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ABSTRAK 

Penelittian ini menelaah teknik mulazamah yang dalam praktiknya sering dilakukan dengan 

duduk bersila di lantai dalam durasi yang relatif panjang, serta implikasinya dari perspektif 

kesehatan. Penelitian menggunakan tinjauan pustaka naratif-terstruktur dengan menelusuri 

literatur terkait (1) mulazamah dalam tradisi pembelajaran pesantren dan (2) kajian 

kesehatan/ergonomi tentang duduk lantai, postur bersila, perilaku duduk statis, dan keluhan 

muskuloskeletal. Hasil sintesis menunjukkan bahwa duduk bersila di lantai yang dipertahankan 

lama berpotensi berkaitan dengan keluhan seperti pegal pada punggung bawah, ketegangan 

otot, rasa kebas, dan ketidaknyamanan pada panggul atau lutut, terutama bila postur 

cenderung membungkuk, tumpuan tidak seimbang, serta minim variasi posisi. Dalam konteks 

mulazamah, faktor adab dan kekhidmatan majelis dapat membuat peserta didik menahan gerak 

sehingga durasi postur statis meningkat. Kajian ini merekomendasikan strategi yang tetap 

selaras dengan adab mulazamah: edukasi postur duduk yang lebih tegak dan seimbang, variasi 

posisi dan pergantian silang kaki, penggunaan alas duduk/penyangga kitab yang sederhana, 

serta penerapan microbreak singkat dan tertib pada titik transisi materi. Temuan ini 

menegaskan pentingnya pengelolaan postur agar mulazamah berkelanjutan dan lebih ramah 

kesehatan. 
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A. PENDAHULUAN  

Pesantren merupakan salah satu ekosistem pendidikan Islam yang paling kuat dalam 

menjaga kesinambungan tradisi keilmuan, pembentukan adab, dan pembiasaan disiplin belajar. 

Di banyak pesantren, proses transmisi ilmu tidak hanya berlangsung melalui kelas formal, tetapi 

juga melalui pola pengajian, halaqah, dan pembelajaran kitab yang menuntut ketekunan serta 

kedekatan santri dengan guru. Dalam konteks ini, mulazamah sering dipahami sebagai sistem 

belajar yang menekankan keterikatan santri kepada guru (dari aspek intensitas waktu, kedekatan 

bimbingan, dan kontinuitas pembinaan), sehingga santri tidak sekadar memperoleh 

pengetahuan, tetapi juga menyerap keteladanan dan adab. Literatur tentang mulazamah 

menempatkannya sebagai cerminan pendidikan Islam tradisional yang berorientasi pada guru 

(teacher-oriented), di mana kualitas proses belajar sangat dipengaruhi kualitas pembimbing dan 

relasi pendidikan yang terbangun (Sahidin, 2021).  

Sejumlah kajian juga menegaskan bahwa praktik mulazamah dapat berkontribusi pada 

pencapaian tujuan pendidikan Islam karena menguatkan dimensi pembinaan ruhiyah, 

intelektual, dan akhlak secara terpadu (Sahidin, 2021). Pada aras implementasi, mulazamah 

muncul dalam bentuk pendampingan pembelajaran diniyyah, penguatan kebiasaan belajar, serta 

pembinaan adab yang berlangsung dalam situasi belajar yang kadang sederhana namun intens. 

Studi implementasi di lembaga diniyyah menunjukkan bahwa mulazamah dipandang sebagai 

salah satu solusi untuk meningkatkan kualitas pemahaman keagamaan dan pembentukan akhlak 

melalui pembimbingan dekat dan berulang (Trisdianto & Alwi, 2025). Selain itu, kajian 

skripsi/tesis yang terdokumentasi di repositori perguruan tinggi menguatkan gambaran bahwa 

mulazamah dipraktikkan sebagai metode pembelajaran yang menuntut ketekunan dan waktu 

yang tidak singkat, serta sangat bergantung pada keberlangsungan bimbingan guru (Setya Budi 

& Inayati, 2025).  

Namun, pembelajaran pesantren tidak terjadi di ruang hampa; ia memiliki dimensi 

keseharian yang sangat nyata. Salah satu ciri yang sering menyertai pengajian kitab atau 

halaqah adalah posisi duduk santri di lantai, termasuk duduk bersila, dalam durasi yang bisa 

panjang. Di sinilah muncul ruang masalah yang menarik dan relevan: tradisi belajar 

(mulazamah) yang bermakna dan kaya nilai berpotensi bersinggungan dengan isu kesehatan 

muskuloskeletal apabila postur duduk dipertahankan terlalu lama tanpa variasi, jeda, atau 
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dukungan ergonomis yang memadai. Pedoman WHO tentang aktivitas fisik dan perilaku 

sedentari menekankan pentingnya membatasi waktu sedentari dan menganjurkan memecah 

periode duduk yang panjang untuk manfaat kesehatan (World Health Organization, 2020). 

Walaupun pedoman tersebut tidak spesifik membahas konteks pesantren, prinsip umumnya 

relevan: durasi duduk yang panjang (perilaku sedentari) memerlukan strategi pemutusan durasi 

dan penguatan kebiasaan bergerak. 

Dari perspektif ilmiah, hubungan antara perilaku sedentari dan keluhan muskuloskeletal 

telah ditelaah secara luas. Sebuah systematic review dan meta-analisis melaporkan adanya 

asosiasi lintas-seksi antara sedentari (termasuk duduk di tempat kerja) dan beberapa kondisi 

nyeri muskuloskeletal, misalnya nyeri punggung bawah serta nyeri leher/bahu, meskipun 

peneliti juga mengingatkan potensi reverse causality dan perlunya bukti prospektif yang lebih 

kuat (Dzakpasu et al., 2021). Temuan ini penting sebagai landasan bahwa kebiasaan duduk statis 

yang panjang dapat berkaitan dengan keluhan nyeri, sehingga konteks pembelajaran yang 

menuntut duduk lama patut dipertimbangkan secara kesehatan. 

Lebih spesifik, beberapa penelitian menelaah dampak duduk bersila terhadap parameter 

biomekanik. Studi pada Applied Sciences menguji efek duduk bersila selama 20 menit terhadap 

parameter biomekanik ekstremitas bawah saat berjalan; hasilnya menunjukkan perubahan pada 

beberapa parameter kinematik/kinetik, dan penulis mendiskusikan implikasinya untuk konteks 

rutinitas harian dan rehabilitasi (Alsirhani, Arnold, & Wang, 2023). Di sisi lain, penelitian pada 

International Journal of Environmental Research and Public Health mengeksplorasi efek 

duduk bersila terhadap sudut batang tubuh/panggul serta tekanan gluteal pada kelompok dengan 

dan tanpa nyeri punggung bawah; temuan mereka menunjukkan perbedaan sudut trunk/pelvis 

dan pola tekanan gluteal yang memberi sinyal bahwa postur bersila dapat berhubungan dengan 

karakteristik postural tertentu, termasuk kecenderungan trunk yang lebih “membungkuk” pada 

posisi bersila dibanding duduk tegak (Jung, Jung, & In, 2020).  

Selain itu, analisis biomekanik berbasis pemodelan finite element juga memberi 

peringatan mengenai beban pada struktur lumbar ketika seseorang duduk dengan lordosis 

lumbal yang menurun, termasuk pada postur “duduk di lantai”. Studi pada jurnal 

Bioengineering menemukan bahwa postur duduk di lantai dapat meningkatkan 

tekanan/tegangan pada komponen diskus lumbal dibanding postur berdiri atau duduk tegak di 
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kursi, dan mengaitkannya dengan perubahan alignment lumbar (Cho et al., 2023). Walau ini 

bukan riset lapangan pesantren, secara teoretik ia relevan: bila duduk lantai dilakukan dalam 

durasi lama dan posisi cenderung “slumped”, beban pada tulang belakang dapat meningkat. 

Karena itu, isu yang mengemuka bukan sekadar “apakah duduk bersila baik atau buruk”, 

melainkan bagaimana praktik duduk bersila dalam tradisi mulazamah dikelola agar nilai 

pendidikan tetap terjaga dan risiko keluhan fisik diminimalkan. Salah satu pendekatan yang 

sering direkomendasikan dalam ergonomi adalah pemecahan periode postur statis melalui jeda 

singkat (microbreak). Panduan ergonomi Stanford menyarankan microbreak 30–60 detik setiap 

±20 menit untuk memecah postur statis, disertai peregangan ringan dan variasi aktivitas 

(Stanford Environmental Health & Safety, n.d.). Bukti ilmiah tentang microbreak juga ditopang 

meta-analisis di PLOS ONE yang menyimpulkan microbreak efektif meningkatkan vigor dan 

menurunkan fatigue (dengan efek kecil namun signifikan), serta menyoroti bahwa durasi jeda 

memoderasi dampak terhadap performa (Albulescu et al., 2022).  

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian/ulasan tentang mulazamah dan kebiasaan duduk 

bersila dalam perspektif kesehatan menjadi relevan dan “mengisi celah”: di satu sisi, 

mulazamah memiliki nilai pedagogis-spiritual yang kuat (Sahidin, 2021; Trisdianto & Alwi, 

2025), sementara di sisi lain terdapat literatur kesehatan yang mengingatkan risiko postur statis 

dan perilaku duduk berkepanjangan terhadap keluhan muskuloskeletal (Dzakpasu et al., 2021; 

World Health Organization, 2020). Karena itu, penguatan praktik yang aman (misalnya variasi 

posisi, pemilihan alas duduk, edukasi postur, dan microbreak) dapat diposisikan sebagai strategi 

yang tidak mengganggu esensi tradisi, bahkan mendukung keberlanjutan proses belajar santri. 

Dengan demikian, latar belakang ini menegaskan urgensi pembahasan: merawat tradisi 

mulazamah sebagai kekuatan pedagogis pesantren, sembari mengembangkan rekomendasi 

kesehatan yang realistis dan kontekstual agar aktivitas belajar intensif tidak berujung pada 

keluhan fisik yang mengganggu kenyamanan dan efektivitas belajar. 

B. METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan tinjauan pustaka (literature review) dengan pendekatan 

naratif-terstruktur, yaitu menggabungkan penelusuran literatur yang sistematis dan sintesis 

tematik untuk menjelaskan praktik mulazamah dengan duduk bersila di lantai dalam perspektif 

kesehatan. Pemilihan desain ini sesuai untuk topik yang lintas-disiplin (pendidikan pesantren–



Aulia Rahma Shiddiq, Rosifatur Rosyidah, Salma Asma Labibah 

 

Jurnal Mahasiswa FIAI-UII, at-Thullab, Vol.7, Nomor.1, Januari-April, 2026 

ISSN: 2685-8924. e-ISSN: 2685-8681 

201 

 

ergonomi–kesehatan) dan bertujuan membangun pemahaman konseptual serta rekomendasi 

berbasis bukti (Grant & Booth, 2009; Snyder, 2019).  

Sumber data berupa artikel jurnal, pedoman, dan publikasi ilmiah yang dapat diakses, 

ditelusuri melalui Google Scholar, DOAJ, PubMed (untuk kesehatan/ergonomi), serta portal 

nasional (mis. Garuda). Strategi pencarian menggunakan kombinasi kata kunci (Bahasa 

Indonesia dan Inggris): mulazamah, pesantren learning, cross-legged sitting, floor sitting, 

sitting posture, ergonomics, musculoskeletal pain, low back pain, dan sedentary behavior. 

Proses penelusuran dan pelaporan alur seleksi literatur mengikuti prinsip transparansi pelaporan 

PRISMA 2020 (Page et al., 2021).  

Kriteria inklusi: (1) membahas mulazamah/aktivitas belajar pesantren atau konteks 

duduk di lantai, dan/atau (2) membahas dampak postur duduk bersila/duduk statis terhadap 

kesehatan muskuloskeletal/sirkulasi; (3) terbit terutama dalam 10–15 tahun terakhir (kecuali 

sumber klasik yang sangat relevan); (4) tersedia teks lengkap atau informasi bibliografis 

memadai. Eksklusi: artikel opini tanpa rujukan, duplikasi, atau sumber yang tidak dapat 

diverifikasi. 

Untuk meningkatkan ketertelusuran kualitas bukti, studi yang terpilih dinilai secara 

kritis menggunakan daftar tilik yang sesuai desain penelitian (mis. JBI Critical Appraisal Tools 

atau CASP checklists) (JBI, n.d.; CASP, n.d.). Data diekstraksi (penulis–tahun, konteks, desain, 

temuan kunci) lalu disintesis secara tematik menjadi: (a) karakteristik mulazamah dan durasi 

duduk, (b) risiko/keluhan kesehatan terkait postur bersila, dan (c) rekomendasi mitigasi 

ergonomi (Snyder, 2019; Xiao & Watson, 2019).  

C. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  

1. Mulazamah sebagai “teknik belajar intensif” dan konsekuensi postur duduk di lantai 

Sintesis literatur menunjukkan bahwa mulazamah diposisikan sebagai tradisi belajar 

yang menekankan kedekatan, intensitas, dan kontinuitas interaksi guru–murid. Dalam kajian 

tentang mulazamah sebagai tradisi ilmiah, mulazamah digambarkan sebagai pola belajar yang 

menuntut pendampingan dekat dan jangka panjang antara guru dan murid, sehingga proses 

penanaman ilmu dan adab terjadi melalui kebersamaan yang intens (Muaddib, 2024). Temuan 

serupa terlihat pada model pendidikan kader ulama berbasis mulazamah, di mana sistem ini 
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menekankan fondasi Al-Qur’an, adab, tahapan bertahap (tadarruj), dan kedekatan pembinaan 

(IJEHSS, 2023).  

Dalam konteks implementasi, mulazamah sering berlangsung pada setting 

pengajian/majlis yang sederhana—termasuk duduk di lantai. Dokumen program pendidikan 

pesantren yang menerapkan sistem mulazamah juga menjelaskan pembelajaran bertahap, 

intensitas interaksi, dan tarbiyah adab sebagai aktivitas utama (Darusy Syahadah, n.d.). Karena 

sesi belajar dapat berlangsung lama dan berulang setiap hari, postur duduk bersila di lantai 

menjadi bagian integral dari “teknik” mulazamah—bukan elemen sampingan. Dengan kata lain, 

kesehatan dalam judul artikel Anda memang relevan: intensitas mulazamah secara tidak 

langsung memperpanjang durasi postur duduk, sehingga potensi keluhan terkait postur statis 

perlu dipahami. 

2. Duduk bersila di lantai: temuan kesehatan (tulang belakang, stabilitas postur, dan 

ambang nyeri) 

Dari perspektif kesehatan muskuloskeletal, literatur terbaru menegaskan bahwa postur 

duduk berpengaruh pada karakteristik kurva dan gerak tulang belakang lumbal. Studi berbasis 

sensor gerak yang membandingkan postur duduk di laboratorium dan dunia nyata menunjukkan 

bahwa orientasi fleksi lumbal saat duduk bervariasi antarindividu dan pola “duduk fleksi” dapat 

terjadi secara dominan pada sebagian orang (Heneghan et al., 2025). Bagi praktik mulazamah, 

ini penting karena santri sering “tenggelam” dalam aktivitas menyimak/catat—sehingga ada 

risiko tidak sadar mempertahankan posisi fleksi dalam durasi panjang. 

Bukti lain dari penelitian observasional pada postur duduk lumbal yang sangat fleksi 

(fully flexed) menunjukkan adanya perubahan pada ambang nyeri tekanan (pressure pain 

threshold) di area interspinosus lumbal setelah mempertahankan postur fleksi dalam waktu lama 

(Ylinen et al., 2020). Artinya, mempertahankan posisi punggung bawah yang cenderung 

membungkuk dalam durasi panjang dapat berkaitan dengan meningkatnya 

sensitifitas/ketidaknyamanan jaringan. Walaupun penelitian ini tidak spesifik “bersila di lantai”, 

mekanisme beban statis pada struktur lumbal relevan bila duduk bersila dilakukan dengan 

kecenderungan membungkuk, terutama di ruang belajar lantai tanpa penyangga kitab. 

Khusus budaya duduk lantai, penelitian open-access di Heliyon menyoroti bahwa posisi 

duduk lantai yang berbeda (misalnya bersila, berlutut, jongkok) memiliki konsekuensi berbeda 
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terhadap stabilitas postural dan karakteristik tulang belakang, serta menekankan perlunya 

melihat duduk lantai sebagai fenomena budaya yang sering luput dari riset yang bias kursi 

(chair-sitting) (Heliyon, 2024). Ini menguatkan argumen artikel Anda: pesantren (dengan 

kebiasaan duduk lantai) memerlukan perhatian ergonomi-kesehatan yang kontekstual, bukan 

sekadar menyalin rekomendasi dari setting kursi/perkantoran. 

Selain aspek tulang belakang, unsur “kesehatan” juga terkait distribusi gaya duduk. 

Kajian biomekanik tentang kemiringan pelvis menekankan bahwa pelvic tilt sangat krusial 

dalam postur duduk karena memengaruhi distribusi gaya dan tekanan duduk; perubahan 

alignment pelvis dapat memengaruhi stabilitas dan beban jaringan penopang (Breen et al., 

2007). Dalam duduk bersila di lantai, kontrol pelvis sering menjadi kunci: apabila pelvis jatuh 

ke posterior tilt, tulang belakang cenderung mengikuti ke fleksi (membungkuk). Karena itu, bila 

mulazamah dilakukan dalam durasi lama, “kualitas” duduk bersila (pelvis lebih netral vs jatuh 

ke belakang) menjadi faktor penting kesehatan punggung. 

3. Mengaitkan temuan kesehatan dengan “teknik mulazamah” secara lebih tepat 

Hasil sintesis di atas perlu dibaca dalam konteks mulazamah: mulazamah bukan hanya 

teknik transfer ilmu, tetapi juga teknik pembinaan yang menguatkan relasi guru–murid. Sebuah 

tinjauan sistematis tentang hubungan guru–murid menegaskan bahwa relasi yang suportif 

berhubungan dengan capaian akademik dan luaran pendidikan yang lebih baik (Di Lisio et al., 

2025). Dalam mulazamah, relasi itu biasanya sangat kuat—namun sisi praktisnya: santri 

cenderung “menahan diri” untuk tidak sering bergerak, berdiri, atau mengganti posisi karena 

menjaga adab/ketertiban majelis. Di sinilah letak jembatan judul Anda: nilai adab dan 

kekhidmatan perlu dipertahankan, namun kesehatan postural juga perlu dijaga melalui strategi 

yang tetap adab-friendly. 

Kajian pendidikan Islam kontemporer menekankan bahwa pedagogi Islam bersifat 

holistik, situasional, dan fleksibel artinya praktik pendidikan dapat beradaptasi tanpa 

menghilangkan prinsip-prinsip utamanya (Alkouatli, 2018). Dengan pijakan ini, rekomendasi 

kesehatan (misalnya jeda singkat yang tertib) tidak harus dianggap “mengganggu mulazamah”, 

melainkan bagian dari ikhtiar menjaga keberlanjutan belajar. 

4. Rekomendasi kesehatan yang kompatibel dengan mulazamah: microbreak yang tertib 

dan variasi postur yang halus 



Aulia Rahma Shiddiq, Rosifatur Rosyidah, Salma Asma Labibah 

 

Jurnal Mahasiswa FIAI-UII, at-Thullab, Vol.7, Nomor.1, Januari-April, 2026 

ISSN: 2685-8924. e-ISSN: 2685-8681 

204 

 

Karena risiko utama datang dari postur statis berkepanjangan dan kecenderungan fleksi 

lumbal yang tidak disadari (Heneghan et al., 2025; Ylinen et al., 2020), strategi yang paling 

realistis dalam mulazamah adalah microbreak terstruktur: jeda sangat singkat, tidak gaduh, bisa 

dilakukan serentak, dan tidak memutus substansi pengajian. Studi open - access tentang 

intervensi microbreak terstruktur pada profesi yang sering statis (perawat kamar operasi) 

melaporkan evaluasi dampak jangka panjang microbreak terhadap kesehatan muskuloskeletal 

dan wellbeing psikologis, sekaligus menekankan faktor organisasi dan kepatuhan protokol 

sebagai penentu keberhasilan (Gao et al., 2025).  

Jika diterjemahkan ke konteks mulazamah, microbreak bisa berupa: 

1. perubahan tumpuan pelvis (menegakkan punggung 10–15 detik), 

2. mengubah silang kaki secara simetris (kiri–kanan bergantian), 

3. meluruskan lutut bergantian 10–20 detik bila ruang memungkinkan, atau 

4. berdiri singkat ketika ada transisi (misalnya perpindahan bab, pergantian pembaca, atau 

sebelum sesi tanya jawab). 

Rangkaian ini selaras dengan temuan bahwa stabilitas dan alignment tulang belakang 

dalam duduk lantai dipengaruhi variasi posisi (Heliyon, 2024) dan bahwa kontrol pelvis 

merupakan faktor biomekanik penting untuk distribusi beban (Breen et al., 2007).  

Pada pesantren yang sudah memiliki sistem bertahap dan pengaturan kegiatan yang 

tertib, penerapan microbreak juga dapat “ditanamkan” sebagai bagian dari adab belajar: 

dilakukan serentak, dipandu isyarat guru, dan ditempatkan pada titik-titik tertentu sehingga 

tidak mengganggu fokus. Ini sejalan dengan gambaran mulazamah sebagai pembelajaran 

bertahap, terstruktur, dan berorientasi adab (IJEHSS, 2023; Darusy Syahadah, n.d.).  

5. Sintesis akhir: menjaga tradisi, menjaga kesehatan 

Berdasarkan temuan pustaka, duduk bersila di lantai dalam mulazamah bukan persoalan 

“benar atau salah”, melainkan persoalan durasi, kualitas alignment (terutama pelvis–lumbal), 

dan minimnya variasi postur. Mulazamah sebagai tradisi keilmuan menuntut intensitas 

kebersamaan yang tinggi (Muaddib, 2024) sehingga risiko kesehatan lebih mungkin muncul 

karena praktik dilakukan berulang dan lama. Oleh karena itu, strategi yang paling kompatibel 

adalah intervensi kecil namun konsisten—microbreak tertib, variasi posisi yang halus, dan 

edukasi postur—yang tetap menjaga adab serta kekhidmatan majelis. Dengan cara ini, 



Aulia Rahma Shiddiq, Rosifatur Rosyidah, Salma Asma Labibah 

 

Jurnal Mahasiswa FIAI-UII, at-Thullab, Vol.7, Nomor.1, Januari-April, 2026 

ISSN: 2685-8924. e-ISSN: 2685-8681 

205 

 

mulazamah tetap berjalan sebagai teknik pembinaan ilmu dan akhlak, sekaligus lebih ramah 

terhadap kesehatan muskuloskeletal peserta didik. 

D. KESIMPULAN  

Berdasarkan sintesis literatur, teknik mulazamah sebagai tradisi belajar yang menekankan 

kedekatan dan intensitas kebersamaan guru–murid berimplikasi pada durasi aktivitas belajar 

yang relatif panjang dan berulang. Dalam praktik sehari-hari, mulazamah sering berlangsung 

dengan duduk bersila di lantai, sehingga postur duduk menjadi bagian yang tidak terpisahkan 

dari proses pembelajaran. Temuan pustaka menunjukkan bahwa mempertahankan posisi duduk 

lantai dalam waktu lama terutama bila disertai kecenderungan fleksi lumbal (membungkuk) dan 

pelvic tilt posterior dapat berkaitan dengan meningkatnya ketidaknyamanan dan sensitivitas 

jaringan pada area punggung bawah, serta berpotensi memengaruhi stabilitas postural  Hal ini 

menjadi relevan bagi pesantren atau majelis yang menerapkan mulazamah, karena santri sering 

menjaga adab dengan meminimalkan gerakan, yang tanpa disadari dapat memperpanjang postur 

statis. 

Dengan demikian, duduk bersila dalam mulazamah tidak perlu diposisikan sebagai 

praktik yang harus ditinggalkan, melainkan sebagai praktik yang perlu dikelola secara 

kesehatan. Literatur menegaskan pentingnya menjaga kualitas alignment (terutama kontrol 

pelvis) agar distribusi gaya duduk lebih seimbang Selain itu, intervensi kecil yang konsisten—

seperti microbreak terstruktur dan variasi postur yang tertib dinilai relevan untuk mengurangi 

beban statis dan meningkatkan keberlanjutan aktivitas. Dalam konteks mulazamah, microbreak 

dapat diintegrasikan sebagai bagian dari tata tertib majelis (misalnya jeda singkat terjadwal atau 

pada transisi materi), sehingga nilai adab dan kekhidmatan tetap terjaga. 

Akhirnya, kajian ini merekomendasikan: (1) edukasi postur duduk bersila yang lebih 

“tegak” dan seimbang, (2) variasi tumpuan dan pergantian silang kaki secara teratur, (3) 

microbreak singkat yang terstruktur, serta (4) dukungan sarana sederhana seperti alas duduk 

dan penyangga kitab bila memungkinkan. Dengan langkah-langkah tersebut, mulazamah dapat 

tetap menjadi teknik pembinaan ilmu dan adab, sekaligus lebih ramah bagi kesehatan peserta 

didik. 
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