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ABSTRAK

Pekerjaan mengemudi seperti pengendara bermotor adalah salah satu pekerjaan
yang dapat menyebabkan Carpal Tunnel Syndrome (CTS) karena postur
pergelangan tangan yang terlalu lama di stang motor. Tingkat prevalensi lebih tinggi
pada Carpal Tunnel Syndrome (CTS) telah ditemukan pada kelompok tertentu
dengan gerakan berulang tangan, terutama fleksi pergelangan tangan dan ekstensi
lengan. Kegiatan menggunakan tangan yang dilakukan secara berulang dengan
tambahan kekuatan tenaga menjadikan prevalensi Carpal Tunnel Syndrome (CTS)
pada populasi umum berkisar 3% hingga 6%, populasi yang bekerja lebih beresiko
untuk mengalami CTS seperti pekerja transportasi darat salah satunya pekerja
pengemudi motor yang bekerja sebagai kurir. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis pengaruh latithan peregangan otot tangan sebagai bentuk usaha
penurunan keluhan Carpal Tunnel Syndrome pada kurir ekspedisi bermotor J&T
Express di Kota Palembang. Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan
desain Quasi Eksperimental. Sampel dalam penelitian ini menggunakan teknik
simple random sampling yang dibagi menjadi 2 kelompok (kelompok eksperimen
dan kelompok kontrol). Jumlah sampel sebanyak 40 responden, dengan 20
kelompok eksperimen dan 20 kelompok kontrol. Alat pengumpulan data yang
digunakan berupa Boston Carpal Tunnel Syndrome Questionnaire (BCTQ). Hasil
dari tabel perhitungan BCTQ menunjukkan kelompok eksperimen mengalami
penurunan terhadap keluhan Carpal Tunnel Syndrome dan kelompok kontrol tidak
mengalami penurunan keluhan Carpal Tunnel Syndrome. Dapat disimpulkan
bahwa penerapan latihan peregangan otot tangan pada pekerja kurir bermotor
sangat berpengaruh pada penurunan keluhan Carpal Tunnel Syndrome dan bisa
diteruskan untuk mengurangi adanya keluhan pada saat bekerja dan meningkatkan
produktivitas pekerja.

Kata kunci : Carpal Tunnel Syndrome, Peregangan, Kurir
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ABSTRACT

Driving jobs such as motorcyclists are one of the jobs that can cause Carpal Tunnel
Syndrome (CTS) due to prolonged wrist posture on the motorbike handlebars.
Higher prevalence rates of Carpal Tunnel Syndrome (CTS) have been found in
certain groups with repetitive hand movements, especially wrist flexion and arm
extension. Activities using hands that are carried out repeatedly with additional
force make the prevalence of Carpal Tunnel Syndrome (CTS) in the general
population around 3% to 6%, working populations are more at risk of experiencing
CTS such as land transportation workers, one of which is motorbike drivers who
work as couriers. . This research aims to analyze the effect of hand muscle
stretching exercises as a form of effort to reduce complaints of Carpal Tunnel
Syndrome among J&T Express motorized expedition couriers in Palembang City.
This research uses quantitative methods with a Quasi Experimental design. The
sample in this study used a simple random sampling technique which was divided
into 2 groups (experimental group and control group). The total sample was 40
respondents, with 20 experimental groups and 20 control groups. The data
collection tool used was the Boston Carpal Tunnel Syndrome Questionnaire
(BCTQ). The results of the BCTQ calculation table show that the experimental
group experienced a decrease in Carpal Tunnel Syndrome complaints and the
control group did not experience a decrease in Carpal Tunnel Syndrome
complaints. It can be concluded that the application of hand muscle stretching
exercises to motorized courier workers has a great influence on reducing
complaints of Carpal Tunnel Syndrome and can be continued to reduce complaints
at work and increase worker productivity.

Keywords : Carpal Tunnel Syndrome, Stretching Exercise, Courier
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BAB1

PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Carpal tunnel syndrome (CTS) adalah suatu kondisi yang disebabkan oleh
kompresi saraf medianus di terowongan karpal pergelangan tangan. Gejala
utamanya adalah kesemutan dan nyeri yang menjalar ke jari tangan dan tangan,
dipersarafi oleh saraf median, dan disertai mati rasa kemungkinan kelemahan otot,
kekakuan, dan atrofi otot (Putra et al., 2021). Dampak dari CTS sendiri adalah
dapat menimbulkan kerugian yang cukup besar akibat berkurangnya produktivitas
dan biaya kompensasi yang harus ditanggung oleh dunia usaha Faktor risiko yang
paling mempengaruhi CTS adalah lingkungan.

National Health Interview Survey Occupational Health Supplement (NHIS-
OHS) menyatakan bahwa persentase prevalensi CTS yaitu 6.93% dengan jumlah
perkiraan populasi 145.769.000 jiwa (NHISOHS, 2015). Berdasarkan Jurnal
Ortopedi Malaysia tahun 2019, dengan sebagian besar respondennya adalah orang
Melayu sejumlah 74,2% penduduk prevalensi penyakit Carpal Tunnel Syndrome
yaitu 77,6% sebagian kasus positif diketahui melalui Tes Durkan diikuti oleh tanda
Tinel (68,4%), dan tes Phalen (63,1%). Gerr dan Letz menyatakan bahwa
sensitivitas uji Phalen berkisar antara 10% hingga 88% dan sensitivitas tanda Tinel
berkisar antara 26% hingga 79% (As et al., 2019). Pusat Statistik Kesehatan
Nasional memperkirakan terdapat lebih dari 2 juta kasus carpal tunnel syndrome
(CTS), menjadikannya jenis cedera stres berulang yang umum di Amerika Serikat
(Basuki and Dian, 2010).

Berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar 2018, bahwa prevalensi untuk
penyakit sendi yang ada di Indonesia adalah 7,3%, dan proporsi tingkat cidera
sebesar 9,2%, dengan penyakit sendi yang paling umum terjadi pada ekstremitas
atas (termasuk lengan atas, lengan bawah, punggung tangan , telapak tangan, dan
jari)sebanyak 32,7%. Gangguan muskuloskeletal (MSDs) adalah sekelompok
kelainan yang terjadi di tendon, saraf, dan otot, antara lain carpal tunnel syndrome
(CTS), tendonitis, thoracic outlet syndrome, dan strained neck syndrome(Pratiwi
and Tenri Diah T. A., 2022). Prevalensi penyakit sendi berdasarkan riwayat

diagnosis dokter menurut Kabupaten/Kota di Provinsi Sumatera Selatan, kasus



penyakit sendi di Kota Palembang tercatat besar dengan nilai rata - rata tertimbang
(N tertimbang) 4.770 dengan prevalensi 5,02% (Riskesdas, 2019).

Beberapa penelitian sebelumnya telah menunjukkan hubungan antara CTS
dan berbagai faktor risiko, antara lain usia paruh baya, jenis kelamin, khususnya
wanita, indeks massa tubuh (IMT), masa kerja, durasi kerja, serta pekerjaan
tertentu yang diduga bisa meningkatkan kejadian carpal tunnel syndrome adalah
pekerjaan yang dapat memicu terbentuknya postur janggal pada pergelangan
tangan seperti mengemudi, menjahit, mengetik, dan melukis (Febriyani et al.,
2023).

Pekerjaan mengemudi seperti pengendara bermotor merupakan salah satu
pekerjaan yang bisa menyebabkan Carpal Tunnel Syndrome karena posisi dan
postur pergelangan tangan yang terlalu lama di stang motor, sehingga termasuk
dalam kelompok beresiko Carpal Tunnel Syndrome. Tingkat prevalensi lebih tinggi
pada Carpal Tunnel Syndrome telah ditemukan pada kelompok tertentu dengan
gerakan berulang tangan, terutama fleksi pergelangan tangan dan ekstensi lengan.
Faktor-faktor ini tentu mewakili pekerjaan sebagai pengendara motor. Melakukan
aktivitas manual secara berulang dengan kekuatan tambahan dapat meningkatkan
risiko Carpal Tunnel Syndrome (CTS) pada populasi umum, dengan angka
prevalensi berkisar antara 3% hingga 6%. Orang-orang yang bekerja, terutama di
sektor transportasi darat seperti pengemudi motor yang bekerja sebagai kurir,
memiliki risiko yang lebih tinggi untuk mengalami kondisi ini. Kurir merupakan
penyedia jasa pengiriman barang dan layanan dari satu lokasi ke lokasi tujuan.
(Wahyuni et al., 2023).

Profesi sebagai kurir, yang mengendarai sepeda motor setiap hari,
mengharuskan melakukan gerakan tangan yang repetitif dengan posisi pergelangan
yang sama, dan menghabiskan waktu yang cukup lama memegang stang motor.
Pengendara motor umumnya mengatur kecepatan dengan menggunakan tangan
kanan pada setang gas, sementara tangan kiri digunakan untuk mengontrol rem
atau kopling. Hal ini dapat menyebabkan tekanan pada saraf dan akhirnya
menyebabkan terjadinya Carpal Tunnel Syndrome (CTS) (Wahyuni et al., 2023).
Keputusan dalam memilih layanan pengiriman merupakan aspek yang sangat

penting bagi penjual online, karena dapat berdampak pada kepuasan pelanggan dan
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efisiensi operasional mereka. Menurut laporan survei Populix, mayoritas atau
sekitar 58% penjual e-commerce lokal memilih layanan pengiriman J&T Express.
J&T Express menjadi pilihan utama karena reputasinya dalam pengiriman paket
yang cepar (Populix, 2023).

Karyawan Kurir J&T Express siap menjemput barang setiap hari. Kantor
J&T Express untuk layanan Drop Off Point beroperasi setiap hari, termasuk Sabtu
dan Minggu, dari pukul 08.00 hingga 20.00. Peran kurir di perusahaan ini dibagi
menjadi dua. Pertama, kurir sprinter bertugas mengantar pesanan pelanggan dari
kantor ke alamat tujuan, mulai dari Senin hingga Minggu, dari pukul 08.00 pagi
hingga 20.00 malam. Kedua, kurir ekspedisi bertanggung jawab mengirim pesanan
dari satu drop point ke drop point berikutnya. J&T Express bekerja sama dengan
penyedia layanan transportasi untuk memastikan pengiriman barang konsumen
tepat waktu.

Hasil penelitian terdahulu pada bulan Oktober 2021 di Samarinda,
melibatkan 15 kurir, menunjukkan bahwa kurir bekerja lebih dari 8-13 jam per hari,
dimulai dari jam 8 pagi hingga jam 9 malam. Dari 15 responden tersebut, 11 di
antaranya mengalami gejala CTS. Penelitian ini sejalan dengan temuan penelitian
oleh Pai dkk yang dikutip dalam Farhan (2018), yang menemukan tingkat
prevalensi CTS pada kelompok tertentu yang melakukan gerakan berulang dan
bekerja dalam waktu yang lama pada pergelangan tangan, yang menyebabkan
ketidaknyamanan saat mengemudi dan meningkatkan risiko terkena Carpal Tunnel
Syndrome (CTS) (Wahyuni et al., 2023). Penelitian lain mengenai CTS pada
pengendara motor dilakukan oleh Awanda et al. pada tahun 2022, menunjukkan
bahwa dari 98 responden yang telah mengendarai motor selama lebih dari 1 tahun,
sebanyak 71 orang (72,4%) memiliki risiko terkena carpal tunnel syndrome
(Awanda, Karim, dan Erwin, 2022). Selain itu, penelitian oleh Karolina di
Universitas Muhammadiyah Jakarta menemukan bahwa sekitar 75% pengendara
ojek motor mengalami keluhan CTS, dengan faktor-faktor yang dikeluhkan
termasuk masalah posisi pergelangan tangan, usia, dan indeks massa tubuh
(Karolina, 2019).

Setelah dilakukan pengamatan langsung penelitian ternyata analisis

penerapan latihan peregangan otot tangan pada pekerja kurir bermotor J&T'
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Express di Kota Palembang belum pernah dilakukan. Berdasarkan dari kasus dan
hasil penelitian sebelumnya, penyakit Carpal Tunnel Syndrome harus ditangani
segera sebelum terlambat karena rasa nyeri yang meningkat pada tangan dapat
menurunkan produktivitas dan mengganggu aktivitas sehari-hari serta berpotensi
menyebabkan kelumpuhan sehingga diperlukannya penerapan latihan setiap 2 jam
sekali minimal selama 5 hari.

Latihan peregangan otot, juga dikenal sebagai stretching, adalah kegiatan di
mana orang melakukan peregangan otot rangka dengan maksud memperkurang
kekakuan atau meningkatkan fleksibilitasnya. Tujuannya adalah untuk
mempersiapkan otot rangka untuk gerakan dan aktivitas, serta untuk mencegah
cedera sendi dan gangguan penyakit yang berkaitan dengan pekerjaan. Manusia
memiliki batasan dalam kekuatan dan daya tahan otot mereka. Jika otot terus-
menerus diperintahkan untuk berkontraksi, itu bisa menyebabkan penurunan
kemampuan otot dan rasa lelah. Melakukan latihan peregangan otot di lingkungan
kerja adalah salah satu metode untuk mencegah gangguan muskuloskeletal.
Metodenya dianggap ekonomis, sederhana, dan telah terbukti dapat mencegah
gangguan yang lebih serius. Latihan peregangan otot tangan dirancang untuk
meningkatkan sirkulasi darah, meredakan ketegangan saraf, dan memperkuat otot,
sehingga membuatnya lebih tahan terhadap kelelahan selama jam kerja.

Maka, untuk mengatasi keluhan yang dialami oleh pekerja, salah satu
tindakan yang dapat dilakukan adalah memberikan intervensi berupa latihan
peregangan otot tangan dengan memberikan waktu istirahat aktif selama jam kerja.
Melakukan aktivitas peregangan saat istirahat memungkinkan sel-sel otot untuk
berkontraksi dan berelaksasi secara bergantian (Oktaviani et al., 2022). Dengan
demikian, diharapkan pekerja kurir bermotor J&T Express dapat menerapkan
latihan peregangan otot tangan, pergelangan tangan, serta lengan sebagai bentuk

usaha penurunan keluhan Carpal Tunnel Syndrome.

1.2 Rumusan Masalah

Profesi kurir setiap hari mengendarai sepeda motor sehingga banyak
melakukan gerakan tangan dengan posisi pergelangan tangan yang sama dan
terlalu lama di stang motor. Pengendara biasanya mengendalikan kecepatan motor

melalui setang gas dengan memakai tangan sebelah kanan serta mengendalikan
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rem ataupun kopling dengan memakai tangan sebelah kiri. Sehingga hal tersebut
dapat menyebabkan terjadinya penekanan pada saraf dan akhirnya menimbulkan
CTS (Wahyuni et al., 2023). Pentingnya dilakukan penerapan dan peregangan
dikarenakan pekerja kurir ekspedisi bermotor sering melakukan gerakan berulang
dengan postur tubuh yang tidak ergonomic tanpa mereka sadari. Maka, dapat
dirumuskan permasalahan apakah ada pengaruh latihan peregangan otot tangan
otot tangan sebagai bentuk usaha penurunan keluhan Carpal Tunnel Syndrome

pada kurir ekspedisi bermotor J&T" Express di Kota Palembang?

1.3 Tujuan Penelitian

1.3.1 Tujuan Umum
Analisis pengaruh latihan peregangan otot tangan sebagai bentuk usaha
penurunan keluhan Carpal Tunnel Syndrome pada kurir ekspedisi bermotor J&T'

Express di Kota Palembang.

1.3.2 Tujuan Khusus

1. Mengidentifikasi keluhan Carpal Tunnel Syndrome pada kurir ekspedisi
bermotor J&T Express di Kota Palembang.

2. Menerapkan latihan peregangan otot tangan sebagai bentuk usaha
penurunan keluhan Carpal Tunnel Syndrome pada kurir ekspedisi
bermotor J&T Express di Kota Palembang.

3. Menganalisis hasil penerapan dan pengaruh latihan peregangan otot
tangan sebagai bentuk usaha penurunan keluhan Carpal Tunnel
Syndrome pada kurir ekspedisi bermotor J&T Express di Kota

Palembang.

1.4 Manfaat Penelitian
1.4.1 Manfaat Teoritis

Hasil penelitian ini dapat menjadi tambahan informasi atau literatur dalam
perkembangan ilmu pengetahuan dan menambah wawasan tentang pengaruh
latihan peregangan otot tangan pada kurir ekspedisi bermotor J&T Express di Kota

Palembang.
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1.4.2 Manfaat Praktis
1.4.2.1 Bagi Peneliti

1.

Memberikan pengalaman dan memperluas wawasan bagi peneliti
tentang pengaruh latihan peregangan otot tangan pada kurir ekspedisi
bermotor J&T Express di Kota Palembang.

Mengasah kemampuan peneliti dalam melakukan pemberian
intervensi kepada kurir ekspedisi bermotor J&T Express di Kota
Palembang.

Meningkatkan kemampuan peneliti dalam menganalisis masalah yang
ada di masyarakat khususnya terkait dengan pengaruh latihan
peregangan otot tangan pada kurir ekspedisi bermotor J&T Express di

Kota Palembang.

1.4.2.2 Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat

1.

Hasil dari penelitian bisa dimanfaatkan sebagai informasi untuk
referensi dan untuk penambahan daftar pustaka atau studi pustaka bagi
civitas akademika Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas
Sriwijaya khususnya permasalahan keluhan Carpal Tunnel Syndrome
(CTS).

Memberikan wawasan tambahan untuk penelitian lebih lanjut perihal

berhubungan dengan penelitian ini.

1.4.2.3 Bagi Kurir dan J&T Express

1.

Sebagai gambaran informasi mengenai daftar potensi bahaya serta
risiko yang ada pada pekerjaan di J&T Express.

Dapat digunakan dari pihak pengelola sebagai bahan informasi untuk
mengevaluasi pengendalian risiko untuk meminimalisir risiko

kecelakaan kerja

1.4.2.4 Bagi Masyarakat

1.

Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi tentang latihan
peregangan otot tangan untuk keluhan Carpal Tunnel Syndrome
menggunakan gerakan peregangan yang lebih mudah untuk dipahami

dan diikuti oleh masyarakat.
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1.5 Ruang Lingkup Penelitian
1.5.1 Lingkup Lokasi Penelitian
Penelitian ini dilakukan pada di J&T Express di Kota Palembang.
1.5.2 Materi Penelitian
Pengaruh latihan peregangan otot tangan sebagai bentuk usaha penurunan
keluhan Carpal Tunnel Syndrome pada kurir ekspedisi bermotor J&T" Express di
Kota Palembang.
1.5.3 Waktu Penelitian
Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Oktober 2023 — Juni 2024.
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