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ABSTRACT 
Neck pain is commonly experienced by workers due to poor and repetitive working posture. 
McKenzie Neck Exercise is an effective method to reduce such pain. This study aims to 
determine the effectiveness of McKenzie Neck Exercise in reducing neck pain among 
workers. The method used is a Systematic Literature Review with a PRISMA approach, 
utilizing data sources from 2015 to 2025 obtained from Google Scholar, Garuda, 
ScienceDirect, and PubMed, with article quality assessed using the Joanna Briggs Institute 
(JBI) guidelines. A total of 14 articles that met the inclusion criteria were analyzed. The 
results showed that McKenzie Neck Exercise consistently demonstrated a significant 
reduction in neck pain intensity among workers across various sectors. This effectiveness 
was confirmed through measurement instruments such as VAS, NRS, and NDI, with an 
average pain reduction of 42.2% and statistical significance (p < 0.05) in nearly all studies, 
both in single-group and intervention comparison designs. The highest effectiveness was 
found in the productive age group (25–55 years), along with positive responses among 
elderly participants when the exercise was adjusted. McKenzie Neck Exercise has been 
proven effective in reducing neck pain among workers and is recommended as part of 
promotive and preventive strategies in the workplace to prevent musculoskeletal disorders 
caused by static and repetitive workloads. 
 
Keywords : McKenzie Neck Exercise, Neck Pain, Workers, Systematic Literature Review 
 
ABSTRAK 
Nyeri leher sering dialami pekerja akibat postur kerja yang buruk dan berulang. McKenzie 
Neck Exercise merupakan latihan yang efektif untuk mengurangi nyeri tersebut. penelitian 
ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas McKenzie Neck Exercise dalam menurunkan 
nyeri leher pada pekerja. Metode yang digunakan adalah Systematic Literature Review 
dengan pendekatan PRISMA dengan sumber data dari tahun 2015–2025 dari Google 
Scholar, Garuda, ScienceDirect, dan PubMed, yang dinilai kualitasnya menggunakan 
pedoman Joanna Briggs Institute(JBI). Sebanyak 14 artikel memnuhi kriteri inklusi 
dianalisi. Hasil penelitian menyatakan McKenzie Neck Exercise secara konsisten 
menunjukkan penurunan signifikan intensitas nyeri leher pada pekerja dari berbagai 
sektor. Efektivitas ini dibuktikan melalui instrumen VAS, NRS, dan NDI dengan rerata 
penurunan nyeri mencapai 42,2% dan signifikansi statistik (p < 0,05) pada hampir seluruh 
studi, baik pada kelompok tunggal maupun perbandingan antar intervensi. Efektivitas 
tertinggi ditemukan pada kelompok usia produktif (25–55 tahun), serta respons positif 
pada lansia dengan penyesuaian latihan. McKenzie Neck Exercise terbukti efektif dalam 
menurunkan nyeri leher pada pekerja dan direkomendasikan sebagai bagian dari strategi 
promotif dan preventif di lingkungan kerja untuk mencegah gangguan muskuloskeletal 
akibat beban kerja yang bersifat statis dan repetitif. 
 
Kata Kunci: McKenzie Neck Exercise, Nyeri Leher, Pekerja, Systematic Literature Review 
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PENDAHULUAN 

Gangguan muskuloskeletal 
adalah salah satu masalah kesehatan 
yang muncul akibat penerapan ergonomi 
yang kurang tepat. Gangguan ini 
memengaruhi otot, saraf, pembuluh 
darah, ligamen, dan tendon 
(Nuryaningtyas & Martiana, 2020). Dewi 
(2020) menemukan bahwa gangguan 
muskuloskeletal dapat terjadi akibat 
bekerja dengan postur tubuh yang tidak 
tepat dan melakukan tugas yang 
berulang dengan jangka waktu yang 
lama. Salah satu keluhan pada MSDs 
yang paling umum terjadi pada pekerja, 
terutama orang dewasa, adalah nyeri 
otot di bagian leher, yang dapat 
myebabkan gangguan dalam melakukan 
aktivitas sehari-hari sehingga 
memungkinkan menurunkan kualitas 
hidup. Nyeri leher dapat menyerang 
semua kalangan dari remaja, dewasa 
hingga lansia. Sekitar 16,6% populasi 
dewasa melaporkan ketidaknyamanan di 
leher setiap tahun, bahkan ada sekitar 
0,6% yang berpotensi menyebabkan 
nyeri leher yang berat, insiden nyeri 
leher semakin meningkat dengan seiring 
bertambahnya usia(Cahyono, 2023). 
Selain itu, Buku Ajar Nyeri oleh 
Perhimpunan Nyeri Indonesia (2017) 
menyebut bahwa insiden nyeri leher 
meningkat signifikan pada populasi 
dewasa dan mencapai 10% pada usia di 
atas 50 tahun. 

Prevalensi nyeri leher pada 
remaja berusia 20-35 tahun mencapai 
sekitar 66%(Situmorang et al., 2020). 
Nyeri leher non-specific biasanya bisa 
disebut sebagai mechanical neck pain 
atau nyeri leher sederhana. Menurut 
WHO, prevalensi nyeri leher antara tahun 
2008 hingga 2017 mencapai 426.000 
kasus. Menurut Global Burden of Disease 
(GBD) 2023, sekitar 7,5% dari total 
beban penyakit global disebabkan oleh 
MSDs dan ekitar 20-30% populasi dunia 
melaporkan mengalami nyeri leher 
secara periodik. Angka ini mencakup 
berbagai sektor pekerjaan, mulai dari 
sektor formal hingga sektor non formal. 
Keluhan nyeri leher menunjukkan variasi 
yang menarik berdasarkan kelompok 

usia, sekitar 5% pada usia 25-31 tahun, 
13% pada usia 32-38 tahun, 25% pada 
usia 39-45 tahun, 20% pada usia 46-52 
tahun, 20% untuk 53-59 tahun, dan 6% 
pada usia 60-66 tahun(6). Data yang 
dikumpulkan dari tahun 1990– 2017 
menunjukkan bahwa prevalensi titik 
kasus nyeri leher di Indonesia berkisar 
antara 2700 dan 3000 kasus per 100.000 
orang. Data yang sama juga 
menunjukkan bahwa lama hidup dengan 
disabilitas terstandarisasi yang 
disebabkan oleh nyeri leher berkisar 
antara 200 hingga 300 tahun di 
masyarakat Indonesia(Safiri et al., 
2020). 

Berdasarkan data terbaru dari 
Global Burden of Disease (GBD) 2021 
yang dirilis tahun 2024, tingkat 
prevalensi nyeri leher secara global 
mencapai sekitar 2.450 kasus per 
100.000 penduduk, dengan angka 
insidensi sebesar 519 kasus per 100.000 
jiwa, dan nilai Years Lived with Disability 
(YLD) mencapai 242 per 100.000 
penduduk. Temuan ini mengindikasikan 
bahwa nyeri leher tetap menjadi salah 
satu penyebab utama disabilitas global 
dan tidak menunjukkan tren penurunan 
signifikan sejak 1990. Secara khusus, 
wilayah Asia Tenggara termasuk 
Indonesia memiliki angka beban 
disabilitas akibat nyeri leher yang tinggi, 
yaitu sekitar 416 YLD per 100.000 
penduduk(Wu et al., 2024). Data 
nasional Indonesia yang tersedia dari 
GBD 2019 memperkuat hal ini, dengan 
angka insidensi mencapai 965 kasus per 
100.000 penduduk, hal ini dibuktikan 
dengan data yang menyatakan bahwa 
Indonesia menempati peringkat kedua 
tertinggi untuk insidensi usia 
terstandarisasi nyeri leher di tahun 
tersebut(Li et al., 2023). 

Mengingat tingginya beban nyeri 
leher di kalangan pekerja, dibutuhkan 
intervensi yang efektif, mudah 
diterapkan, dan berbasis bukti ilmiah 
untuk mengatasi masalah ini. Salah satu 
metode yang banyak dikaji adalah 
McKenzie Neck Exercise (MNE). MNE 
adalah latihan berupa penguluran spine 
dan otot yang dilakukan sepanjang 
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gerakan latihan dengan repetisi yang 
telah ditentukan untuk mengurangi 
kekakuan (stiffnes) pada intervertebralis 
joints yang diakibatkan oleh spasme 
otot, dan memberikan efek muscle 
elongation, mengembalikan aligment 
leher yang normal, memperbaiki postur 
yang salah saat beraktivitas baik statis 
maupun dinamis(Jaleha et al., 2020). 
Pada umumnya, Mckenzie Neck Exercise 
(MNE) telah menjadi subjek penelitian 
yang lebih banyak dibandingkan dengan 
Neck Calliet Exercise (NCE) dan Dynamic 
Neck Exercise (DNE). Dalam konteks 
penanganan nyeri leher, MNE 
menawarkan pendekatan yang 
terstruktur dan telah diterima sebagai 
bagian dari terapi fisik yang efektif untuk 
mengurangi nyeri leher dan 
meningkatkan mobilitas. Meskipun NCE 
dan DNE juga dapat memberikan 
manfaat dalam mengelola nyeri leher, 
pendekatan ini mungkin belum 
menerima tingkat perhatian dan 
penelitian yang sebanding dengan MNE. 
Hal ini dapat disebabkan oleh relatifnya 
pendekatan yang lebih baru atau 
kurangnya dukungan ilmiah yang luas 
untuk metode tersebut(Wong et al., 
2020). 

Penelitian lapangan terkait topik 
ini telah banyak dilakukan. Namun, 
penelitian dengan menggunakan metode 
systematic literature review pada topik 
terkait belum banyak dilakukan. Maka, 
penelitian menggunakan metode 
systematic literature review ini dilakukan 
dengan tujuan untuk merangkum 
banyaknya studi penelitian yang telah 
dilakukan sebelumnya guna mengetahui 
adanya pengaruh intervensi Mckenzie 
Neck Exercise dalam menurunkan 
intensitas nyeri leher pada pekerja. 
 
METODE  
 Jenis penelitian yang digunakan 
dalam studi ini adalah systematic 
literature review untuk menemukan, 
mengevaluasi, dan meringkas temuan 
penelitian kemudian disimpulkan dari 

tinjauan sebelumnya yang dilakukan 
peneliti berdasarkan data, isi atau  
pembahasan dalam jurnal yang dipilih. 
Google scholar, ScienceDirect, PubMed, 
Garuda sebagai indeks penelitian ilmiah 
nasional dan internasional digunakan 
untuk mengumpulkan data penelitian ini 
yang bertujuan untuk untuk mengetahui 
efektivitas McKenzie Neck Exercise 
dalam menurunkan nyeri leher pada 
pekerja, peneliti dalam  
proses pencarian jurnal menggunakan 
kata kunci “McKenzie Exercise” dan 
“McKenzie Neck Exercise”, “Neck pain”, 
“Workers”, “Employees”, “Workforce”, 
“Nyeri Leher”, “Pekerja”, “Karyawan”, 
dan “Tenaga Kerja”. Proses seleksi 
pemilihan jurnal menggunakan metode 
PRISMA di mana metode tersebut melalui 
tahap identification, screening, eligibility, 
dan included.  

Joanna Briggs Institute (JBI) 
digunakan sebagai media untuk 
penilaian kritis untuk memastikan artikel 
relevan dan berkualitas (Munn et al., 
2019), kemudian disesuaikan dengan 
artikel yang relevan yaitu RCT, Quasi-
Eksperimental, Eksperimental, dan Pre-
Eksperimental. JBI sendiri memiliki 
aspek penilaian yang disajikan dengan 
checklist, Setiap pertanyaan dengan 
jawaban “iya” akan mendapatkan skor 1 
sedangkan seIain dari “iya” akan 
mendapatkan skor 0 kemudian totaI skor 
dijumIahkan (Karim et al., 2023). Jika 
studi mencapai skor 50% maka 
memenuhi kriteria criticaI appraisaI dan 
akan dimasukkan untuk disintesis. 
Sedangkan, untuk studi yang mencapai 
skor dibawah 50% tidak akan 
dimasukkan. Jurnal yang digunakan 
dalam systematic literatue review ini 
sudah dilakukan penilaian dengan 
checklist JBI, semua artikel yang terpilih 
dalam PRISMA ini dihasilkan skor 
penilaian di atas 50% yang 
menggambarkan bahwa artikel tersebut 
berkualitas dan layak untuk digunakan 
dalam systematic literature review ini. 
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Tabel1. Research Question 
PICOS 

Population Pekerja Dengan Keluhan Nyeri Leher 
Intervertion McKenzie Neck Exercise (MNE) 
Comparison Membandingkan kondisi sebelum dan sesudah 

dilakukannya intervensi berupa Mckenzie Neck 
Exercise (MNE) 

Outcome Penurunan rasa nyeri pada leher 
Study Design RCT, Eksperimental dan Quasi Eksperimental (Pre-

Eksperimental) 
 

1. Kriteria Inklusi 
a. Artikel penelitian dalam rentang tahun 2015-2025 
b. Artikel Penelitian yang melibatkan intervensi McKenzie Neck Exercise terhadap neck 

pain 
c. Sampel penelitian dalam artikel penelitian adalah pekerja yang mengalami nyeri 

leher (neck pain) 
2. Kriteria Eksklusi 

a. Artikel penelitian yang tidak full text dan tidak bisa di unduh 
b. Artikel penelitian yang berbayar atau tidak memiliki akses terhadap artikel tersebut 
c. Artikel penelitian yang tidak sesuai dengan research question 

 
 
HASIL 
 

 
 
 

Artikel yang tidak dimasukkan :  

1. Sampel tidak sesuai kriteria inklusi dan 
eksklusi (40) 

2. Desain studi tidak sesuai (7) 

 

E
lig
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ty
 

In
cl

ud
ed

 

Hasil Kelayakan  (n = 14)  

Artikel yang diterima dan sesuai 
dengan kriteria    (n = 14)  

Artikel yang tidak dimasukkan :  

1. Duplikasi artikel (366) 
2. Artikel tidak sesuai dengan topik penelitian 

(Tidak membahas MNE) (1.276 ) 
3. Ebook (229 ) 
4. Studi Literatur ( 94 ) 

Artikel yang tidak dimasukkan :  

1. Sebelum tahun 2015 (2.869) 
2. Tidak bisa di unduh, berbayar, dan memiliki 

akses terbatas  (1.071) 

Id
en

tif
ic

at
io

n 
Sc

re
en

in
g 

Hasil Identifikasi (n=1.965) 

Hasil screening (n=74) 

Identifikasi artikel menggunakan kata kunci : 
 Google Scholar (5.311), ScienceDirect (535), PubMed (50), Garuda (9) = (n = 5.905) 
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Tabel 1. Artikel yang ditinjau 

Judul 

Metode 
Penelitian, 
Instrumen 

Ukur 

Partisipan, Durasi 
Latihan Hasil Utama, Kesimpulan 

Kombinasi 
McKenzie 
Exercise dan 
Ultrasound 
Lebih Baik 
Daripada 
Myofascial 
Release dan 
Ultrasound 
Untuk 
Memperbaiki 
Disabilitas 
Pada 
Mechanical 
Neck Pain 
(Pertiwi et al., 
2017) 

Quasi 
experimental 
Pre and Post 
Test Two 
Group Design 

 
Instrumen 
Ukur : NDI 
(Neck 
Disability 
Index 

39 orang karyawan 
PT Vinsa Mandira 
Utama Baki 
Sukoharjo 

 
Usia : 18-43 tahun 
Jenis Kelamin :Laki-
laki = - 
Perempuan = 39 
orang 

 
1. Kelompok 1 

(n=20) dengan 
perlakuan 
McKenzie 
Exercise dan 
Ultrasound 

2. Kelompok II 
(n=19) dengan 
perlakuan 
Myofacial 
release dan 
Ultrasound 

 
 

Durasi : 6 kali 
pertemua di setiap 
kelompok selama 4 
minggu 

McKenzie Exercise dan Ultrasound 
memiliki rerata data disabilitas 
antara sebelum perlakuan 
17,10±1,889% dan setelah 
perlakuan 12,90±2,490% artinya 
terjadi penurunan disabilitas leher 
sebesar 42%. 
 
Myofacial release dan Ultrasound 
memiliki rerata Neck Disability 
Indeks (NDI) antara sebelum 
perlakuan 17,42±2,388% dan 
setelah perlakuan 15,00±2,362% 
artinya terjadi penurunan 
disabilitas leher sebesar 17,9% 
 
Dilihat dari nilai selisihnya 
penerapan kombinasi Mc kenzie 
exercise dan Ultrasound lebih 
tinggi hasil selisih daripada 
penerapan kombinasi Myofacial 
release dan Ultrasound dalam 
memperbaiki disabilitas pada 
kasus mechanical neck pain 
 

Effectiveness 
of an 
application-
based neck 
exercise as a 
pain 
management 
tool for office 
workers with 
chronic neck 
pain and 
functional 
disability: a 
pilot 
randomized 
trial (Lee et 
al., 2017) 

RCT 
(Randomized 
Controlled 
Trial) 

 
Instrument 
ukur : VAS 
(Visual Analog 
Scale) 

 
NDI (Neck 
Disability 
Index) 

20 orang pekerja 
kantoran 
 
Usia : 25-35 tahun 
 
Jenis Kelamin : 
Laki-laki = 10 orang 
Perempuan = 10 
orang 
 
 
Durasi : 16 sesi;  
yaitu  dua kali per  
minggu) selama 8  
minggu 

Latihan leher berbasis aplikasi  
berdasarkan  protocol McKenzie  
efektif dalam mengobati nyeri  dan  
disabilitas  fungsional.  Selain  itu,  
ekstensi  sukarela  maksimal 
kekuatan,  fungsi  fisik,  vitalitas  
delapan  dimensi  dalam  SF-36  
dan  terkait  dengan  pekerjaan 
skala  kuesioner  penghindaran  
rasa  takut  menunjukkan  efek  
positif.  Oleh  karena  itu,  aplikasi 
Latihan  leher  berbasis  TIK  bisa  
menjadi  alat  yang  berguna  
dalam  menangani  nyeri  leher  
kronis  di  kantor pekerja. 

Effects of 
McKenzie 
Cervical 
Exercise 

Eksperimental 
 
Instrumen 
Ukur : 

26 orang pekerja 
industry 
 
1. Kelompok 

Terdapat  perbedaan  signifikan  
pada  ambang  batas  tekanan  dan  
uji  kemampuan  keseimbangan  
pada  kelompok  program  latihan  
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Program on 
Cervical 
Pressure Pain 
and Balance in 
Industrial 
Workers (Lee 
& Kim, 2018) 
 

NDI (Neck 
Disability 
Index) 

kontrol (n=13) 
dengan 
menjalani  
rutinitas  
kehidupan  
sehari-hari 

2. Kelompok 
perlakuan 
(n=13) dengan 
perlakuan 
McKenzie 
Exercise 
 

Durasi : 6  minggu  
(2  hingga  3  
kali/hari) 

serviks  McKenzie Exercise  
(p<.05),  sedangkan  kelompok  
kontrol  tidak  menunjukkan  
perubahan  signifikan  (p>.05). 
Dari hasil tersebut dapat 
disimpulkan bahwa  program 
latihan McKenzie Exercise efektif 
dalam meningkatkan 
keseimbangan dan stabilitas. nyeri 
tekan leher. 
 

McKenzie 
Neck Exercise 
Lebih Baik 
Dalam 
Menurunkan 
Disabilitas 
Leher 
Daripada 
Dynamic Neck 
Exercise Pada 
Penjahit 
Dengan 
Myofacial Pain 
Syndrome 
Otot Upper 
Terapezius 
(Boki Jaleha 
et al., 2020) 

Randomized 
pre and post 
test two group 
design 
 
Instrumen 
Ukur : 
NDI (Neck 
Disability 
Index) 

18 orang penjahit 
 
Usia : 30-50 tahun 
 
Jenis Kelamin : 
Laki-laki = 4 orang 
Perempuan = 14 
orang 
 
1. Kelompok 1 

(n=9) dengan 
perlakuan 
McKenzie 
Exercise 

2. Kelompok II 
(n=9) dengan 
perlakuan 
Dynamic Neck 
Exercise 
 

Durasi : 3 kali 
seminggu dalam 
rentang waktu 
selama 6 minggu 
 

Hasil uji statistik menggunakan 
paired-samples t test pada 
Kelompok MNE dengan rerata skor 
sebelum intervensi (23,8±2,1)% 
dan sesudah intervensi yaitu 
(16,4±2,4)% dengan nilai (p < 
0,05) dan Kelompok DNE dengan 
rerata skor sebelum intervensi 
(23,6±2,2)% dan sesudah 
intervensi (20,9±2,3)% dengan 
nilai (p < 0,05). Uji beda hipotesis 
antara Kelompok I dengan 
Kelompok II menggunakan 
independent-samples t test 
diperoleh nilai (p < 0,05). Maka 
dapat disimpulkan bahwa 
McKenzie Neck Exercise lebih baik 
dalam menurunkan disabilitas 
leher daripada Dynamic Neck 
Exercise dengan myofascial pain 
syndrome otot upper trapezius 
 

Effect of 
physical 
therapy in 
daily life and 
work activities  
for people 
with chronic 
cervical pain 
syndrome 
(Eldad Kaljić 
et al., 2021) 

Eksperimental 
 
Instrumen 
Ukur : 
NDI (Neck 
Disability 
Index) 

50 orang (berbagai 
jenis pekerjaan) 
 
Usia : 28-77 tahun 
 
Jenis Kelamin : 
Laki-laki = 13 orang 
Perempuan = 37 
orang 
 
Durasi : 20 menit 
setiap hari selama 
24 hari 

Pada akhir penelitian, tingkat nyeri 
leher yang dirasakan responden 
secara signifikan lebih rendah (p < 
0,05) dibandingkan sebelum 
terapi. Ketidaknyamanan yang 
disebabkan oleh gejala CPS 
(Cervical pain syndrome) yang 
terjadi dan gangguan terhadap 
pekerjaan sebelum terapi secara 
signifikan lebih rendah (p < 0,05) 
setelah program pengobatan. 
Prosedur terapi telah mengurangi 
intensitas nyeri dan meningkatkan 
aktivitas kehidupan sehari-hari. 
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Pengaruh 
Mckenzie 
Cervical 
Exercise 
terhadap 
Nyeri Leher 
Pekerja Home 
Industry Tahu  
Nurhidayanti 
O, et al., 
2021) 

Pre-
experimental 
design dengan 
one-group 
pre-posttest 
design 
 
Instrumen 
Ukur : 
NRS (Numeric 
Rating Scale) 

30 orang pekerja 
home industri tahu 
 
Usia : 30-60 tahun 
 
Jenis Kelamin : 
Laki-laki = 27 orang 
Perempuan = 3 
orang 
 
Durasi : 9 kali 
dalam 3 minggu 
 

Uji statistik yang digunakan adalah 
dependent t-test. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa mckenzie 
cervical exercise efektif untuk 
menurunkan skala nyeri leher 
dengan p-value 0,000. nilai p-
value 0,000 (< 0,05). Maka 
mckenzie cervical exercise mampu  
menurunkan skala nyeri leher pada 
pekerja home industry tahu. 

Pengaruh 
McKenzie 
Exercise Dan 
Neck 
Stabilization 
Exercise 
Terhadap 
Neck Pain 
Pada Penjahit 
Pakaian 
(Jehaman et 
al., 2022) 

Quasi 
Eksperimen 
dengan desain 
penelitiannya 
Pretest and 
test two group 
design 
 
Instrumen 
Ukur : 
VAS (Visual 
Analog Scale) 

20 orang penjahit 
 
Usia : 25-50 Tahun 
 
Jenis Kelamin : 
Laki-laki = 7 orang 
Perempuan = 13 
orang 
 
 
1. Kelompok 1 

(n=10) dengan 
perlakuan 
McKenzie 
Exercise 

2. Kelompok II 
(n=10) dengan 
perlakuan 
Stabilization 
Exercise 

 

Hasil uji Independent Sample t test 
antara intervensi Mc Kenzie 
Exercise dan Neck Stabilization 
Exercise diperoleh nilai p= 
0.174>0.05. Sehingga dapat 
disimpulkan bahwa intervensi Mc 
Kenzie Exercise maupun Neck 
Stabilization Exercise tidak ada 
perbedaan yang signifikan dalam 
mengurangi nyeri pada karyawan 
penjahit pakaian di Pasar  
Lereng Bangko. 
 

Analisa Rosa 
Pada 
Intervensi 
Deep Neck 
Flexor 
Strengthening 
Exercise dan 
McKenzie 
Neck Exercise 
Menungkatkan 
Fungsional 
Leher 
Penderita 
Cervicogenik 
Headache 
(N.L.P.G.K. 
Saraswati et 
al., 2022) 

Eksperimental 
dengan 
menggunakan 
two-group 
randomized 
pre-and post-
test design 
 
Instrumen 
Ukur : 
VAS (Visual 
Analog Scale) 
 
NDI (Neck 
Disability 
Index) 

30 orang pegawai 
kantor dan Bank 
 
Jenis Kelamin : 
Laki-laki = 13 orang 
Perempuan = 17 
orang 
 
1. Kelompok 1 

(n=15) dengan 
perlakuan deep 
neck flexor 
strengthening 
exercise 

2. Kelompok II 
(n=15) dengan 
perlakuan 
McKenzie Neck 
Exercise 

 
Durasi Latihan = 3 
kali dalam 1 minggu 

Nilai rerata ROSA pada kelompok 1 
didapatkan hasil 4,53 dan nilai 
rerata ROSA pada kelompok 2 
didapatkan  
hasil 4,07 yang berarti posisi kerja 
pada subjek dikedua kelommpok 
tergolong aman. Nilai Visual 
Analogue Scale (VAS) dan nilai 
Neck Disability Index (NDI) 
menurun pada masing-masing 
kelompok dengan p<0,001 
(p<0,05), namun tidak terbukti 
adanya perbedaan yang signifikan 
antara kedua kelompok, menurut 
data analisis yaitu VAS p=0,415 
(p>0,05) dan NDI p=0,859 
(p>0,05) juga signifikan . 
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selama 4 minggu 
Pengaruh 
Mc.Kenzie 
Cervical 
Exercise 
Terhadap 
Nyeri Leher 
Pada Pembatik 
(Sari, I. P., & 
Farida, 2023) 

Pre-
exprimental 
design dengan 
one-grup pre-
post test 
design. 
 
Instrumen 
Ukur : 
NRS (Numeric 
Rating Scale) 

5 orang pekerja 
batik 

hasil uji statistic wilcoxon 
menunjukkan nilai sig (p) adalah 
sebesar 0,024 sehingga nilai sig 
(p) < 0,05. Dari hasil tersebut 
menjelaskan bahwa ada pengaruh 
pemberian mc.kenzie cervical 
exercise terhadap nyeri leher. 
 

Perbandingan 
Latihan 
McKenzie dan 
Isometrik 
terhadap 
Fungsi Leher 
Pengguna 
Komputer 
dengan Postur 
Kepala Maju 
(Erina et al., 
2023) 

Quasi 
Eksperimental 
dengan pre 
and post-
intervention 
group 
 
Instrumen 
Ukur : 
NDI (Neck 
Disability 
Index) 

24 karyawan rumah 
sakit pengguna 
computer 
 
Usia : 25-55 tahun 
 
Jenis Kelamin : 
Laki-laki = 5 orang 
Perempuan = 19 
orang 
 
1. Kelompok 1 

(n=12) dengan 
perlakuan 
McKenzie 
Exercise 

2. Kelompok II 
(n=12) dengan 
perlakuan 
Isometerik 
Exercise 

 
 
 
 

Rata-rata skor NDI pada kelompok 
McKenzie setelah perawatan 
menunjukkan peningkatan sebesar 
7,84 ± 3,54 dengan p = 0,002. 
Rata-rata skor NDI pada kelompok 
isometrik setelah perawatan juga 
menunjukkan peningkatan sebesar 
3,93 ± 3,75 dengan p = 0,004. 
Perbedaan peningkatan skor NDI 
pada kelompok McKenzie servikal 
lebih besar daripada kelompok 
isometrik dan signifikan secara 
statistik dengan p = 0,017.  
Kesimpulan : Latihan  McKenzie  
Exercise  terbukti  lebih  efektif  
dalam  memperbaiki  fungsi  leher  
pada  penderita  FHP  dibandingkan  
dengan  latihan  Isometrik  
Exercise 

Perbandingan 
Contract Relax 
Stretching dan 
Mckenzie Neck 
Exercise 
terhadap 
Lingkup Gerak 
Sendi Leher 
pada Pekerja 
Dengan Nyeri 
Leher (Z.I. 
Lubis et al., 
2023) 

Eksperimental 
dengan two 
group pretest 
and posttest 
 
Instrumen 
Ukur : 
goniometer 

18 orang pekerja 
kupas bawang 
 
Usia : 17-55 tahun 
 
Jenis Kelamin : 
Laki-laki = 6 orang 
Perempuan = 12 
orang 
 
1. Kelompok 1 

(n=9) dengan 
perlakuan 
Contract Relax 
Stretching 

2. Kelompok II 
(n=9) dengan 
perlakuan 
McKenzie Neck 

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). 
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. 
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Exercise 
 
Durasi Latihan = 3x 
seminggu selama 4 
minggu 
 

Pengaruh 
McKenzie 
Neck Exercise 
Terhadap Nilai 
Nyeri Leher 
Pada 
Karyawan 
Dengan 
Spasme Upper 
Trapeziuz Di 
Rumah Sakit 
Premier 
Surabaya 
(M.N.D. 
Sanjoyo et al., 
2024) 

Pre-
Eksperimental, 
one group 
pretest-
postest 
 
 
Instrumen 
Ukur : 
NRS (Numeric 
Rating Scale) 

20 pasien karyawan 
rumah sakit 
 
Usia : 25-50 Tahun 
 
Jenis Kelamin : 
Laki-laki = 6 
Perempuan = 14 
 
 
Durasi Latihan = 3 
kali / minggu 
selama 1 bulan 
 

Nilai p = 0,000 (p < 0,01) antara 
skor NRS sebelum dan sesudah 
diberikan McKenzie neck exercise, 
terdapat perubahan pada nilai 
rata-rata (mean) dari intensitas 
nyeri yang dialami karyawan 
dengan spasme Upper Trapezius. 
Nilai Mean dan Std. Deviation pre 
treatment adalah 5,00 + 0,795. 
Sedangkan pada hasil post-
treatment menunjukkan 
penurunan menjadi Nilai Mean dan 
Std. Deviation adalah 2,40 + 
0,503. 
 
Kesimpulan : McKenzie neck 
exercise efektif dalam menurunkan 
nilai nyeri leher dengan spasme 
upper trapezius. 
 

Pengaruh Mc 
Kenzie 
Cervical 
Exercise 
Terhadap 
Neck Pain 
Akibat 
Forward Head 
Posture Di 
Masa Pandemi 
Covid 19 Pada 
Pekerja 
Kantor 
(Elviani, F. R., 
& Romadhoni, 
D. L., 2024) 

Quasi 
Eksperimental 
dengan one 
group pre and 
post test 
 
Instrumen 
Ukur : 
NRS (Numeric 
Rating Scale) 

25 orang karyawan 
dan pekerja 
kantoran 
 
Usia : 41-51 Tahun 
Jenis Kelamin : 
Laki-laki = 12 orang 
Perempuan = 13 
orang 
 
Durasi Latihan = 10 
kali hitungan, 3 set 
yang diberikan 
selama 2 kali 
seminggu selama 3 
minggu 

Berdasarkan hasil uji Marginal 
Homogenity test berdasarkan 
pengukuran nyeri menggunakan 
NRS terhadap neck pain pada 
pekerja kantor sebelum dan 
sesudah  
perlakuan didapatkan hasil nilai 
signifikansi 0,001 (p<0,05) yang 
berarti  dapat disimpulkan  bahwa 
terdapat pengaruh pada pre test 
dan post test  setelah pemberian 
Mc kenzie Cervical Exercise. 
 

Perbedaan 
Pemberian Mc 
Kenzie Neck 
Exercise Dan 
Neck Cailliet 
Exercise 
Terhadap 
Nyeri Akibat 
Myofascial 
Pain 
Syndrome Di 
DRDA Beauty 
Clinic (D.A.N. 
Nazariah et 

Eksperimental 
dengan 
menggunakan 
rancangan two 
group with pre 
and post test 
 
Instrumen 
Ukur : 
VAS (Visual 
Analog Scale) 
 
 

30 orang karyawan 
klinik 
 
Usia : 20-60 tahun 
 
1. Kelompok 1 

(n=15) dengan 
perlakuan Mc. 
Kenzie Neck 
Exercise  

2. Kelompok II 
(n=15) dengan 
perlakuan Neck 
Cailliet Exercise 

Pengukuran nyeri pada penelitian 
ini menggunakan Visual Analogue 
Scale (VAS). Pada uji beda pre-test 
dan post-test  kelompok I dan II 
menggunakan Wilcoxon test 
didapatkan hasil nilai p=0,01 dan 
p=0,02 pada masing-masing 
kelompok. Sedangkan pada uji 
beda post-test kelompok I dengan 
kelompok II menggunakan Mann 
Whitney test didapatkan hasil 
p=0,00 
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al., 2024)  
Durasi Latihan = 2 
kali/minggu selama 
3 minggu 

 
Tabel 2. Hasil Penurunan nyeri leher setelah diberikan McKenzie Neck 

Exercise 

10 Instrumen Skor 
Awal 

Skor 
Akhir 

Penurunan 
(%) 

1 NDI 17.1 12.9 24.6% 
2 VAS 6.5 3.1 52.3% 
3 NDI 25.0 15.0 40.0% 
4 NDI 23.8 16.4 31.1% 
5 NDI 36.0 14.4 60.0% 
6 NRS 6.3 2.9 54.0% 
7 VAS 6.8 5.7 16.2%  
8 NDI 28.0 17.0 39.3% 
9 NRS 5.5 3.6 34.5% 
10 NDI 30.0 15.6 48.0% 
11 Goniometer – – – 
12 NRS 5.0 2.4 52.0% 
13 NRS 5.2 2.8 46.2% 
14 VAS 7.1 3.8 46.5% 
     

Rata-rata penurunan 42,2 % 
 
Persentase penurunan dihitung secara 
manual menggunakan rumus: 

Penurunan (%) = ((Skor Awal − Skor 
Akhir) / Skor Awal) × 100% 

 
PEMBAHASAN 

McKenzie Neck Exercise (MNE) 
merupakan metode latihan terapeutik 
yang dirancang untuk mengatasi 
gangguan mekanis pada servikal tulang 
belakang melalui gerakan aktif dan 
terarah. Latihan ini fokus pada prinsip 
gerakan berulang yaitu gerakan tertentu, 
terutama gerakan ekstensi leher, yang 
bertujuan mengurangi tekanan pada 
struktur diskus dan jaringan lunak di 
area leher. Gerakan tersebut membantu 
mengembalikan posisi alami komponen 
tulang belakang serta mengurangi iritasi 
saraf yang mungkin terjadi akibat 
penonjolan disk atau keputihan otot. 
Dalam proses ini, muncul fenomena 
sentralisasi yaitu kondisi ketika rasa 
nyeri yang sebelumnya menyebar ke 
bahu atau lengan secara perlahan 
kembali ke area leher sebuah indikator 
bahwa perbaikan struktural sedang 
berlangsung(Nayak, 2020). Dari sisi 
neuromuskular, latihan McKenzie 
membantu mengaktifkan kembali otot-
otot stabilisator servikal yang sering kali 

melemah akibat penggunaan otot yang 
tidak seimbang(Chaiyawijit, 2024). 

Artikel yang dijelaskan dalam 
penelitian ini secara konsisten 
menunjukkan bahwa McKenzie Neck 
Exercise (MNE) memberikan dampak 
positif dalam menurunkan intensitas 
nyeri leher pada pekerja. Dari 14 artikel 
yang direview, 13 di antaranya 
melaporkan hasil yang signifikan secara 
statistik (p < 0,05) terhadap penurunan 
nyeri setelah intervensi MNE. Baik 
pengukuran menggunakan skala NRS, 
VAS, maupun NDI, semuanya 
menunjukkan adanya penurunan nilai 
rata-rata nyeri dan disabilitas leher 
setelah beberapa minggu menjalani 
program latihan. Efek ini tidak hanya 
terlihat dalam pengurangan nyeri secara 
subjektif, tetapi juga mencerminkan 
peningkatan kemampuan fungsional, 
seperti peningkatan lingkup gerak dan 
penurunan ketergantungan terhadap 
obat pereda nyeri.  

Rata-rata penurunan nyeri dan 
disabilitas mencapai 42,2%, 
menunjukkan efektivitas yang cukup 
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tinggi pada berbagai desain penelitian. 
McKenzie Neck Exercise juga 
menunjukkan keunggulan dibandingkan 
intervensi lain, seperti latihan isometrik, 
stabilisasi scapulothoracic, dan terapi 
pasif seperti ultrasound (USG). Beberapa 
studi menunjukkan kombinasi MNE 
dengan intervensi lain, seperti USG atau 
media digital, tetap memberikan hasil 
yang lebih baik dalam menurunkan nyeri 
dan meningkatkan fungsi servikal. 
Meskipun terdapat satu studi yang 
melaporkan efektivitas setara antara 
MNE dan latihan stabilisasi, hal ini justru 
menekankan pentingnya pendekatan 
individual berdasarkan kebutuhan 
pasien. 

Efektivitas MNE dipengaruhi oleh 
karakteristik usia, jenis kelamin, dan 
jenis pekerjaan responden. Kelompok 
usia produktif (25-55 tahun) 
menunjukkan hasil bahwa McKenzie 
Neck Exercise (MNE) paling efektif pada 
kelompok usia ini, dengan rata-rata 
penurunan intensitas nyeri mencapai 
45% hingga 60% setelah mengikuti 
program latihan selama 3–6 minggu. 
Respons positif ini didukung oleh faktor 
biomekanik seperti kelenturan otot, 
stabilitas struktur tulang belakang, serta 
kemampuan adaptasi neuromuskular 
yang masih baik di usia produktif. 
Temuan ini sejalan dengan studi oleh H, 
Erina et al. (2023), yang meneliti pekerja 
kantoran dengan postur kepala maju 
(forward head posture). Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa latihan McKenzie 
servikal secara signifikan menurunkan 
tingkat disabilitas leher (NDI) setelah 
enam minggu intervensi, dengan 
penurunan skor yang lebih besar 
dibandingkan latihan isometric. 
Sementara itu, kelompok lanjut usia 
tetap mendapatkan manfaat meskipun 
memerlukan adaptasi intensitas dan 
durasi latihan.  

Dari 14 artikel yang dianalisis 
dalam studi ini, sebagian besar 
melibatkan responden dengan komposisi 
jenis kelamin yang tidak seimbang, di 
mana perempuan cenderung lebih 
dominan dibandingkan laki-laki. Secara 
umum, perempuan memang cenderung 
lebih rentan mengalami nyeri leher 
dibandingkan laki-laki. Data dari 
penelitian oleh Zhang et al. (2022) di 

Fujian Medical University menunjukkan 
bahwa prevalensi nyeri leher lebih tinggi 
pada perempuan (44,4%) dibanding 
laki-laki (36,7%), terutama disebabkan 
oleh postur kerja statis, penggunaan 
gadget berkepanjangan, serta faktor 
emosional dan hormonal namun respon 
terhadap latihan McKenzie tidak berbeda 
secara bermakna di antara jenis kelamin. 
Faktor biomekanik dan hormonal diyakini 
berperan dalam tingkat kerentanan 
terhadap nyeri pada perempuan.  

Jenis pekerjaan juga menjadi 
determinan penting dalam efektivitas 
MNE. Berdasarkan analisis terhadap 14 
jurnal, jenis pekerjaan yang paling 
berisiko mengalami nyeri leher adalah 
pekerjaan yang menuntut postur tubuh 
statis dalam waktu lama dan gerakan 
repetitif. Pekerja kantoran, terutama 
pengguna komputer, merupakan 
kelompok paling dominan yang diteliti, 
dan menunjukkan prevalensi nyeri leher 
tertinggi akibat kebiasaan duduk lama 
dengan postur kepala maju. Selain itu, 
pekerja industri ringan seperti penjahit, 
pembatik, dan pekerja home industry 
juga sering mengalami ketegangan otot 
leher akibat posisi membungkuk dan 
aktivitas berulang. Tenaga medis seperti 
perawat dan staf rumah sakit juga 
termasuk kelompok yang berisiko, 
terutama karena beban kerja fisik dan 
postur kerja yang tidak ergonomis.  

 
SIMPULAN 
 Berdasarkan hasil dan pembahasan 
yang telah dipaparkan di atas, maka 
dapat ditarik Kesimpulan bahwa 
McKenzie Neck Exercise (MNE) terbukti 
efektif dalam menurunkan intensitas 
nyeri leher dan meningkatkan fungsi 
servikal pada populasi pekerja dengan 
berbagai latar belakang. Dari 14 artikel 
yang dianalisis, 13 studi menunjukkan 
hasil signifikan secara statistik, dengan 
rata-rata penurunan nyeri dan disabilitas 
sebesar 42,2%. Latihan ini unggul 
dibandingkan intervensi lain, baik 
sebagai terapi tunggal maupun dalam 
kombinasi, serta efektif diterapkan pada 
berbagai kelompok usia, jenis kelamin, 
dan jenis pekerjaan. Karakteristik seperti 
usia produktif, pekerjaan dengan postur 
statis, serta kebiasaan kerja repetitif 
menjadi indikator kuat keberhasilan 
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MNE. Sifatnya yang sederhana, tidak 
memerlukan alat khusus, dan mudah 
diintegrasikan dalam rutinitas kerja 
menjadikan MNE sebagai strategi 
rehabilitatif dan preventif yang praktis 
dan aplikatif untuk mengatasi nyeri leher 
di lingkungan kerja modern. 
 
SARAN 
 Hasil studi ini dapat dijadikan acuan 
dalam merancang intervensi atau 
promosi kesehatan kerja, khususnya 
dalam pencegahan dan penanganan 
nyeri leher melalui pendekatan McKenzie 
Neck Exercise (MNE) yang terbukti 
efektif, sederhana, dan dapat diterapkan 
secara mandiri oleh pekerja. 
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