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Gangguan postur sering dialami pengguna gadget 

diakibatkan oleh posisi yang tidak ergonomis dalam waktu 

yang lama dan menjadi kebiasaan. Salah satu gangguan 

postur yang sering terjadi pada pengguna gadget adalah 

gangguan Forward Head Posture (FHP). Intervensi yang 

dapat diberikan pada gangguan Forward Head Posture 

(FHP) adalah deep cervical flexor strengthening dan 

McKenzie neck exercise. Penelitian ini dilakukan setelah 

dinyatakan Laik Etik Oleh KEPK NHM dengan No Reg:  

1097/KEPK/STIKES-NHM/EC/VIII/2021, dengan tujuan 

untuk membandingkan deep cervical flexor strengthening 

dan McKenzie neck exercise dalam meningkatkan sudut 

kraniovertebra untuk memperbaiki posturleher pada 

individu dengan kondisi Forward Head Posture. Desain 

penelitian yang digunakan adalah quasi experimental 

pretest-posttest control group design. 45 orang mahasiswa 

dibagi kedalam 3 kelompok perlakuan, yaitu kelompok 

deep cervical flexor strengthening, kelompok McKenzie 

neck exercise, dan kelompok kontrol. Sudut kraniovertebra 

dapat diukur dengan menggunakan aplikasi On Protractor. 

Hasil penelitian yang diperoleh menunjukkan bahwa ada 

perbedaan sudut kraniovertebra antara kelompok latihan 

deep cervical flexor strengthening, Mc Kenzie neck 

exercise, dan kontrol dimana berdasarkan uji statistic 

dengan one way anova ditemukan hasil bahwa nilai 

signifikansi anova = 0,000 < α (0,05). Pada kelompok yang 

diberikan intervensi latihan baik deep cervical flexor 

strengthening dan McKenzie neck exercise, sudut 

kraniovertebra pada individu dengan forward head posture 

menunjukan kecenderungan meningkat 
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I. INTRODUCTION  

Kemajuan teknologi menyebabkan 
sebagian besarmasyarakat modern, yang 
didominasi oleh generasi muda, 
menghabiskan lebih banyak waktu di 
depan gadget. Terutama pada kondisi 
pandemic seperti saat ini, dimana 
sebagian besar aktivitas dilaksanakan 
secara daring dengan menggunakan 
gadget. Disamping manfaat yang cukup 
besar, gadget juga memberikan dampak 
buruk jika digunakan dengan tidak tepat 
dan berlebihan, salah satunya dampak 
terhadap postur tubuh.Gangguan postur 
yang sering dialami pengguna gadget 
diakibatkan oleh posisi yang tidak 
ergonomis dalam waktu yang lama dan 
menjadi kebiasaan. Posisi yang tidak 
ergonomis menyebabkan peningkatan 
lordosis servikal dan kifosis torakal atau 
lumbal yang menyebabkan bahu rotasi 
kedepan (round shoulder) dan 
menurunkan kapasitas vital serta 
ekspansitorakal, sehingga sering 
menyebabkan gangguan postur yang 
disebut Forward Head Posture (FHP). 

Forward Head Posture (FHP) adalah  
salahsatu yang jenis kelainan postural 
paling umum dan umumnya digambarkan 
sebagai posisi anterior dari kepala dalam 
kaitannya dengan garis vertical dari 
pusat gravitasi tubuh. FHP menyebabkan 
pemanjangan dan kelemahan otot 
servikal anterior serta pemendekan pada 
ototservikal posterior. Jika terjadi ketidak 
seimbangan otot servikal akibat 
gangguan alignment postural yang 
berkepanjangan, beban yang berlebihan 
akan dikenakan pada sendi dan otot, 
sehingga membuat masalah yang 
disebabkan oleh FHP kronis. Kelainan 
postur ini dalam jangka panjang 
menyebabkan ketegangan otot,  herniasi 
pada diskus, radang sendi, saraf terjepit 
dan ketidak stabilan ligamen pada sendi 
leher. Gangguan musculoskeletal 
tersebut menyebabkan nyeri pada bagian 
leher, bahu dan punggung atas (Lee, 
2015).  

Berdasarkan studi pendahuluan yang 
dilakukan di STIKes Ngudia Husada 
Madura, pada bulan Agustus 2021 
didapatkan bahwa dari 83 mahasiswa 
semester 1, didapatkan 35 orang 
mengalami Forward Head Posture 
(FHP). Angka ini menunjukkan bahwa 
jumlah pengguna gadget yang 
mengalami kelainan postur FHP cukup 
banyak. Hal ini ditandai dengan 
menurunnya sudut kraniovertebra, yang 
sering kali diikuti dengan rasa nyeri pada 
leher, spasme pada otot sekitar leher, 
dan sakit kepala.  
Gangguan Forward Head Posture (FHP) 
yang terjadi secara kronis sering kali 
menyebabkan gangguan pada postur 
tubuh secara keseluruhan. Oleh karena 
itu, gangguan Forward Head Posture 
(FHP) harus mendapatkan penanganan 
yang tepat agar tidak menimbulkan 
komplikasi gangguan postur lainnya. 
Salah satu penanganan yang dapat 
diberikan pada gangguan Forward Head 
Posture (FHP) adalah Deep Cervical 
Flexor Strengthening dan McKenzie 
Neck Exercise.  

Deep Cervical Flexor Strengthening 
merupakah latihan penguatan pada otot 
stabilisator utama postur kepala dan 
leher, yaitu otot deep servical flexor. 
Latihan ini berfungsi untuk berfungsi 
untuk mempertahankan postur leher, 
menyokong berat kepala selama terjadi 
pergerakan keberbagai arah, dan 
memberikan stabilitas pada leher (Gupta, 
2015).  

Mc Kenzie Neck Exercise adalah 
latihan penguatan tanpa mengubah 
panjang otot dan luas gerak sendi, yang 
sering diaplikasikan pada tulang 
spinal.Metode latihan ini popular untuk 
menangani nyeri punggung bawah dan 
nyeri leher. Selain terbukti mengurangi 
nyeri leher, latihan ini juga menguatkan 
otot yang menstabilisasi spinal (Kim, 
2015).  

Penanganan gangguan Forward 
Head Posture (FHP) dalam mengurangi 
nyeri leher sudah banyak diteliti, namun 
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dalam meningkatkan sudut 
kraniovertebra belum banyak dilakukan 
penelitian. Oleh karena itu, peneliti ingin 
menganalisis perbandingan sudut 
kraniovertebra pada pengguna gadget 
yang telah diberikan intervensi Deep 
Cervical Flexor Strengthening dan 
McKenzie Neck Exercise. 
 
II. METHODS 

Penelitian ini dilakukan setelah 
dinyatakan Laik Etik Oleh KEPK NHM 
dengan No Reg:  1097/KEPK/STIKES-
NHM/EC/VIII/2021, dengan 
menggunakan jenis penelitian quasy 
experimental design, dengan rancangan 
non equivalent pretest-posttest with 
control group design yang bertujuan 
untuk mengetahui analisis perbedaan 
antara pemberian latihan Deep Cervical 
Flexor Strengthening dan Mc Kenzie 
Neck Exercise terhadap peningkatan 
sudut kraniovertebra pada kasus 
Forward Head Posture. Penelitian ini 
dilakukan pada 45 orang mahasiswa 
yang dibagi menjadi 3 kelompok, 
kelompok 1 diberikan latihan Deep 
Cervical Flexor Strengthening, kelompok 
2 diberikan latihan Mc Kenzie Neck 
Exercise, dan kelompok 3 merupakan 
kelompok control. Sebelum diberikan 
perlakuan, 3 kelompok tersebut diukur 
sudut kranio vertebranya dengan 
menggunakan alat ukur On Protractor. 
Setelah itu dilakukan intervensi tiga kali 
dalam seminggu dalam waktu empat 
minggu, dan kemudian kembali 
dilakukan pengukuran sebagai evaluasi 
pada minggu keempat.  
 

III. RESULT 

Hasil penelitian merupakan data hasil 
pengukuran dari penelitian yang 
mencakup data variable kontrol dan 
terikat. Data didapatkan dari hasil 
penelitian yang dilakukan pada bulan 
Juni-Agustus 2021 di laboratorium 
STIKes Ngudia Husada Madura. Data 

tersebut kemudian dianalisis 
menggunakan aplikasi SPSS V.22. 
Proses analisis data dimulai dari 
analisadeskriptif, uji normalitas, uji 
pengaruh (paired t-test), dan uji beda 
(Anova).  
 
1. Karakteristik Subjek Penelitian 

Karakteristik subjek penelitian 
diperoleh dengan analisis statistic 
deskriptif yang bertujuan untuk 
memperoleh gambaran  sampel 
penelitian sesuai dengan kriteria 
yang dikendalikan pada kelompok 
latihan deep cervical flexor 
strengthening, kelompok latihan Mc 
Kenzie neck exercise, dan kelompok 
kontrol. Berikut adalah analisis 
deskriptif dari kriteria sampel sesuai 
dengan variabel yang dikendalikan. 

 
Tabel 1 Deskriptif data sampel 

Karakterist

ik 

Kelompo

kDCFS 

(n=15) 

Kelompo

kMKNE 

(n=15) 

Kelompok

Kontrol 

 

(n=15) 

Mean ± 

SD 

Mean ± 

SD 

Mean ± 

SD 

Usia 

(tahun) 

 

Durasipem

akaian 

gadget 

(jam) 

 

Sudutkrani

overtebra 

(o) 

20,40 ± 

0,507 

 

5,67 ± 

0,617 

 

 

 

50,109 ± 

1,592 

20,47 ± 

0,516 

 

5,33 ± 

0,816 

 

 

 

50,425 ± 

1,372 

20,53 ± 

0,516 

 

5,27 ± 

0,799 

 

 

 

49,947 ± 

1,203 

 
2. Analisis Sudut Kraniovertebra  

Analisis selanjutnya adalah 

analisis hasil pengukuran sudut 

kraniovertebra sebelum dan setelah 

perlakuan berdasarkan rerata, 

simpangan baku, dan uji normalitas.  
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Tabel 2 Rerata dan simpangan baku 

sudut kraniovertebra 

 

Kelompok n Mean 

± SD 

(o) 

Nilai p 

Normalitas 

Deep 

Cervical 

Flexor 

Strength

ening 

Pre 

test 

15 50,109 

± 

1,592 

0,206 

Post 

test 

15 52,190 

± 

1,529 

0,160 

Mckenzi

e Neck 

Exercise 

Pre 

test 

15 50,425 

± 

1,372 

0,067 

Post 

test 

15 52,403 

± 

1,153 

0,518 

Kontrol Pre 

test 

15 49,947 

± 

1,203 

0,191 

Post 

test 

15 49,957 

± 

1,198 

0,218 

 

Berdasarkan tabel 2, data hasil 
pengukuran sudut kraniovertebra 
sebelum dan setelah perlakuan pada 
kelompok latihan deep cervical flexor 
strengthening dan kelompok latihan Mc 
Kenzie neck exercise mengalami 
peningkatan sudut kraniovertebra, 
sedangkan pada kelompok kontrol 
tidak terjadi perubahan berdasarkan 
nilai rerata pre test dan post test. Data 
hasil pengukuran sudut kraniovertebra 
pada dua kelompok tersebut juga 
berdistribusi normal (p > 0,05), 
sehingga uji statistic menggunakan uji 
parametric dalam uji hipotesis. 

3. Perubahan sudut kraniovertebra 
pada kelompok deep cervical flexor 
strengthening 

Analisis perubahan sudut 

kraniovertebra setelah dilakukan 

intervensi deep cervical flexor 

strengthening menggunakan uji paired 

t-test sebagai uji pengaruh.  

Tabel 3 Uji hipotesis sudut 

kraniovertebra pada kelompok 

deep cervical flexor strengthening 

dengan uji paired t-test 

 

Kelompok n Mean 

± SD 

(o) 

Nilai p 

Paired t-test 

Deep 

Cervical 

Flexor 

Strength

ening 

Pre 

test 

15 50,109 

± 

1,592 0,000 

Post 

test 

15 52,190 

± 

1,529 

 

Berdasarkan tabel 3, diketahui 

bahwa terjadi peningkatan rata-rata 

sudut kraniovertebra setelah 

diberikan intervensi deep cervical 

flexor strengthening. Dengan uji 

statistic paired t-test ditemukan 

bahwa nilai signifikansi 0,000 

menunjukkan bahwa terdapat 

perbedaan rata-rata sudut 

kraniovertebra sebelum dan sesudah 

intervensi deep cervical flexor 

strengthening. 

Hasil tersebut sesuai dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Harbi, 

et al, (2017) dengan judul Compare 

the Effects of Deep Neck Flexor 

Strengthening Exercises Verses 

Electrotherapy Modalities on Head 

Forward Postures Resulting from the 

Use Of Smartphones, yang 

menyatakan bahwa latihan 

penguatan otot-otot deep cervical 

flexor ini sebagai program rehabilitasi 

untuk forward head posture 

didasarkan pada alas an bahwa otot-

otot deep cervical flexor memainkan 

peran utama dalam stabilisasi kepala 
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dan postur leher. Selain itu, latihan 

penguatan otot deep cervical flexor 

tersebut juga berdampak dalam 

penurunan nyeri leher secara 

signifikan, penurunan level 

disabilitas, dan peningkatan sudut 

kraniovertebra. 

 

4. Perubahan sudut kraniovertebra 
pada kelompok McKenzie neck 
exercise 

Analisis perubahan sudut 

kraniovertebra setelah dilakukan 

intervensi Mc Kenzie neck exercise 

menggunakan uji paired t-test 

sebagai uji pengaruh. 

 

Tabel 4 Uji hipotesis sudut 

kraniovertebra pada kelompok Mc 

Kenzie neck exerci sedengan uji 

paired t-test 

 

Kelompok n Mean 

± SD 

(o) 

Nilai p 

Paired t-test 

Mckenzi

e Neck 

Exercise 

Pre 

test 

15 50,425 

± 

1,372 0,000 

Post 

test 

15 52,403 

± 

1,153 

 

Berdasarkan tabel 4, diketahui 

bahwa terjadi peningkatan rata-rata 

sudut kraniovertebra setelah 

diberikan intervensi Mc Kenzie neck 

exercise. Dengan uji statistic paired t-

test ditemukan bahwa nilai 

signifikansi 0,000 menunjukkan 

bahwa terdapat perbedaan rata-rata 

sudut kranio vertebra sebelum dan 

sesudah intervensi Mc Kenzie neck 

exercise. 

Mc Kenzie neck exercise dapat 

menciptakan gerak proporsi yang 

seimbang dengan meningkatkan 

perbaikan propriosepsi di otot, 

tendon, sendi, dan connective tissue 

di sekitar leher, punggung atas, dan 

bahu. Sehingga terjadi efek 

penguatan dan stabilitas pada group 

otot agonis dan antagonis, yang 

secara langsung dapat mengoreksi 

posisi forward head posture, 

meningkatkan sudut kraniovertebra, 

dan mengurangi terjadinya nyeri 

leher mekanik (Arisandy, et al., 

2020). 

 

5. Perubahan sudut kraniovertebra 
pada kelompok kontrol  

Analisis perubahan sudut 

kraniovertebra pada kelompok 

kontrol menggunakan uji paired t-test 

sebagai uji pengaruh. 

 

Tabel 5 Uji hipotesis sudut 

kraniovertebra pada kelompok 

kontrol dengan uji paired t-test 

Kelompok n Mean 

± SD 

(o) 

Nilai p 

Paired t-test 

Kontrol Pre 

test 

15 49,947 

± 

1,203 0,253 

Post 

test 

15 49,957 

± 

1,198 

 

Berdasarkan tabel 5, diketahui bahwa 

tidak terjadi perubahan rata-rata sudut 

kraniovertebra pada pada kelompok 

kontrol. Dengan uji statistic paired t-test 

ditemukan bahwa nilai signifikansi 0,253 

menunjukkan bahwa tidak terdapat 

perbedaan rata-rata sudut kraniovertebra 

sebelum dan sesudah pada kelompok 

kontrol. 
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6. Perbedaan sudut kraniovertebra 
(pre test) antara ketiga kelompok 
  

Analisis perbedaan sudut 

kraniovertebra (pre test) antara 

kelompok latihan deep cervical flexor 

strengthening, kelompok latihan Mc 

Kenzie neck exercise, dan kelompok 

control, menggunakan uji One Way 

Anova.  

 

Tabel 6 Uji perbedaan sudut 

kraniovertebra (pre test) antara 

ketiga kelompok dengan uji One 

Way Anova 

Kelompok n Mea

n ± 

SD 

(o) 

Nilai p 

One 

Way 

Anov

a 

Laven

e’s 

test 

Deep 

Cervical 

Flexor 

Strengthe

ning 

Pre 

test 

15 50,10

9 ± 

1,592 

0,63

9 
0,621 

Mckenzie 

Neck 

Exercise 

Pre 

test 

15 50,42

5 ± 

1,372 

Kontrol Pre 

test 

15 49,94

7 ± 

1,203 

 

Berdasarkan tabel 6, diketahui 

bahwa hasil Lavene’s test untuk 

mengetahui apakah data berasal dari 

kelompok yang homogen juga 

menunjukkan nilai signifikansi 0.621 

> α (0.05), artinya data tersebut 

homogen. Oleh sebab itu, untuk 

mengetahui apakah terdapat 

perbedaan signifikan sudut 

kraniovertebra  antara ketiga 

kelompok digunakan uji One Way 

Anova, hasilnya didapatkan bahwa 

nilai signifikansi 0.639 > α (0.05), 

sehingga dapat dsimpulkan bahwa 

tidak terdapat perbedaan sudut 

kraniovertebra pada saat pre test. 

 

7. Perbedaan sudut kraniovertebra 
(post test) antara ketiga kelompok 

 
Analisis perbedaan sudut 

kraniovertebra (post test) antara 

kelompok latihan deep cervical flexor 

strengthening, kelompok latihan Mc 

Kenzie neck exercise, dan kelompok 

kontrol, menggunakan uji One Way 

Anova.  

Tabel 7 Uji perbedaan sudut 

kraniovertebra (post test) antara 

ketiga kelompok dengan uji One 

Way Anova 

Kelompok n Mea

n ± 

SD 

(o) 

Nilai p 

One 

Way 

Anov

a 

Laven

e’s 

test 

Deep 

Cervical 

Flexor 

Strengthe

ning 

Post 

test 

15 

52,19

0 ± 

1,529 

0,00

0 
0,220 

Mckenzie 

Neck 

Exercise 

Post 

test 

15 52,40

3 ± 

1,153 

Kontrol Post 

test 

15 49,95

7 ± 

1,198 

 

Berdasarkan tabel 7, diketahui 

bahwa hasil uji statistik dengan One 

Way Anova ditemukan hasil bahwa 

nilai signifikansi anova = 0,000 < α 

(0,05). Artinya ada perbedaan antara 

rata-rata sudut kraniovertebra antara 

kelompok latihandeep cervical flexor 

strengthening, kelompok latihan Mc 

Kenzie neck exercise, dan kelompok 

kontrol. Perbedaan antar kelompok 
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bisa dilihat dengan menggunakan uji 

Post-Hoc sebagai berikut: 

 

Tabel 8 Uji signifikansi sudut 

kraniovertebra (post test) antara 

ketiga kelompok dengan uji Post-Hoc 

No Kelompok Kelompok Nilai p 

1. 
Deepcervicalf
lexorstrength
ening 

Mckenzie 
neckexercise 

0,657 

Kontrol 0,000 

2. 
Mckenzie 
neckexercise 

Deepcervicalf
lexorstrength
ening 

0,657 

Kontrol 0,000 

3. Kontrol 

Deepcervicalf
lexorstrength
ening 

0,000 

Mckenzie 
neckexercise 

0,000 

 

Tabel 8 Uji signifikansi sudut 

kraniovertebra (post test) antara 

ketiga kelompok dengan uji Post-Hoc 

Dari hasil uji Post Hoc Anova dengan 

menggunakan Least Significant 

Difference (LSD) ditemukan bahwa 

kelompok yang memiliki perbedaan 

sudut kraniovertebra yang signifikan 

adalah antara kelompok latihandeep 

cervical flexor strengthening dan 

kelompok kontrol dengan nilai 

signifikansi 0,000. 

Kelompok McKenzie neck 

exercise juga memiliki perbedaan 

sudut kraniovertebra yang signifikan 

dengan kelompok kontrol yang 

ditunjukkan dengan nilai signifikansi 

0,000. 

 

IV. DISCUSSION 

Hasil penelitian ini menunjukkan 
bahwa intervensi deep cervical flexor 
strengthening memiliki pengaruh yang 
signifikan terhadap peningkatan sudut 
kraniovertebra pada forward head 
posture. Hal ini sesuai dengan penelitian 

yang dilakukan oleh Gupta, et.al. (2013), 
yang menyatakan bahwa latihan deep 
cervical flexor strengthening berperan 
penting dalam fungsi postural menjaga 
dan mempertahankan postur lordosis 
servikal. Otot-otot deep cervical flexor 
merupakan otot stabilisator utama postur 
kepala dan leher. Ketika kinerja otot 
mengalami ketidak seimbangan 
(imbalance), keseimbangan antara otot 
stabilisator pada bagian posterior leher 
dan ototdeep cervical flexor akan 
terganggu, sehingga mengakibatkan 
hilangnya keselarasan (alignment) dan 
postur tubuh yang tepat, hal tersebut 
yang menyebabkan gangguan leher. 
Oleh karena itu latihan pada ototdeep 
cervical flexor tersebut 
direkomendasikan untuk meningkatkan 
endurance otot postural, sehingga dapat 
meningkatkan sudut kraniovertebra. 

Penelitian yang dilakukan oleh Kang, 
et.al., (2015) juga menunjukkan bahwa 
latihan penguatan pada otot deep 
cervical flexor, yang merupakan otot 
penyangga postur vertebra servikal, 
yang dilakukan selama empat minggu 
terbukti dapat meningkatkan sudut 
kraniovertebra, sehingga memperbaiki 
kondisiforward head posture dan 
mengurangi nyeri leher.  

Deep Cervical Flexor Strengthening 
merupakan latihan yang digunakan 
untuk mengaktivasi, mempertahankan, 
dan kontraksi isometric otot fleksor leher 
bagian dalam pada berbagai posisi 
rentang gerak. Otot-otot fleksor leher 
bagian dalam dapat dikatakan sebagai 
otot penyangga bagian vertebra servikal. 
Penelitian juga melaporkan bahwa 
latihan menarik dagu untuk penguatan 
otot fleksor kraniovertebra bagiandalam 
dan latihan fleksi lateral kepala, dapat 
meningkatkan daya tahan muskuler otot 
fleksor servikal (Kage, et al, 2016). 

Penelitian ini juga menunjukkan 
bahwa intervensi McKenzie neck 
exercise memiliki pengaruh yang 
signifikan terhadap peningkatan sudut 
kraniovertebra pada forward head 
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posture. Hal ini sesuai dengan penelitian 
yang dilakukan oleh Kim, et.al. (2019), 
yang menyatakan bahwa Mc Kenzie 
neck exercise berperan dalam 
memperbaiki abnormalitas postur leher. 
Latihan ini juga memperbaiki ketidak 
seimbangan otot leher yang sering 
terjadi pada kondisi forward head 
posture. Dalam penelitian lain yang 
dilakukan oleh Joshi (2019), juga 
membuktikan bahwa intervensi Mc 
Kenzie neck exercise mampu 
meningkatkan sudut kraniovertebra dan 
memperbaiki kondisi forward head 
posture.  

McKenzie neck exercise 
mengaktivasi otot-otot di sekitar leher, 
yang menyebabkan munculnya impuls 
yang kuat pada muscle spindle (MS) dan 
golgi tendon organ (GTO). MS 
merupakan reseptor di otot yang 
menerima rangsangan langsung dari 
kontraks iotot, sementara GTO 
merupakan stretch reseptor yang 
terletak di dalam tendon otot dan 
bereaksi terhadap penguluran berlebih 
pada otot. Ada nyarang sangan pada 
MS dan GTO ini menyebabkan 
terjadinya relaksasi ototantagonis, yang 
disebut reciprocal inhibition. Serta 
mencegah terjadinya kontraksiotot 
agonis lebihlanjut, yang disertai 
penurunan tonus otot dan menyebabkan 
rileksasi pada otot agonis, yang disebut 
post isometric relaxation (Achmad, et.al. 
2020).  

 

V. CONCLUSION 

Latihan deep cervical fleksor 
strengthening dan Mc Kenzie neck 
exercise terbukti efektif untuk 
meningkatkan  sudut kraniovertebra 
pada forward head posture dengan 
efektivitas yang samabaiknya.  
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