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ABSTRAK
Pendahuluan: Perubahan postur merupakan suatu permasalahan yang sering dikeluhkan pada kalangan remaja. Hal
ini diakibatkan karena pada usia remaja rentan mengalami perubahan postur seperti forward head posture dan kelainan
tulang belakang, seperti kifosis, lordosis maupun skoliosis karena remaja sedang mengalami maturasi tulang, jika
permasalahan postur ini dibiarkan dalam jangka waktu lama akan dapat mengakibatkan terjadinya kerusakan pada
tendon, struktur, ligamen serta otot dari tulang belakang cervical serta lumbal. Kerja otot yang tidak normal akan dapat
menyebabkan terjadinya gangguan pada keseimbangan dinamis. Penelitian ini memiliki tujuan untuk membuktikan
adanya hubungan antara forward head posture dengan keseimbangan dinamis pada remaja usia 13-14 tahun di SMPN
12 Denpasar.
Metode: Penelitian ini merupakan studi cross-sectional bersifat analitik yang menggunakan teknik consecutive sampling
dengan jumlah subjek sebanyak 89 orang yang berusia 13-14 tahun berdasarkan kriteria inklusi, eksklusi, dan drop out
yang telah ditentukan. Data dikumpulkan dengan mengukur forward head posture dengan analisis photogrammetry dan
keseimbangan dinamis diukur menggunakan Y Balance Test. Data yang terkumpul kemudian dianalisis menggunakan
uji analisis Spearman Rho.
Hasil: Hasil uji analisis Spearman Rho pada penelitian ini didapatkan nilai p=0,000 yang menunjukkan bahwa adanya
hubungan yang signifikan antara forward head posture dengan keseimbangan dinamis dan terdapat tingkat hubungan
yang sangat kuat yaitu r=0,837 antara forward head posture dengan keseimbangan dinamis pada remaja.
Simpulan: Terdapat hubungan yang signifikan dan hubungan yang sangat kuat antara forward head posture dengan
keseimbangan dinamis pada remaja usia 13-14 tahun SMPN 12 Denpasar.

Kata Kunci: forward head posture, remaja, keseimbangan dinamis

PENDAHULUAN

Perkembangan pada jaman globalisasi saat ini, menjadikan teknologi dan ilmu pengetahuan mengalami
kemajuan di berbagai bidang. Negara Indonesia diberi julukan “the sleeping digital technology giant of Asia” karena
Indonesia memiliki populasi sejumlah 250 juta jiwa, dimana menurut BKKBN jumlah penduduk Indonesia pada tahun
2014 mencapai 250 juta jiwa dengan pertumbuhan penduduk sebesar 1,49 persen per tahunnya. Pengguna teknologi
seperti smarthphone berkembang sangat pesat di Indonesia. Pengguna aktif dari smartphone meningkat lebih dari 100
juta atau sekitar 40% dari jumlah populasi di Indonesia pada tahun 2018 yang dinyatakan oleh opini Kementerian
Komunikasi dan Informatika dari Institute of Digital Marketing. Indonesia menjadi negara terbesar keempat di dunia
dengan jumlah pengguna aktif gadget setelah China, India, dan Amerika Serikat.! Penggunaan gadget akan dapat
memberikan dampak positif dan dampak negatif terkhusus pada kalangan remaja.? Masa-masa remaja yaitu masa
transisi yang dialami seseorang dari masa kanak-kanak menuju masa dewasa.®> Remaja didefinisikan oleh Organisasi
Kesehatan Dunia (WHO) yaitu seseorang yang berusia antara 10-19 tahun.* Indonesia adalah salah satu negara
terpadat yang menggunakan media elektronik, hampir sepertiga dari waktu yang digunakan oleh masyarakat Indonesia,
dihabiskan untuk mengonsumsi media elektronik.5

Penggunaan media elektronik dengan waktu yang lama dan posisi yang tidak ergonomis dapat mengakibatkan
terjadinya perubahan postur tubuh.Studi epidemiologi menyatakan bahwa remaja usia sekolah sering mengeluhkan
permasalahan pada postur tubuh yaitu forward head posture. Postur kepala ke depan merupakan salah satu tipe dari
postural yang sering terjadi dan dapat dikatakan sebagai posisi kepala mengarah ke depan tidak tepat dengan garis
pada pusat gravitasi pada tubuh normal (/ine of gravity).® Penggunaan smartphone akan menyebabkan seseorang untuk
menatap ke arah layar atau objek dalam jangka waktu yang lama dengan posisi objek lebih rendah dibandingkan posisi
kepala netral sehingga dapat menyebabkan leher dalam posisi fleksi dan dapat mengakibatkan orang tersebut
mengalami forward head posture. Forward head posture merupakan salah satu jenis dari kelainan postur yang biasanya
digambarkan dengan letak kepala yang berada di anterior pada garis vertikal dari center of gravity, dan pada kejadian
forward head posture, berat kepala yang ditopang oleh leher menjadi lebih meningkatPeningkatan dari beban kepala
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yang diterima pada leher akan dapat mengakibatkan terjadinya pergeseran dari pusat gravitasi tubuh (centre of gravity)
dan bidang tumpu pada tubuh (base of support). Ketiga komponen dari keseimbangan tersebut jika berada pada posisi
yang tidak sejajar maka akan dapat mengakibatkan terjadinya penurunan dari kemampuan mempertahankan
keseimbangan tubuh.” Menurut penelitian Shivani Verma dan Jilani Syekh tahun 2018 menyimpulkan bahwa seorang
siswa memiliki risiko yang lebih rentan mengalami forward head posture dikarenakan siswa sekolah lebih sering
menggunakan teknologi secara berlebihan seperti smartphone, komputer, membaca, dan menulis dengan posisi tubuh
yang tidak ergonomis. Penelitian ini menyatakan bahwa prevalensi dari forward head posture yang terjadi pada siswa
sekolah sebesar 63%.8

Forward head posture (FHP) diakibatkan oleh beberapa faktor diantaranya seperti menggendong tas ransel
dengan beban yang lebih dari 10% dari berat tubuh, posisi layar komputer atau laptop terlalu rendah dan melakukan
gerakan kepala ke depan untuk menatap layar secara berulang, kebiasaan pada saat menggunakan gadget dengan
jangka waktu yang cukup lama dan menonton televisi dengan posisi yang kurang ergonomis, serta perlengkapan
sekolah yang tidak sesuai dengan postur tubuh dari siswa.® Postur kepala ke depan merupakan posisi struktural dari
kepala yang mengarah ke depan menjauhi garis tengah dari tubuh. Vertebra servikal bagian tengah menekuk dan
vertebra servikal bagian atas memanjang, serta beban berat kepala yang ditopang oleh leher meningkat. Peningkatan
dari berat kepala yang ditopang pada leher dapat mengakibatkan terjadinya perubahan posisi dari pusat gravitasi tubuh
(centre of gravity) dan bidang tumpu pada tubuh (base of support). Penurunan kemampuan untuk menjaga
keseimbangan tubuh dapat disebabkan oleh tidak sejajarnya posisi dari komponen keseimbangan pada tubuh.”

Keseimbangan ialah sebuah kemampuan pada tubuh untuk menjaga proyeksi pusat tubuh pada saat tubuh
berada dalam posisi berdiri, duduk, transit, serta berjalan. Keseimbangan menyusun kemampuan dari tubuh dalam
mempertahankan posisi tubuh ketika ditempatkan pada keadaan diam maupun bergerak atau pada saat berdiri di
bidang yang kurang stabil.’® Ludwig menyatakan bahwa gangguan keseimbangan postural pada anak-anak dan remaja
memiliki prevalensi sebesar 10% hingga 29%."" Kemampuan untuk mempertahankan keseimbangan tubuh yang
menurun dapat menyebabkan terjadinya resiko jatuh.'?

Remaja rentangan usia dari 10-19 tahun dapat mengalami perubahan postur tubuhnya. Postur tubuh ini identik
dengan komponen yang ada dalam tubuh. Postur tubuh seseorang dapat berubah-ubah seiring dengan bertambahnya
usia. Pada usia remaja rentan mengalami kelainan tulang belakang, seperti lordosis, kifosis maupun skoliosis karena
remaja sedang mengalami maturasi tulang. Selain itu dapat juga disebabkan oleh gaya hidup dan aktivitas harian
remaja tersebut khususnya pada posisi duduk yang kurang tepat pada saat belajar dan posisi duduk dengan durasi
yang cukup lama dapat mempengaruhi postur dari tulang belakangnya. Forward head posture dalam jangka panjang
dapat mengakibatkan terjadinya cedera pada tendon, otot, struktur serta ligamen pada tulang belakang cervical serta
lumbal.’® Keseimbangan dan stabilisasi merupakan salah satu komponen yang dimiliki oleh tubuh manusia untuk dapat
bergerak secara bebas atau beraktivitas, dimana keseimbangan dan stabilisasi dinamis ini juga memiliki hubungan
yang sangat erat terhadap setiap gerakan seperti berjalan, melompat dan berlari. Hal tersebut menunjukkan bahwa
betapa pentingnya peranan dari keseimbangan dinamis pada tubuh manusia untuk mendukung aktivitas harian dan
mengurangi terjadinya risiko jatuh.

Banyak peneliti yang sudah melakukan studi mengenai penelitian ini, namun penelitian mengenai hubungan
antara forward head posture (FHP) dengan keseimbangan dinamis masih jarang dilakukan pada populasi anak usia
sekolah menengah pertama terutama di Bali, sehingga penulis ingin mencari tahu apakah terdapat hubungan antara
forward head posture dengan keseimbangan dinamis pada remaja usia 13 - 14 tahun di Sekolah Menengah Pertama
Negeri 12 Denpasar. Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan hubungan antara forward head posture dengan
keseimbangan dinamis pada remaja usia 13-14 tahun Sekolah Menengah Pertama Negeri 12 Denpasar.

METODE

Penelitian ini menggunakan rancangan penelitian observasional analitik dengan pendekatan cross-sectional.
Variabel independen pada penelitian ini yaitu, forward head posture dan variabel independen pada penelitian ini adalah
keseimbangan dinamis. Observasi dan pengukuran variabel pada setiap subjek hanya dilakukan satu kali. Proses
pengumpulan data pada penelitian ini dilaksanakan dari bulan Oktober-November 2021. Siswa yang terdata sebanyak
150 siswa dengan usia 13-14 tahun. Penelitian dilanjutkan dengan melakukan seleksi sesuai dengan kriteria inklusi dan
eksklusi, sehingga didapatkan subjek sebanyak 89 siswa, dimana subjek terpilih kemudian dilakukan pengukuran pada
bulan November 2021. Penelitian ini berlokasi di Aula SMPN 12 Denpasar. Penelitian ini juga terdapat blinding karena
selama proses pengukuran, peneliti dibantu oleh beberapa rekan sehingga terjadilah single blinding yang akan
meminimalisir terjadinya bias dalam penelitian ini.

Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini yaitu consecutive sampling yang merupakan teknik sampling
dimana subjek akan diambil dari semua subjek yang datang dan memenuhi kriteria sampai jumlah subjek yang
dibutuhkan tercapai. Kriteria inklusi dalam penelitian ialah subjek berusia 13—14 tahun yang sudah bersedia menjadi
subjek penelitian dibuktikan dengan menandatangani surat persetujuan bersedia sebagai subjek penelitian, masih
menjadi siswa aktif di SMP Negeri 12 Denpasar, dan Indeks Massa Tubuh (IMT) normal yaitu 18,5-25,0 berdasarkan
Kementerian Kesehatan Republik Indonesia. Kriteria eksklusi pada penelitian ini ialah memiliki riwayat vertigo, memiliki
riwayat cedera pada ekstremitas bawah, dan memiliki gangguan atau kelainan anatomis pada cervical yang dibuktikan
dengan diagnosis dari dokter (cervical syndrome). Kriteria drop out pada penelitian ini yaitu subjek tidak bersedia
mengikuti instruksi dengan benar dan subjek tidak dapat menyelesaikan seluruh tes dengan benar. Berdasarkan seleksi
kriteria inklusi, eksklusi, dan drop-out, maka jumlah subjek pada penelitian ini yaitu sebanyak 89 siswa.

Penelitian ini diawali dengan melakukan permohonan izin ethical clearance ke komisi etik FK Unud/ RSUP
Sanglah dan sudah lulus kelaikan etik dengan No. 1142/UN14.2.2.VII.14/LT/2021. Kemudian dilanjutkan dengan
menghubungi pihak sekolah bagian kesiswaan untuk mendapatkan ijin penelitian dan menyalurkan informasi dari
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peneliti kepada populasi penelitian terkait dengan pengisian identitas diri serta beberapa hal yang terkait dengan kriteria
penelitian seperti berat badan, tinggi badan, dan menyetujui menjadi responden penelitian melalui google form. Langkah
selanjutnya subjek yang memenuhi kriteria akan diberikan informed consent untuk ditandatangani yang sudah disetujui
oleh orang tua siswa sebagai bukti persetujuan menjadi subjek penelitian. Siswa terpilih yang menjadi subjek penelitian
dikumpulkan di Aula SMPN 12 Denpasar. Akibat dari adanya pandemi covid-19, penelitian dilaksanakan dalam dua
sesi serta mewajibkan siswa untuk tetap menerapkan protokol kesehatan. Selanjutnya, subjek dijelaskan terlebih dahulu
mengenai prosedur penelitian yang akan dilakukan.

Forward head posture pada penelitian ini diukur menggunakan analisis photogrammetry. Alat ukur ini memiliki
nilai ICC reliabilitas inter-rater dan intra-rater berkisar antara 0.75 dan 0.94. Subjek diambil fotonya dari bagian lateral
dengan jarak kamera 1,5 m dan ketinggian kamera disesuaikan dengan tingkat bahu subjek, kemudian foto tersebut
diukur derajat kelengkungan sudut kraniovertebralis dengan menggunakan software MB Ruler. Hasil perhitungan
analisis photogrammetry akan dikategorikan menjadi dua, yaitu jika sudut kraniovertebralis lebih kecil dari 48° dikatakan
FHP dan jika sudut kraniovertebralis lebih besar dari 48° dikatakan normal.’ Keseimbangan dinamis diukur dengan Y
Balance Test. Alat ukur ini memiliki nilai reliabiltas intra-rater berkisar antara 0,85-0,91 dan inter-rater berkisar antara
0,99-1.,00. Subjek berdiri dengan satu kaki pada center of grid dan kaki yang lainnya menjangkau tiga sudut pengukuran
(anterior, posteromedial, posterolateral). Hasil akhir dari Y Balance Test yaitu berdasarkan jenis kelamin dimana pada
laki-laki jika memiliki nilai komposit lebih besar dari 92,1 dan lebih kecil dari 97,3 dikatakan normal, sedangkan jika nilai
komposit lebih kecil dari 92,1 dan lebih besar dari 97,3 dikatakan tidak normal. Kategori Y Balance Test pada
perempuan yaitu jika nilai komposit lebih besar dari 83,2 dan lebih kecil dari 87,5 dikatakan normal, sedangkan jika nilai
komposit lebih kecil dari 83,2 dan lebih besar dari 87,5 dikatakan tidak normal.'®

Gambar 1. Pengukuran Forward Head Posture

Seluruh data yang telah dikumpulkan dianalisis menggunakan bantuan perangkat lunak SPSS 26.0. Analisis
dilakukan dengan analisis data univariat untuk menganalisis gambaran umum mengenai frekuensi dan persentase dari
usia, jenis kelamin, forward head posture, dan keseimbangan dinamis. Analisis bivariat dilakukan dengan uji korelasi
Speraman Rho untuk mengetahui hubungan dan tingkat kekuatan hubungan antara forward head posture dengan
keseimbangan dinamis.

HASIL
Setelah dilakukan pengambilan data dan dilakukan analisis univariat serta analisis bivariat menggunakan uji
korelasi spearman rho ditemukan data seperti tabel dibawah ini.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Subjek Penelitian berdasarkan Usia dan Jenis Kelamin

No. Variabel N %
1  Usia (Tahun)
13 66 74
14 23 26
2 Jenis Kelamin
Laki-laki 38 43
Perempuan 51 57
3  Forward Head Posture
Normal 78 88
Tidak Normal 11 12
4  Keseimbangan Dinamis
Normal 81 91
Tidak Normal 8 9

Berdasar Tabel 1. didapatkan bahwa usia dengan jumlah tertinggi dari siswa SMPN 12 Denpasar yaitu 13 tahun
dengan jumlah 66 siswa (74%) dan usia dengan jumlah terendah yaitu 14 tahun dengan jumlah 23 siswa (26%).

Karakteristik subjek berdasarkan jenis kelamin didapatkan bahwa siswa dengan jenis kelamin perempuan
mendominasi yaitu sebanyak 51 siswa (57%) dan siswa yang berjenis kelamin laki-laki sebanyak 38 siswa (43%).

Karakteristik subjek berdasarkan forward head posture didapatkan bahwa sebanyak 78 siswa (88%) memiliki
postur kepala normal dan untuk postur kepala tidak normal atau forward head posture diperoleh sebanyak 11 siswa
(12%).

Karakteristik subjek berdasarkan keseimbangan dinamis didapatkan bahwa sebanyak 81 siswa (91%) memiliki
keseimbangan yang normal dan sebanyak 8 siswa (9%) memiliki keseimbangan yang tidak normal.
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Tabel 2. Hasil Uji korelasi Spearman’s Rho antara Forward Head Posture dengan Keseimbangan Dinamis

Korelasi Variabel Korelasi Nilai p
Forward Head Posture
terhadap 0,837 0,000

Keseimbangan Dinamis
Secara statistik dengan uji korelasi Spearman’s Rho pada Tabel 2. didapatkan bahwa forward head posture
memiliki hubungan dengan keseimbangan dinamis pada remaja dengan nilai p = 0,000 dan koefisien korelasi sebesar
0,837 yang bernilai positif. Hasil statistik tersebut menunjukkan adanya hubungan yang sangat kuat, signifikan, dan
menunjukkan semakin tinggi forward head posture maka semakin tinggi risiko gangguan keseimbangan dinamis.

DISKUSI

Analisis yang didapatkan pada tabel 2 menunjukkan bahwa forward head posture memiliki hubungan terhadap
keseimbangan dinamis pada siswa. Hasil pengujian tersebut didapatkan nilai p = 0,000 dan nilai koefisien korelasinya
adalah 0,837 yang menunjukkan nilai positif. Hasil pengujian tersebut dapat dinyatakan bahwa terdapat tingkat
hubungan yang sangat kuat, berbanding lurus dan signifikan antara forward head posture (FHP) dengan keseimbangan
dinamis pada remaja usia 13 sampai dengan usia 14 tahun Sekolah Menengah Pertama Negeri 12 Denpasar.
Berdasarkan hasil uji statistik disimpulkan bahwa semakin tinggi nilai derajat dari forward head posture, maka risiko
gangguan keseimbangan dinamis pada remaja akan semakin tinggi dan begitu juga sebaliknya, semakin rendah derajat
forward head posture maka semakin rendah risiko gangguan keseimbangan dinamis pada remaja.

Penelitian yang mendukung hasil tersebut yaitu penelitian Wijianto dkk pada tahun 2019, dimana penelitian ini
menyatakan bahwa forward head posture memiliki risiko terhadap gangguan keseimbangan dinamis. Forward head
posture diketahui dapat menimbulkan masalah pada kekuatan dan daya tahan dari otot. Masalah tersebut dapat
menyebabkan terjadinya ketidakseimbangan otot fleksor dan ekstensor di leher. Perubahan postur dapat disebabkan
oleh adanya muscle imbalance seperti forward head posture. Kerja otot yang tidak normal dapat menyebabkan
terjadinya gangguan pada keseimbangan dinamis."”

Penelitian Gergely Nagymat dkk (2018) juga mendukung penelitian ini. Penelitian tersebut menggunakan 17
parameter untuk menentukan keseimbangan berdiri pada anak-anak dengan postur tubuh yang buruk. Temuan ini juga
menyatakan bahwa postur tubuh yang buruk disebabkan oleh kondisi serta kelemahan dari otot sehingga otot tidak
mampu bekerja dengan maksimal dan kondisi ini masih bisa diperbaiki pada anak-anak. Hasil dari penelitian ini memiliki
perubahan keseimbangan yang disebabkan karena postur tubuh yang buruk, beban yang asimetris dan beban pada
satu sisi tubuh meningkat secara signifikan.®

Forward head posture ialah suatu tipe postural yang sering terjadi dan dapat dikatakan sebagai posisi kepala
yang mengarah ke depan yang menghindari garis pusat gravitasi pada tubuh normal (line of gravity).® Forward head
posture menyebabkan terjadinya perubahan secara anatomi pada leher yaitu pergeseran posisi kepala ke arah depan
dan mengubabh line of gravity pada tubuh yang dapat menyebabkan terjadinya gangguan keseimbangan pada penderita
forward head posture. Kejadian tersebut juga dapat mengakibatkan terjadinya ketidakseimbangan kerja dari otot pada
leher yang dapat mengakibatkan terjadinya perubahan postur yang semakin memburuk. Kepala dapat memberikan
tekanan pada otot dan persendian yang ada di sekitar vertebra cervical pada saat posisi menekuk. Otot yang mengalami
kekakuan yaitu otot upper trapezius, splenii serta sternocleidomastoid, sedangan otot yang mengalami kelemahan yaitu
retractor scapular serta flexor cervical seperti middle trapezius.'® Postur pada tubuh normal, yaitu struktur pada tubuh
seperti leher, bahu, dan ekstremitas atas akan selalu mempertahankan ketegangan konstan untuk menopang berat
kepala, dimana kepala menyumbang sekitar sepertujuh dari berat badan manusia.?®

Keseimbangan ialah kemampuan tubuh untuk mempertahankan proyeksi pusat tubuh saat duduk, berdiri,
transit, serta berjalan. Keseimbangan digunakan untuk menjaga posisi dan stabilitas saat tubuh bergerak dari satu
posisi ke posisi lain. Pergerakan setiap segmen tubuh akan dapat mempengaruhi keseimbangan yang didukung oleh
sistem muskuloskeletal dan tumpuan pada tubuh. Keseimbangan sangat penting untuk dapat mencegah terjadinya
risiko jatuh dan cedera, serta kemampuan ini bergantung pada sistem proprioseptif dari mekanoreseptor dalam ligamen,
kapsul, otot, serta tendon, serta input dari sistem vestibular dan sistem visual dari sistem saraf pusat.?’ ' Pusat gravitasi
(COG), garis gravitasi (LOG) dan bidang tumpu (BOS) merupakan faktor yang dapat menyebabkan gangguan
keseimbangan. Forward head posture merupakan salah satu jenis kelainan pada postur yang biasanya digambarkan
dengan posisi kepala yang terletak pada anterior garis vertikal dari center of gravity. Berpindahnya letak pusat gravitasi
tubuh (COG) ini, dapat mempengaruhi garis gravitasi, dimana garis ini merupakan garis imajiner yang terletak vertikal
pada pusat gravitasi dengan pusat bumi, dimana ketika garis gravitasi ini berada tidak sejajar dengan bidang tumpu,
maka tubuh tidak akan mampu mempertahankan keseimbangannya. 22

Usia merupakan salah satu faktor dari FHP dan keseimbangan, dimana seiring dengan bertambahnya usia
dapat menyebabkan terjadinya perubahan secara degeneratif pada sistem muskuloskeletal. Semakin bertambahnya
usia akan menunjukkan tingkat forward head posture yang tinggi dan fungsi organ pada keseimbangan akan mengalami
penurunan seperti fungsi visual, somatosensori dan vestibular. Forward head posture lebih cenderung dialami oleh
remaja perempuan dibandingkan dengan laki-laki, hal ini diakibatkan karena leher pada perempuan lebih fleksi sekitar
2° - 3% jika dibandingkan dengan laki-laki. Faktor lain yang dapat menyebabkan forward head posture pada perempuan
yaitu faktor psikososial seperti stress atau faktor dari perkembangan seks sekunder yang terjadi pada perempuan,
selain itu kekuatan otot pada perempuan lebih rendah dibandingkan dengan kekuatan otot pada laki-laki dimana hal
tersebut diakibatkan karena adanya faktor hormon.®

Peranan fisioterapi dalam menanggulangi masalah kesehatan akibat postur tubuh yang buruk sangat
dibutuhkan. Postur yang buruk dapat mengakibatkan kelemahan dari otot-otot pada tubuh. Peranan fisioterapi dapat
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dilakukan dalam hal preventif dengan melakukan edukasi kepada masyarakat untuk menjaga pola hidup sehat seperti
melakukan aktivitas fisik dan mengonsumsi makanan yang sehat untuk memenuhi nutrisi pada tubuh. Disarankan pula
pada saat menggunakan gadget maupun teknologi lainnya lakukanlah dengan posisi yang ideal antara posisi kepala
dan gadget. Dimana posisi ideal yang dimaksud yaitu jarak dan letak media elektronik tidak terlalu tinggi dan tidak terlalu
rendah serta sejajar dengan pandangan mata secara horizontal sehingga menciptakan posisi yang ergonomis. Selain
itu posisi terbaik untuk bermain gadget yaitu dalam posisi duduk dengan leher lurus serta kedua tangan dan ibu jari
memegang gadget.?® Penanganan fisioterapi dalam hal kuratif yaitu dengan melakukan beberapa terapi latihan untuk
mengembalikan fungsi gerak dan postur tubuh yang normal seperti memberikan latihan—latihan stretching atau
peregangan pada otot splenii, upper trapezius dan sternocleidomastoid serta memberikan latihan strenghtening untuk
melatih otot—otot yang mengalami kelemahan yaitu pada flexor cervical dan retractor scapular seperti middle trapezius
sehingga diharapkan dapat mengembalikan postur tubuh yang normal dan berfungsi dengan baik.2#2

Kelemahan pada penelitian yang dilakukan yaitu alat ukur yang dipergunakan untuk mengukur keseimbangan
dinamis dengan y balance test merupakan sebuah alat ukur yang cukup jarang digunakan, meskipun memiliki nilai
validitas dan reliabilitas yang tinggi, namun alat ukur ini memerlukan waktu yang cukup lama untuk mengukurnya.
Penelitian ini memiliki waktu yang cukup terbatas dikarenakan adanya pandemi covid-19. Kelemahan lainnya yaitu
populasi penelitian kurang diperluas agar dapat digeneralisasi dengan lebih baik lagi dan terdapat banyak karakteristik
seperti usia dan jenis kelamin dari subjek penelitian.

SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian disimpulkan, bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara forward head
posture dengan keseimbangan dinamis dengan tingkat hubungan yang sangat kuat pada remaja usia 13-14 tahun di
Sekolah Menengah Pertama Negeri 12 Denpasar.

SARAN

Disarankan kepada siswa SMPN 12 Denpasar dan remaja umumnya untuk tetap memperhatikan sikap tubuh
yang ergonomis dalam melakukan aktivitas sehari — hari agar dapat mencegah terjadinya forward head posture
berkepanjangan seiring dengan bertambahnya usia. Disarankan pula penelitian selanjutnya agar memperbesar lingkup
populasinya, sehingga hasil yang didapatkan dapat digeneralisir dengan lebih baik dan tetap melakukan pengkajian
lebih dalam terkait penyebab terjadinya forward head posture serta lebih memperhatikan semua faktor — faktor yang
memengaruhi keseimbangan.
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