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ABSTRAK
Latar Belakang: Masalah muskuloskeletal merupakan salah satu gangguan kesehatan yang

kian banyak dijumpai pada berbagai kelompok usia. Salah satu kondisi yang sering ditemukan
adalah forward head posture (FHP). Kondisi ini berpotensi menimbulkan gangguan postur
tubuh, keterbatasan fungsi, hingga nyeri muskuloskeletal. Terapi latihan menjadi salah satu
pendekatan yang umum digunakan untuk mengatasi FHP. Secara spesifik, Scapular
Stabilization Exercise (SSE) merupakan metode latihan yang dapat memperbaiki keselarasan
postur dan mengurangi keluhan yang menyertainya. Literature review ini bertujuan
menganalisis pengaruh SSE terhadap individu dengan FHP berdasarkan temuan-temuan
penelitian yang relevan.

Metode: Metode yang digunakan dalam penulisan artikel ini adalah tinjauan pustaka, yang
melibatkan pencarian dan peninjauan berbagai sumber terkait topik yang diperoleh melalui
basis data di Google Scholar, PEDro, dan PubMed. Jumlah artikel yang ditinjau dalam
penelitian ini adalah lima artikel.

Hasil: Berdasarkan penelitian sebelumnya, SSE dapat menajdi salah satu pilihan terapi latihan

yang digunakan untuk individu dengan FHP.

Kesimpulan:Scapular Stabilization Exercise (SSE), terbukti efektif sebagai pendekatan terapi
latihan untuk FHP. Intervensi ini diketahui dapat meningkatkan CVA, menurunkan nyeri dan
disabilitas dalam jangka pendek.

Kata Kunci: forward head posture, scapular stabilization exercise

ABSTRACT
Background: Musculoskeletal disorders are among the health problems increasingly observed
across various age groups. One of the commonly encountered conditions is forward head
posture (FHP). This condition has the potential to cause postural deviations, functional
limitations, and musculoskeletal pain. Exercise therapy is a widely used approach to address
FHP. Specifically, Scapular Stabilization Exercise (SSE) is a training method that can improve
postural alignment and reduce associated symptoms. This literature review aims to analyze the
effects of SSE on individuals with FHP based on findings from relevant research studies.
Methods: This article was developed using a literature review methodology, which involved
searching and examining various sources related to the topic obtained through databases such
as Google Scholar, PEDro, and PubMed. A total of five articles were reviewed for this study.
Results: Based on previous research, SSE can be an effective exercise therapy option for
individuals with FHP.
Conclusion: Scapular Stabilization Exercise (SSE) has proven effective as an exercise therapy
approach for FHP. This intervention is known to increase Cervical Vertebral Angle (CVA), and
reduce pain and disability in the short term.
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PENDAHULUAN

Saat ini masalah muskuloskeletal
menjadi salah satu kasus yang sering dialami
oleh  seluruh  masyarakat.  Keluhan
muskuloskeletal terjadi bukan hanya pada
orang dewasa melainkan dari berbagai
kalangan dikarenakan penggunaan teknologi
yang tinggi, aktivitas fisik yang berkurang
dan sedentary life style (Dzakpasu et al.,
2021). Tahun 2022 WHO menyatakan
bahwa sekitar 1,71 miliar orang di seluruh
dunia memiliki masalah muskuloskeletal,
RIKESDAS tahun 2018 melaporkan 7,9%
terjadi pada leher, bahu, lengan, tangan,
punggung, pinggang (WHO, 2022;
RISKESDAS, 2018). Salah satu keluhan
muskuloskeletal terjadi pada daerah leher
seperti  forward head posture (FHP).
Penelitian menyatakan bahwa keluhan pada
leher terjadi sebesar 30,18 9% pada
mahasiswa, sekitar 57,3 % pada pekerja dan
pada anak sekolah terdapat 54% yang
mengalami forward head posture (Jahromi et
al., 2022; Dixit et al., 2020;Elshafy et al.,
2022).

Forward Head Posture merupakan
salah satu jenis kelainan postural paling
umum yang digambarkan sebagai posisi
kearah anterior dari kepala dalam kaitannya
dengan garis vertikal dari pusat gravitasi
tubuh, hal tersebut menyebabkan penurunan
sudut craniovetebral (CVA). Postur kepala
ke arah depan dikaitkan dengan hiperekstensi
leher bagian atas (C1-C3) dan flexi neck
bagian bawah (C4-C7) (Ruivo et al., 2016).
Kondisi FHP menyebabkan pembebanan
yang meningkat pada ruas-ruas cervical serta
memperbesar derajat kurva lordosis, cervical
dan kifosis dari kurva thoracal. Perubahan
alignment kepala akan berpengaruh juga
pada otot-otot yang berperan pada mobilitas,
stabilitas kepala dan ketinggian bahu
(Vinodhkumar, 2019). Pada FHP otot akan
mengalami  kelemahan dan tightness
sehingga terjadi ketidakseimbangan otot.
Otot upper trapezius,
sternokleidomastoideus, levator scapula, dan
pectoralis  akan mengalami  tightness
sedangkan deep cervical flexor, rhomboid,
middle trapezius, lower trapezius serta
serratus anterior mengalami kelemahan.
Postur tersebut memberikan tekanan pada
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otot dan struktur neck, dapat mengakibatkan
nyeri jangka panjang dan disabilitas yang
terkait dengan deformitas neck (Yong et al.,
2025). Oleh karena itu, diperlukan latihan
untuk membantu  mengkoreksi  postur,
mengurangi nyeri dan disabilitas pada FHP.
Salah satu latihan yang dapat digunakan
yaitu scapular stabilization exercise.

Scapular  Stabilization  Exercise
(SSE) adalah salah satu latihan yang efektif
untuk keseimbangan kedua sisi frapezius dan
scapula. Latihan ini juga efektif dalam
meningkatkan aktivasi otot serratus anterior
dan lower trapezius, melalui pengurangan
gerakan kompensasi yang disebabkan oleh
postur kepala ke arah depan, serta
mengurangi aktivasi otot wupper trapezius
(Kang et al., 2021). SSE adalah latihan untuk
memposisikan scapula di antara C2 dan C7
yang merupakan titik netral dada, melalui
interaksi otot-otot di sekitar sendi shoulder
yang menghubungkan anggota tubuh bagian
atas dan trunk (Lee et al, 2022). SSE ini
bertujuan untuk mengembalikan posisi
scapula, orientasi gerakan, motor kontrol
otot dan pola gerakan sehingga dapat
menghasilkan stabilisasi yang benar dan
memperbaiki kinematika dari neck dan
shoulder (Shiravi et al, 2019). Tujuan
literature  review ini  adalah  untuk
mengevaluasi efektivitas scapular
stabilization exercise terhadap forward head
posture.

METODE

Metode yang digunakan dalam
penulisan artikel ini adalah /iterature review,
yaitu pencarian dan telaah pustaka dari
berbagai sumber yang berkaitan dengan
topik tersebut dan diperoleh melalui basis
data seperti Google Scholar, Pedro, dan
PubMed.
Kriteria inklusi :
- Artikel yang relevan dengan judul dan tema
kajian dengan kata kunci forward head
posture, scapular stabilization exercise,
scapular stabilization exercise pada forward
head posture dengan mengkombinasikan
Boolean Operator “OR” dan “AND”.
- Publikasi dalam jurnal nasional maupun
internasional
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- Diterbitkan dalam kurun waktu 5 sampai 10
terakhir dari tahun 2015-2025

- Bukan termasuk jurnal predator.

- Proses pengumpulan artikel dilakukan dari
bulan Mei-Juli 2025

Kriteria eksklusi :

- Artikel yang diterbitkan sebelum tahun
2015

- Studi dengan individu sebelumnya telah di
diagnosis atau saat ini memiliki patologi
cervical dan shoulder yang spesifik
(spondylosis, fraktur, trauma patologis,
nerve root injection, keganasan).

Setelah  seluruh data literatur
terkumpul,  dilakukan  analisis  data
menggunakan pendekatan kualitatif. Analisis
ini dilakukan dengan menelaah makna-
makna yang terkandung dalam isi literatur,
yang relevan dengan pokok bahasan dan
rumusan masalah. Informasi yang diperoleh
kemudian diklasifikasikan dan diidentifikasi
sesuai tema. Selanjutnya, hasil dianalisis
berdasarkan isi sumber data yang telah
memenuhi  kriteria  inklusi, sehingga
diperoleh kesimpulan yang valid dan sesuai
dengan tujuan kajian.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Ketidakseimbangan otot yang terjadi
pada forward head posture menyebabkan
berbagai keluhan mulai dari nyeri, perubahan
postur dan disabilitas yang mengganggu bagi
individu (Choi, 2021). Pergeseran head dan
neck ke arah depan akibat posisi kepala fleksi
yang berkepanjangan dapat mempengaruhi
postural pada bidang sagital dan defisit luas
gerak sendi pada cervical, sehingga
mempengaruhi keseimbangan atau kontrol
kepala yang menyebabkan peningkatan
beban mekanis dan disfungsi pada neck
(Gustafsson et al, 2017). Scapular
stabilization exercise dapat menjadi salah
satu pilihan untuk mengurangi nyeri,
perubahan postur dan disabilitas pada
forward head posture.

Menurut penelitian yang dilakukan
oleh Azeim tahun 2021 dan Sadany bahwa
Scapular  stabilization  exercise  dapat
membantu dalam perubahan struktur neck
yang lebih baik dan menghasilkan
keseimbangan otot. Scapular stabilization
exercise akan memfasilitasi otot cervical
sehingga mengurangi tightness pada otot
trapezius dan serratus anterior. Aktivasi otot
lower trapezius akan memperbaiki alignment
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scapula, yang kemudian meningkatkan
scapular tilt dan menurunkan upper rotation
angle.  Perbaikan  postur ini  juga
menghasilkan alignment cervical yang tepat,
menghambat spasme serta kelelahan pada
otot superfisial, dan pada akhirnya mencegah
ketidakseimbangan  otot.  Selain ity
peningkatan aktivitas otot serratus anterior
mengakibatkan terhambatnya hiperaktivitas
upper trapezius sekaligus memperkuat otot-
otot di sekitar thoracal spine sehingga
menyebabkan peningkatan CVA (Azeim et
al.,, 2021; Kang et al., 2021; Sadany et al.,
2024).

Latihan SSE dapat mengurangi nyeri
pada individu dengan FHP. Untuk
mengembalikan postur neck dan shoulder
diperlukan aktivitas otot serratus anterior
dan trapezius yang baik. FHP menunjukkan
sendi bahu yang lebih miring ke arah anterior,
aktivitas otot serratus anterior yang lebih
rendah, dan internal rotasi scapula yang lebih
besar selama flexi shoulder. Penurunan
aktivitas  otot upper trapezius dan
peningkatan aktivitas otot serratus anterior
melalui  kontrol motorik menyebabkan
perubahan fungsional yang berkaitan dengan
postur kepala. Dengan latihan SSE otot
upper trapezius dan serratus anterior
terkontrol, dan membawa posisi scapula atau
thoracoscapula mendekati normal dari FHP.
Dengan postur FHP yang baik menyebabkan
terjadinya penurunan nyeri, disabilitas dan
meningkatkan kualitas hidup (Im ez al., 2016;
Kwon et al., 2015).

Individu dengan FHP cenderung
memiliki rounded shoulders atau postur
punggung yang tidak baik akibat gerakan
kompensasi. Dengan SSE dapat mengubah
ketidakseimbangan yang terjadi pada otot
oleh karena adanya upper cross syndrome
(Lee et al., 2015; Yoon et al., 2017). SSE
dianggap sebagai metode yang efektif untuk
memperbaiki postur abnormal pada individu
dengan FHP yang mengakibatkan structural
distortion neck dan gerakan kompensasi otot,
karena latihan ini mengatasi masalah yang
berkaitan dengan neck, back dan shoulders.
Sejalan dengan penelitian lainnya Kang
(2018) menyatakan bahwa SSE dapat
digunakan untuk perbaikan postur melalui
aktivasi otot-otot neck, lower trapezius dan
serratus anterior (Kang et al., 2018).

Penelitian yang dilakukan oleh
Nitayarak tahun 2021 menyatakan bahwa
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SSE dapat menjadi salah satu latihan yang
digunakan untuk penurunan postur yang
tidak baik pada FHP. Ketika otot antagonis
berada dalam voluntary maximal contraction,
hal tersebut mengakibatkan otot agonis rileks
karena neural mechanism of reciprocal
inhibition. Mekanisme ini pada tingkat spinal,
akan memberikan sinyal saraf dari serat
aferen dari otot antagonis memasuki spinal
cord dan berinteraksi dengan interneuron
inhibitor yang bersinaps dengan neuron
motorik alfa dari otot agonis yang

Berdasarkan hasil penelitian
dinyatakan bahwa scapular stabilization
exercise dapat menjadi salah satu pilihan
terapi untuk membantu dalam peningkatan
sudut CVA, penurunan nyeri dan disabilitas.
Namun, penelitian ini memiliki beberapa
keterbatasan. Pertama, intervensi hanya
berlangsung dalam jangka waktu yang
pendek, sehingga efek jangka panjangnya
tidak dapat ditentukan. Kedua, terbatasnya
jumlah peserta menyebabkan hasil tidak
dapat digeneralisasi secara luas. Penelitian

mengakibatkan penghambatan aktivitas otot lebih lanjut direkomendasikan  untuk
agonis sehingga menyebabkan relaksasi mengeksplorasi pengaruh variasi durasi
(Nitayarak et al., 2021). latihan atau penggunaan SSE.
Tabel 1. Ringkasan Review Artikel
Penulis/ Tipe Tujuan Intervensi Alat Ukur Hasil
Tahun  Studi dan
Besar
Sampel
Azeimet  Randomiz Untuk - Scapular Lateral Pada SSE
al,2022.  ed menyelidiki Stabilization Photographing,  ditemukan adanya
controlled dampak Exercise (SSE) Commander peningkatan yang
trial Scapular dan Postural Algometry, signifikan pada
dengan Stabilization Correctional NFET, NEET, CVA, PPT dan daya
sampel Exercise pada Exercise (PCE) ANDI, electro tahan otot.Hasil
penelitian  Postural - Postural myographic EMG dan
60 orang  Correctional Correctional disabilitas
Exercise dalam  Exercise (PCE) kelompok
mengoreksi FHP - Durasi eksperimen
pada tretament : 10 mengalami
symptomatic minggu penurunan secara
patients signifikan.
Sadany et Randomiz  Untuk - Traditional neck  Goniometer, Hasil menunjukkan
al,2024. ed membandingkan exercise spirometer, bahwa dengan
controlled dampak HILT - SSE dan NDI, VAS latihan SSE dapat
trial dan SSE Traditional neck meningkatkan neck
dengan terhadap fungsi  exercise alignment, fungsi
sampel ventilasi, CVA, -HILT dan ventilasi dan
penelitian nyeri dan Traditional neck ekspansi dada.
60 orang  disabilitas pada  exercise
pasien FHP. - Durasi
tretament 12
minggu.
Im et al, Pre test- Untuk - Scapular CVA, surface Penelitian ini
2016. post test  menyelidiki efek  Stabilization electromyograp  menunjukkan pada
control Scapular Exercise (SSE) hy, VAS,ND], pemberian scapular
group Stabilization - Relaxation WHOQOL- stabilization
design Exercise exercises BREF exercise
dengan terhadap postur peningkatan
sampel leher, aktivitas signifikan pada
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Penulis/ Tipe Tujuan Intervensi Alat Ukur Hasil
Tahun  Studi dan
Besar
Sampel
penelitian  otot, nyeri leher, - Durasi CVA, kualitas
15 orang  dan kualitas tretament : 4 hidup dan
hidup pada minggu. penurunan yang
pasien dengan signifikan pada
nyeri leher dan nyeri serta
FHP. disabilitas.
Kang et Randomiz  Penelitian ini - Scapular Radiography, Hasil penelitian
al, 2018.  ed memberikan Stabilization EMG menyebutkan
controlled bukti efektivitas  Exercise pemberian scapular
trial Scapular - Neck stabilization
dengan Stabilization Stabilization exercise terdapat
sampel Exercise pada exercise perubahan
penelitian  pasien dengan - Durasi signifikan pada
30 orang  FHP. tretament : 4 peningkatan CVA,
minggu. CRA , EMG (otot
di sekitar neck).
Nitayarak  Randomiz Untuk - Scapular Photographs, Hasil dari penelitian
etal ed menyelidiki efek Stabilization flexi -ruler, ini menunjukkan
2021. controlled  Scapular Exercise caliper, HHD, bahwa kelompok
trial Stabilization - Durasi intervensi lebih
dengan Exercise tretament : 4 unggul daripada
sampel terhadap postur ~ minggu. kelompok kontrol
penelitian  leher dan bahu, dalam perbaikan
39 orang  ketidakseimban postur,
gan otot meningkatkan
fleksibilitas dan
kekuatan otot.
DAFTAR RUJUKAN
KESIMPULAN Abd El-Azeim, A., Mahmoud, G., Mohamed,

Berdasarkan temuan dari berbagai
studi sebelumnya, Scapular Stabilization
Exercise (SSE) dapat menjadi salah satu
pendekatan terapi latihan yang digunakan
dalam praktik klinis untuk mengatasi
forward head posture pada keluhan nyeri,
disabilitas dan perbaikan sudut CVA.
Namun, efektivitas jangka panjang dari
penggunaan SSE  masih  memerlukan
pembuktian lebih lanjut, karena beberapa
studi yang tersedia belum memberikan data
yang cukup terkait dampak berkelanjutan
dari intervensi ini.
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