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Abstrak

Carpal Tunnel Syndrome (CTS) merupakan salah satu gangguan muskuloskeletal yang sering terjadi akibat
aktivitas kerja yang melibatkan gerakan repetitif dan posisi tidak ergonomis, khususnya pada pekerja yang
menggunakan komputer dalam durasi lama. Pekerja puskesmas memiliki risiko tinggi mengalami CTS akibat
aktivitas administratif berbasis komputer yang dilakukan secara terus-menerus. Kegiatan ini bertujuan untuk
mengetahui efektivitas edukasi dan latihan peregangan dalam meningkatkan pengetahuan tentang Carpal Tunnel
Syndrome (CTS) pada pekerja puskesmas. Kegiatan ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pre-
experimental melalui metode one group pretest-posttest. Peserta Kegiatan adalah 10 pekerja puskesmas yang
memiliki aktivitas kerja di depan komputer. Pengumpulan data dilakukan melalui pemberian kuesioner pretest
dan posttest yang terdiri dari 8 pertanyaan terkait CTS, meliputi pengertian, penyebab, faktor risiko, gejala, serta
pencegahan. Intervensi yang diberikan berupa penyuluhan dan demonstrasi latihan peregangan (stretching).
Hasil menunjukkan adanya peningkatan tingkat pengetahuan responden dari rata-rata 58 % pada pretest menjadi
100% pada posttest. Hal ini menunjukkan bahwa seluruh responden mengalami peningkatan pemahaman setelah
diberikan intervensi. Dapat disimpulkan bahwa edukasi dan latihan peregangan efektif dalam meningkatkan
pengetahuan pekerja puskesmas mengenai Carpal Tunnel Syndrome (CTS). Intervensi ini dapat dijadikan sebagai
upaya promotif dan preventif dalam mengurangi risiko CTS pada pekerja dengan aktivitas berbasis komputer.
Kata kunci - edukasi kesehatani, sindrom terowongan karpal, tenaga kesehatan

Abstract
Carpal Tunnel Syndrome (CTS) is one of the most common musculoskeletal disorders associated with
occupational activities involving repetitive movements and non-ergonomic postures, particularly among workers
who use computers for prolonged periods. Primary healthcare center workers may be at increased risk of
developing CTS due to continuous computer-based administrative activities. This study aimed to determine the
effectiveness of education and stretching exercises in improving knowledge about Carpal Tunnel Syndrome (CTS)
among primary healthcare center workers. This study employed a quantitative approach with a pre-experimental
design using a one-group pretest-posttest method. The subjects were 10 primary healthcare center workers whose
work activities involved computer use. Data were collected using pretest and posttest questionnaires consisting
of 8 questions related to CTS, covering its definition, causes, risk factors, symptoms, and prevention. The
intervention consisted of health education and demonstrations of stretching exercises. The results showed an
increase in the respondents’ knowledge level from an average of 58% in the pretest to 100% in the posttest. This
finding indicates that all respondents demonstrated an improvement in their understanding following the
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intervention. It can be concluded that education and stretching exercises were effective in improving primary
healthcare center workers’ knowledge regarding Carpal Tunnel Syndrome (CTS). This intervention may serve as
a promotive and preventive approach to reducing the risk of CTS among workers engaged in computer-based
activities.
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PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi informasi yang pesat telah membawa perubahan signifikan dalam
pola kerja masyarakat, khususnya pada sektor pelayanan kesehatan(Yuniar et al., 2022). Penggunaan
komputer sebagai alat utama dalam aktivitas administratif, seperti pengolahan data pasien, rekam
medis elektronik, dan pelayanan administrasi, menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari pekerjaan
sehari-hari di fasilitas kesehatan, termasuk puskesmas(Adiastri, 2024). Meskipun memberikan efisiensi
dalam pekerjaan, penggunaan komputer dalam durasi yang lama dan secara berulang dapat
menimbulkan dampak negatif terhadap kesehatan, terutama pada sistem muskuloskeletal. Salah satu
gangguan muskuloskeletal yang sering terjadi akibat aktivitas kerja tersebut adalah Carpal Tunnel
Syndrome (Patiroh, 2025). CTS merupakan kondisi yang ditandai dengan adanya kompresi pada
nervus medianus di dalam terowongan karpal (carpal tunnel) pada pergelangan tangan. Kondisi ini
secara klinis ditandai dengan gejala seperti nyeri, kesemutan (parestesia), kebas, serta kelemahan otot
pada tangan dan jari-jari. Pada kondisi yang lebih lanjut, CTS dapat menyebabkan gangguan fungsi
tangan yang berdampak pada penurunan produktivitas kerja serta kualitas hidup individu(Fawwaza,
2026).

Berbagai faktor risiko diketahui berperan dalam terjadinya CTS, baik faktor pekerjaan maupun
faktor individu. Faktor pekerjaan meliputi gerakan repetitif, penggunaan pergelangan tangan secara
terus-menerus, postur kerja yang tidak ergonomis, serta durasi kerja yang panjang tanpa istirahat yang
cukup(Roidah & Yuliadarwati, 2025). Sementara itu, faktor individu seperti usia, jenis kelamin,
obesitas, penyakit sistemik (misalnya diabetes mellitus dan rheumatoid arthritis), serta kebiasaan
merokok juga dapat meningkatkan risiko terjadinya CTS (Nu et al., 2023). Pekerja yang menggunakan
komputer secara intensif, terutama dengan penggunaan mouse dan keyboard dalam waktu lama,
memiliki risiko tinggi mengalami kondisi ini(Sinuraya & Sinuraya, n.d.). Data epidemiologi
menunjukkan bahwa CTS merupakan salah satu gangguan akibat kerja yang cukup sering
ditemukan(Firdaus, 2025). Secara global, prevalensi CTS dilaporkan lebih tinggi pada perempuan
dibandingkan laki-laki, dan menjadi salah satu penyumbang utama gangguan muskuloskeletal pada
pekerja. Meskipun data nasional di Indonesia masih terbatas, beberapa penelitian menunjukkan bahwa
prevalensi CTS pada pekerja berkisar antara 5% hingga 15%, terutama pada pekerjaan dengan aktivitas
manual dan repetitif(Ticoalu et al., 2025). Pekerja puskesmas sebagai bagian dari tenaga kesehatan
memiliki peran penting dalam pelayanan masyarakat, namun juga tidak terlepas dari risiko gangguan
kesehatan akibat kerja. Aktivitas administratif berbasis komputer yang dilakukan secara terus-
menerus, seperti entry data pasien, pengolahan laporan, serta penggunaan sistem informasi kesehatan,
menyebabkan pekerja berada pada posisi statis dalam waktu yang lama dan melakukan gerakan
berulang pada pergelangan tangan. Kondisi ini berpotensi meningkatkan tekanan pada nervus
medianus dan memicu terjadinya CTS(Ranjani et al., 2026).

Upaya pencegahan CTS dapat dilakukan melalui pendekatan promotif dan preventif, salah
satunya melalui edukasi kesehatan dan latihan peregangan (stretching)(ljaz et al., 2022). Edukasi
bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kesadaran pekerja mengenai faktor risiko, gejala,
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serta cara pencegahan CTS(Rahman et al., 2022). Sementara itu, latihan peregangan berfungsi untuk
mengurangi ketegangan otot, meningkatkan fleksibilitas, serta memperbaiki sirkulasi darah pada area
pergelangan tangan. Peran fisioterapi dalam hal ini sangat penting sebagai upaya non-farmakologis
dalam pencegahan dan penanganan awal CTS(Roidah & Yuliadarwati, 2025). Berdasarkan latar
belakang tersebut, penelitian ini dilakukan untuk mengetahui efektivitas edukasi dan latihan
peregangan dalam meningkatkan pengetahuan tentang Carpal Tunnel Syndrome (CTS) pada pekerja
puskesmas.

METODE

Kegiatan ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain deskriptif yang bertujuan
untuk mengevaluasi tingkat pengetahuan pekerja puskesmas terkait Carpal Tunnel Syndrome (CTS).
Subjek dalam kegiatan ini adalah pekerja puskesmas yang memiliki aktivitas kerja berbasis komputer,
sedangkan objek yang diteliti adalah tingkat pengetahuan mengenai CTS. Kegiatan dilaksanakan pada
bulan April 2026 di lingkungan puskesmas . Responden dalam Kegiatan ini adalah 10 pekerja
puskesmas yang menjalankan aktivitas kerja di depan komputer, dengan durasi kerja mulai pukul
08.00 hingga 12.00. Aktivitas tersebut melibatkan penggunaan perangkat seperti keyboard dan mouse
secara berulang dalam posisi duduk yang cenderung statis, sehingga berpotensi meningkatkan risiko
terjadinya Carpal Tunnel Syndrome (CTS).
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Gambar 1. Media Poster

Kuesioner yang digunakan dalam kegiatan ini terdiri dari 8 butir pertanyaan dengan pilihan
jawaban “ya” dan “tidak” yang bertujuan untuk mengukur tingkat pengetahuan responden mengenai
Carpal Tunnel Syndrome (CTS). Instrumen ini mencakup beberapa aspek penting, yaitu pemahaman
tentang definisi CTS, penyebab terjadinya seperti kompresi saraf median dan gerakan repetitif, faktor
risiko yang berkaitan dengan posisi kerja yang tidak ergonomis, serta tanda dan gejala yang umum
dialami seperti nyeri, kesemutan, dan kebas pada tangan. Selain itu, kuesioner juga menilai
pengetahuan responden mengenai upaya pencegahan, termasuk pentingnya istirahat saat bekerja,
latihan peregangan, serta penerapan prinsip ergonomi. Kuesioner ini diberikan sebelum (pretest) dan
sesudah (posttest) intervensi untuk mengevaluasi perubahan tingkat pengetahuan responden setelah
dilakukan penyuluhan
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Gambar 2. Dokumentasi Kegiatan

Tabel 1. Hasil Kuesioner Pengetahuan CTS

Penguasaan Materi Sebelum Presentase (%) Sesudah Presentase (%)
Pengetahuan mengenai CTS 50% 100%
Pengetahuan mengenai penyebab CTS 60% 100%
Pengetahuan mengenai faktor risiko CTS 50% 100%
Pengetahuan mengenai gejala CTS 55% 100%
Pengetahuan mengenai pencegahan CTS 60% 100%
Pengetahuan mengenai stretching 60% 100%
Pengetahuan mengenai ergonomi kerja 60% 100%
Pengetahuan umum CTS 60% 100%

Sumber : (Data Primer, 2026)

Berdasarkan data yang diperoleh, kegiatan penyuluhan yang dilakukan pada pekerja
puskesmas menunjukkan adanya peningkatan pemahaman mengenai Carpal Tunnel Syndrome (CTS).
Hal ini menunjukkan bahwa edukasi yang diberikan mampu meningkatkan wawasan dan
pengetahuan responden terkait CTS, termasuk penyebab, gejala, serta upaya pencegahannya. Pekerja
yang sebelumnya belum memiliki pemahaman yang optimal, dengan persentase pretest sebesar 58%,
mengalami peningkatan setelah dilakukan penyuluhan menjadi 100% pada hasil posttest berdasarkan
pengisian kuesioner. Hal ini menunjukkan bahwa penyuluhan yang diberikan efektif dalam
meningkatkan pemahaman dan kesadaran pekerja terhadap risiko serta pencegahan Carpal Tunnel
Syndrome (CTS)

Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan yang signifikan terhadap tingkat
pengetahuan pekerja puskesmas mengenai Carpal Tunnel Syndrome (CTS) setelah diberikan
intervensi berupa edukasi dan latihan peregangan. Berdasarkan hasil pretest, tingkat pengetahuan
responden berada pada kategori cukup dengan persentase rata-rata sebesar 58%. Hal ini menunjukkan
bahwa sebelum diberikan penyuluhan, sebagian besar responden belum memiliki pemahaman yang
optimal terkait pengertian, faktor risiko, gejala, serta upaya pencegahan CTS. Kondisi ini dapat
disebabkan oleh kurangnya paparan informasi kesehatan kerja serta minimnya edukasi mengenai
gangguan muskuloskeletal yang berkaitan dengan aktivitas kerja sehari-hari(Wulandari & Ariyanto,
2024). Setelah dilakukan intervensi berupa penyuluhan dan demonstrasi latihan peregangan, terjadi
peningkatan yang signifikan pada hasil posttest menjadi 100%. Seluruh responden mampu menjawab
pertanyaan dengan benar, yang menunjukkan bahwa materi yang disampaikan dapat dipahami secara
menyeluruh. Peningkatan ini mengindikasikan bahwa metode edukasi yang digunakan, seperti
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penyampaian materi secara langsung, penggunaan media poster, serta praktik latihan peregangan,
efektif dalam meningkatkan pemahaman responden(Abdolrazaghi et al., 2023).

Peningkatan pengetahuan ini juga dipengaruhi oleh karakteristik pekerjaan responden yang
relevan dengan materi yang diberikan(Gita et al., 2026). Pekerja puskesmas yang melakukan aktivitas
administratif berbasis komputer, seperti entry data pasien, pengolahan rekam medis, dan penggunaan
sistem informasi kesehatan, memiliki risiko tinggi mengalami CTS akibat gerakan repetitif,
penggunaan mouse dan keyboard secara terus-menerus, serta posisi kerja yang cenderung statis dan
tidak ergonomis(Firdaus, 2025). Oleh karena itu, materi yang disampaikan menjadi lebih mudah
dipahami karena sesuai dengan kondisi kerja yang dialami secara langsung oleh responden. Selain itu,
pemberian latihan peregangan (stretching) juga berperan penting dalam meningkatkan pemahaman
responden(Arman et al, 2024). Demonstrasi langsung memungkinkan responden tidak hanya
memahami secara teori, tetapi juga mampu mempraktikkan gerakan yang dapat dilakukan secara
mandiri untuk mencegah terjadinya CTS (SUHERDIN, 2024). Latihan peregangan diketahui dapat
membantu mengurangi ketegangan otot, meningkatkan fleksibilitas, serta memperbaiki sirkulasi darah
pada area pergelangan tangan, sehingga berkontribusi dalam pencegahan gangguan
muskuloskeletal(Priyoto, 2019).

Hasil Kegiatan ini sejalan dengan berbagai penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa
edukasi kesehatan merupakan salah satu metode yang efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan
kesadaran individu terhadap suatu kondisi kesehatan(Novitaningrum et al.,, 2025). Pendekatan
promotif dan preventif melalui edukasi serta latihan sederhana terbukti mampu memberikan dampak
positif, terutama pada kelompok pekerja dengan risiko tinggi terhadap gangguan akibat
kerja(Mirawati et al., 2017)

KESIMPULAN

Kegiatan yang telah dilakukan di Puskesmas Kendalsari, dapat disimpulkan bahwa pekerja
puskesmas memiliki risiko terhadap terjadinya Carpal Tunnel Syndrome (CTS) akibat aktivitas kerja
yang melibatkan penggunaan komputer secara berulang dalam durasi yang cukup lama serta posisi
kerja yang kurang ergonomis.Intervensi berupa edukasi dan latihan peregangan yang diberikan
terbukti efektif dalam meningkatkan tingkat pengetahuan responden mengenai CTS. Hal ini
ditunjukkan dengan adanya peningkatan hasil dari pretest sebesar 58% menjadi 100% pada posttest.
Dengan demikian, edukasi dan latihan peregangan dapat dijadikan sebagai upaya promotif dan
preventif yang efektif dalam meningkatkan pemahaman serta kesadaran pekerja terhadap pencegahan
Carpal Tunnel Syndrome (CTS), khususnya pada pekerja dengan aktivitas berbasis komputer di
Puskesmas Kendalsari.
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