusi normal, disamping itu diuji pengaruh menggunakan Wilcoxon—test serta 
uji perbandingan menggunakan uji Mann-Whitney. 
 
Hasil 
 
Hasil penelitian berdasarkan karakteristik responden digambarkan dalam Tabel 1 di bawah ini. 
 

Tabel 1.  Karakteristik Responden 

Karakteristik Jenis Persentase (%) 

Usia 17-25 
26-35 
36-45 
46-55 

33,3 
22,2 
33,3 
11,1 

Jenis Kelamin Laki-laki 
Perempuan 

33 
67 

Durasi Kerja 6 Jam 
8 Jam 

33 
67 

Masa Kerja 1-5 Tahun 
>5 Tahun 

33 
67 

Sumber: Data Primer, 2021. 

Pada Tabel 1 di atas menunjukkan bahwa responden didominasi kategori usia remaja akhir (17-25 
tahun) dan dewasa akhir (36-45 tahun yakni 33%. Berdasarkan jenis kelamin, responden perempuan 
jumlahnya lebih banyak yakni mencapai 67%, disamping itu berdasarkan durasi kerja, responden lebih 
banyak bekerja dalam waktu 8 jam kerja (67%), yang jumlahnya sama banyak dengan responden 
dengan masa kerja lebih dari 5 tahun. 

Berdasarkan hasil penelitian juga diketahui adanya peningkatan LGS leher baik untuk fleksi (Gambar 
1) dan ekstensi (Gambar 1) pada setiap kelompok.  
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Gambar 1. Diagram Garis LGS Fleksi Leher. 

Peningkatan LGS leher untuk gerakan fleksi pada kelompok Mc Kenzie Neck Exercise meningkat 5 
derajat sedangkan kelompok Contract Relax Stretching meningkat 4 derajat. Untuk LGS ekstensi 
kelompok Mc Kenzie Neck Exercise juga mengalami peningkatan sebanyak 5 derajat dan Contract 
Relax Stretching sebesar 3 derajat.  

Gambar 2. Diagram Garis LGS Ekstensi Leher. 

Hasil analisa data penelitian tertuang dalam Tabel 2 sebagai berikut. 

Tabel 2.  Hasil Analisa Data  

Uji Kelompok N p 

Normalitas Mc Kenzie Neck Exercise 
Contract Relax Stretching 

9 
9 

0.00 
0.00 

Pengaruh Mc Kenzie Neck Exercise  
         Fleksi 
         Ekstensi 

Contract Relax Stretching 
         Fleksi 
         Ekstensi 

9 
 
 

9 

 
0.017* 
0.012* 

 
0.012* 
0.017* 

Perbandingan Mc Kenzie Neck Exercise  
 
Contract Relax Stretching 

9 
 

9 

 
0.015* 

 

Sumber: Data Primer, 2021, Ket : Uji Normalitas Shapiro Wilk; Uji Pengaruh Wilcoxon-test; Uji 
Perbandingan Mann Whitney; *= Ada pengaruh; N= jumlah responden; p= nilai signifikasi (𝝰=0,05). 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil uji korelasi baik Mc Kenzie Neck Exercise dan Contract Relax Stretching menujukkan 
adanya pengaruh terhadap peningkatan LGS leher pada gerak fleksi dan ekstensi. LGS leher pada 
responden pada awalnya mengalami penurunan akibat proses kerja sebagai pengupas bawang. 
Menurut Tarwaka (2011) postur statis merupakan postur saat kerja fisik dalam posisi yang sama 
dimana pergerakan yang terjadi sangat minim atau gerakan yang dipertahankan > 10 detik. Apabila 
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kondisi ini berulang dan terjadi dalam jangka waktu yang lama maka dapat mengakibatkan spasme 
otot dan dapat mengakibatkan nyeri leher. Masa dan durasi kerja yang terlalu lama berbanding lurus 
dengan penurunan kemampuan tubuh dan peningkatkan keluhan nyeri yang semakin memberat 
(Safitri & Prasetyo, 2017). Nyeri yang muncul berbanding lurus dengan penurunan lingkup gerak sendi 
ke segala gerakan terutama pada gerakan ekstensi dan fleksi yang menyebabkan penurunan aktivitas 
kerja (Pramita et al., 2015). 
Peningkatan LGS fleksi dan ekstensi leher terjadi pada kedua kelompok penelitian yakni kelompok Mc 
Kenzie Neck Exercise dan Contract Relax Stretching.  Hal ini sejalan dengan Penelitian yang dilakukan 
Icsal et al. (2016) menjelaskan bahwa konsep terapi Mc kenzie neck exercise yaitu self-healing dan self-
treatment yang merupakan salah satu jenis latihan yang sering digunakan untuk mengurangi rasa 
nyeri. Manfaat lain yang didapat dari pemberian ini adalah dengan meningkatkan fleksibilitas pada 
tulang belakang dan otot. Latihan dengan menggunakan repetisi yang telah ditentukan memiliki 
tujuan untuk memperbaiki dan mengoreksi postur tubuh yang salah selama beraktivitas. Selain itu, 
latihan ini dapat mengembalikan alignment leher secara normal, membebaskan kekakuan pada 
intervetebral joints yang diakibatkan oleh spasme otot yang dibiarkan berkelanjutan akibat postur 
tubuh yang salah saat beraktivitas, dan yang terakhir memberikan efek muscle elongation. Pemberian 
latihan Mc kenzie neck exercise juga memiliki kontraksi maksimal dan relaksasi setelahnya. Relaksasi 
setelah kontraksi akan menimbulkan efek inhibisi pada otot yang mengalami spasme dan 
menyebabkan adanya peningkatan fleksibilitas otot cervical (Nahdliyyah & Prastiwi, 2015). 
Contract relax stretching dinilai mampu mengaktivasi golgi tendon organ (GTO) yang peka terhadap 
respon overstretch (Healy & Ridgeway, 2011). Aktivasi dari jaringan itu akan memstimulasi dan 
memfasilitasi impuls afferent menuju spinal cord. Dari spinal cord impuls afferent akan diinhibitor oleh 
motor neuron. Hal ini menyebabkan terhentinya impuls efferent dalam menimbulkan kontraksi 
sehingga terjadi penurunan tonus secara signifikan dan tiba-tiba (Chaitow, 2010). Kontraksi isometrik 
yang diikuti oleh relaksasi ekpirasi maksimal, mampu mempercepat relaksasi otot dan mengurangi 
adhesi pada jaringan yang mengalami tightness. Kontraksi otot yang kuat akan mempermudah 
mekanisme pumping action sehingga proses metabolisme dan sirkulasi lokal dapat berlangsung 
dengan baik oleh karena vasodilatasi dan relaksasi, dengan demikian pengangkutan sisa-sisa 
metabolisme dan asetabolik yang diproduksi melalui proses inflamasi dapat berjalan dengan lancar 
sehingga rasa nyeri dapat berkurang dan meningkatkan gerak sendi leher (Hardjono & Ervina, 2015). 
Namun, peningkatan LGS leher yang diperoleh dari kedua kelompok termasuk kecil, jika kita melihat 
dosis 3x seminggu dalam 4 minggu (total 12x). Hal ini bisa diakibatkan masih terus terpaparnya 
responden dengan faktor pencetus nyeri dan penurunan LGS leher yakni posisi kerja dan durasi kerja 
yang tidak ergonomis, oleh karena itu edukasi tentang ergonomi kerja dibutuhkan dalam kondisi ini. 
Berdasarkan uji perbandingan, didapatkan hasil adanya perbedaan pengaruh. Kelompok Mc Kenzie 
Neck Exercise memiliki pengaruh yang lebih baik dibandingkan kelompok Contract relax stretching. 
Dari berbagai literatur diketahui Mc kenzie excercise dan contract relax stretching sama-sama dapat 
mengurangi nyeri leher dan mengembalikan fungsi gerak leher akibat dari beban kerja yang statis 
(Dwianto, 2016; Nurdianti, 2017; Prianthara et al., 2019; Sozbir et al., 2016; Wanderley et al., 2020; 
Zahroh, 2019). Namun, intervensi mc kenzie neck exercise memiliki self-healing dan self-treatment 
yang dinilai mampu untuk rehabilitasi dan  secara mandiri di rumah. Disamping itu manfaat yang 
didapat dari pemberian latihan ini yang lebih kepada adanya indikasi nyeri pada jaringan otot, kapsul 
sendi dan gangguan saraf melalui penguluran tulang belakang dan otot yang dilakukan pada sepanjang 
gerakan latihan dengan repetisi yang telah ditentukan sebelumnya, dapat memperbaiki atau 
mengoreksi postur yang salah saat beraktivitas baik statis maupun dinamis (Pertiwi et al., 2017). 
Sebagai tambaham McKenzie exercise juga memiliki kemampuan untuk menahan penggunaan serabut 
otot fast twitch, yang meningkatkan dan mempercepat muscle fatigue pada otot upper trapezius dan 
splenius capitis sebagai penggerak leher (Irma Nahdliyyah & Prastiwi, 2015; Kang et al., 2019). 
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Kesimpulan 

Kesimpulan dari penelitian ini sebagai berikut : (1) Contract relax stretching memiliki pengaruh yang 
efektif untuk meningkatkan LGS leher (fleksi dan ekstensi); (2) Mc Kenzie Neck Exercise memiliki 
pengaruh yang efektif untuk meningkatkan LGS leher (fleksi dan ekstensi); (3) Terdapat perbedaan 
pengaruh antara Contract Relax Stretching dan Mc Kenzie Neck Exercise; dan (4) Mc Kenzie Neck 
Exercise memiliki pengaruh yang lebih signifikan terhadap LGS leher (fleksi dan ekstensi). 
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