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Abstrak 
Carpal Tunnel Syndrome atau biasa disebut dengan CTS merupakan salah satu kasus yang 
sering terjadi pada perempuan dibandingkan dengan laki-laki. CTS terjadi karena kompresi saraf 
median yang berada di pergelangan tangan. Gejala yang sering terjadi adalah nyeri, kesemutan, 
dan mati rasa pada jari-jari. Program ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman, 
pengetahuan, dan upaya pencegahan pada Carpal Tunnel Syndrome bersama ibu-ibu PKK RT 
9 RW 1 Polehan, Kota Malang. Metode yang dilakukan berupa edukasi dan simulasi yang 
dilakukan pada tanggal 17 Oktober 2024 secara luring dengan menggunakan media promosi 
kesehatan berupa poster, kemudian dilakukan sesi tanya jawab bersama peserta. Sebelum 
memulai pelaksanaan edukasi dan simulasi latihan, dilakukan pre-test untuk mengetahui apakah 
ibu-ibu PKK memahami materi yang disampaikan. Setelah penyampaian materi dilakukan 
evaluasi melalui post-test. Hasilnya, Kegiatan ini dihadiri 25 orang dengan hasil pre-test 0 poin 
(0%) dan post-test rata-rata sudah memahami materi yang disampaikan dengan hasil 100 poin 
(100%). Kesimpulannya, edukasi dan simulasi latihan mengenai Carpal Tunnel Syndrome 
terlaksana dengan baik dan telah memenuhi target. Diharapkan peserta yang hadir dapat 
menerapkan terapi latihan yang telah disampaikan apabila terdapat gejala CTS. 

 
Kata Kunci: Carpal Tunnel Syndrome; edukasi; terapi latihan 

 
Abstract 

Carpal Tunnel Syndrome commonly called CTS, is one of the cases that often occurs in women 
compared to men. CTS occurs due to compression of the median nerve in the wrist. Common 
symptoms are pain, tingling, and numbness in the fingers. The program aims to improve 
understanding, knowledge, and prevention about Carpal Tunnel Syndrome in Ibu-Ibu PKK RT 9 
RW 1 Polehan, Malang City. Education and simulation of exercise were carried out offline on 
October 17, 2024 using health promotion media in the form of posters, and then a question-
answer session was held with the participants. Before starting the implementation of education 
and simulation exercise, a pre-test was conducted to determine whether the ibu-ibu PKK 
understood the material presented. After the delivery of the material, an evaluation was carried 
out through a post-test. The result shows that this activity was attended by 25 people, with a pre-
test result of 0 points (0%) and an average post-test result of 100 points (100%) showing that they 
understood the material presented. In conclusion, education and simulation exercise regarding 
Carpal Tunnel Syndrome were carried out well and have met the target. It is expected that 
participants who attend can apply the exercise therapy that has been delivered if there are 
symptoms of CTS. 
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PENDAHULUAN  
Carpal Tunnel Syndrome (CTS) adalah kumpulan gejala karena adanya kompresi saraf 
medianus di pergelangan tangan tepatnya di terowongan karpal. CTS dapat terjadi 
karena aktivitas yang berulang pada pergelangan tangan. Nyeri, mati rasa, dan 
kesemutan di ibu jari, jari telunjuk dan jari tengah serta pada bagian radial jari manis 
merupakan gejala utama pada CTS. Nyeri sering timbul pada malam hari (Soyuer, 
2021).  

Komunitas ibu-ibu Pemberdayaan Kesejahteraan Keluarga (PKK) RT 9 RW 1 
Kelurahan Polehan mayoritas adalah ibu rumah tangga. Aktivitas ibu rumah tangga 
seperti mencuci, menyapu, dan memasak dilakukan dengan sama berulang kali dan 
dilakukan secara berlebih akan mengakibatkan risiko terjadinya CTS. Melakukan 
gerakan berulang dengan intensitas yang tinggi dapat menimbulkan peradangan pada 
synovial dan saraf median, sehingga akan menghambat aliran darah pada pembuluh 
darah perifer yang memanjang di terowongan karpal (Putri Utami et al., 2023). Selain 
karena aktivitas yang berulang, faktor risiko pada kasus Carpal Tunnel Syndrome yang 
umum terjadi adalah obesitas, kehamilan, genetik atau keturunan, hingga rheumatoid 
arthritis (Genova et al., 2020).  

Perempuan lebih sering mengalami CTS dibandingkan dengan laki-laki karena 
pada perempuan ukuran terowongan karpal lebih kecil dan sempit. Selain itu, faktor lain 
seperti hormon yang berubah pada perempuan ketika menopause mengakibatkan 
struktur pergelangan tangan menjadi besar sehingga dapat memberikan tekanan pada 
saraf pergelangan tangan(Nurullita et al., 2023). Kasus ini sering terjadi pada perempuan 
dengan usia 40 hingga 60 tahun (Oka et al., 2023). Carpal Tunnel Syndrome memiliki 
prevalensi 1 hingga 5% pada populasi umum dewasa dan terdapat kasus sebanyak 329 
dari 100.000 jiwa per tahun (Putri, 2019). 

Pemeriksaan pada Carpal Tunnel Syndrome adalah Phalen’s Test dan Tinel’s 
Test. Kedua pemeriksaan tersebut akan menimbulkan indikasi nyeri atau kesemutan 
diantara tiga jari pertama hingga sisi radial jari manis, pada pemeriksaan tersebut dapat 
dikatakan tes tersebut positif Carpal Tunnel Syndrome. Kemudian, dilakukan terapi 
latihan yang bertujuan untuk mengurangi nyeri, menstabilkan kekuatan pada sendi, 
mencegah kekakuan sendi agar tidak terjadi penurunan ROM (Handalguna et al., 2022). 
Edukasi dan simulasi latihan dilakukan pada komunitas wanita dengan tujuan untuk 
meningkatkan pemahaman, pengetahuan, dan upaya mencegah terjadinya Carpal 
Tunnel Syndrome pada ibu-ibu PKK khususnya dalam pekerjaan rumah tangga di RT 9 
RW 1 Kelurahan Polehan Kota Malang. 

 

METODE PELAKSANAAN 
Edukasi dan simulasi latihan dilaksanakan di Komunitas Ibu-Ibu PKK, RT 9, RW 1, 
Kelurahan Polehan, Kecamatan Blimbing, Kota Malang dengan jumlah yang hadir 25 
orang. Metode yang digunakan adalah edukasi dan simulasi latihan pada kasus Carpal 
Tunnel Syndrome dengan menggunakan media promosi kesehatan berupa poster. Data 
diambil dengan menggunakan metode pre-test dan post-test yaitu sebelum dan sesudah 
penyampaian materi, bertujuan untuk mengetahui apakah ibu-ibu dapat memahami 
materi yang disampaikan. 
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Gambar 1. Poster sebagai media promosi kesehatan 

 
Terapi latihan yang digunakan saat simulasi adalah tendon glides, grip 

strengthening, wrist stretch, wrist ROM, wrist flexion & extension.  
 

Tabel 1. Terapi Latihan 
Terapi Latihan Keterangan 

1. Tendon glides 

 

Sumber: Nazarieh et al., 2020 

Jari-jari diluruskan kemudian ditekuk secara 

perlahan kea rah telapak tangan, tekuk kearah 

telapak tangan dan kepalkan jari-jari. 

F: 1-3x seminggu 

I: 3 set, 10x pengulangan 

T: active exercise 

T: 5 detik 

2. Grip strengthening 

 

Sumber: Hassani et al., 2020 

Jari-jari menggenggam bola karet atau benda 

elastis lainnya kemudian ditahan. 

F: 1-3x seminggu 

I: 3 set, 10x pengulangan 

T: active exercise 

T: 5 detik 

3. Wrist stretch 

 

Salah satu tangan membantu menekuk 

pergelangan tangan lainnya dilakukan secara 

bergantian dengan arah fleksi dan ekstensi. 

F: 1-3x seminggu 

I: 3 set, 5x pengulangan 

T: active exercise 

T: 15-30 detik 
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4. Wrist ROM 

 

 

Pergelangan tangan ditekuk ke depan dan 

belakang secara perlahan kemudian tahan. 

Selanjutnya posisikan tangan seperti berjabat 

tangan kemudian gerakkan ke kanan dan kiri. 

F: 1-3x seminggu 

I: 3 set, 10x pengulangan 

T: active exercise 

T: 5-10 detik 

5. Wrist flexion & extension 

 

 

Pegang suatu benda kemudian tekuk 

pergelangan tangan dengan gerakan fleksi 

ekstensi secara perlahan. 

F: 1-3x seminggu 

I: 3 set, 10x pengulangan 

T: active exercise 

T: 5 detik 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Kegiatan edukasi dan simulasi terapi latihan untuk mencegah CTS dilakukan pada 
tanggal 17 Oktober 2024 di Jalan Kresno RT 9, RW 1, Polehan. Sebelum melakukan 
kegiatan penyuluhan, peneliti melakukan koordinasi dan izin terlebih dahulu dengan 
kader setempat dan penanggung jawab dari Puskesmas Kendalkerep.  

Setelah mendapatkan izin, dilakukan kegiatan edukasi dan simulasi latihan 
tentang Carpal Tunnel Syndrome pada ibu-ibu PKK dengan memberikan pre-test 
terlebih dahulu. Kemudian dilakukan pemaparan materi pengenalan tentang Carpal 
Tunnel Syndrome yang meliputi pengertian, tanda dan gejala, penyebab, tes spesifik 
dan terapi latihan yang dapat dilakukan di rumah.  

 

 
Gambar 2. Edukasi dan Demonstrasi Tes Pada CTS 

 
Setelah penyampaian materi dilakukan demonstrasi tes spesifik untuk 

mengidentifikasi CTS dengan Phalen’s Test dan Tinel’s Test. Dari tes yang dilakukan 
sedikit yang merasakan tanda gejala mengarah pada CTS. 
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Gambar 3. Hasil Tes Carpal Tunnel Syndrome 

 
Dari diagram tersebut didapatkan hasil pada phalen’s test dan tinel’s test terdapat 

3 orang positif (12%) ketika melakukan kedua tes tersebut dan 22 orang negatif (88%). 
Mayoritas ibu-ibu PKK yang hadir bekerja sebagai ibu rumah tangga. Ibu rumah tangga 
memiliki risiko mengalami CTS karena pekerjaan berulang yang dilakukan setiap hari. 
Terjadi pembengkakan pada jaringan sekitar ligamen yang mengakibatkan terjepitnya 
saraf karena pekerjaan yang berulang dan dilakukan secara berlebih (Yusmanisari et 
al., 2023). 

 

 
Gambar 4. Demonstrasi Terapi Latihan 

 
Setelah dilakukan demonstrasi tes spesifik untuk pemeriksaan pada CTS dan 

diikuti oleh semua ibu-ibu PKK, selanjutnya dilakukan demonstrasi latihan pada CTS. 
Latihan yang diberikan adalah tendon glides, grip strengthening, wrist stretch, wrist 
range of motion, dan wrist extension exercise.  

Setelah selesai melakukan demonstrasi tes spesifik dan latihan-latihan yang 
digunakan dalam Carpal Tunnel Syndrome, kemudian dilakukan evaluasi kembali untuk 
melihat apakah ibu-ibu PKK sudah dapat memahami materi yang disampaikan dan 
dapat memahi latihan-latihan yang diberikan pada kasus Carpal Tunnel Syndrome. 
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Gambar 5. Hasil Pre-test dan Post-test 

Dari hasil pre-test dan post-test mengenai pemahaman materi Carpal Tunnel 
Syndrome didapatkan hasil pada pre-test untuk pertanyaan definisi CTS (0%), penyebab 
CTS (0%), tanda dan gejala CTS (0%), tes spesifik pada CTS (0%), dan terapi latihan 
pada CTS (0%). Mayoritas ibu-ibu PKK masih belum mengetahui materi yang akan 
disampaikan. Kemudian, peneliti melakukan post-test dan didapatkan hasil dari 
pertanyaan definisi CTS (100%), penyebab CTS (100%), tanda dan gejala CTS (100%), 
tes spesifik pada CTS (100%), dan terapi latihan pada CTS (100%), hasil ini dapat 
dikatakan bahwa rata-rata ibu-ibu PKK sudah dapat memahami materi yang 
disampaikan. 

Carpal Tunnel Syndrome merupakan gangguan yang banyak terjadi pada pekerja 
seperti pekerja pabrik, pekerja industri, pekerja kantoran, dan ibu rumah tangga yang 
mayoritas bekerja dengan gerakan yang berulang setiap harinya. Beban pekerjaan dan 
gerakan yang berlebih merupakan faktor utama terjadinya CTS (BALDUZ et al., 2023). 
Mayoritas perempuan bekerja sebagai ibu rumah tangga, hal ini dapat sebagai risiko 
utama terjadinya CTS karena perempuan melakukan pekerjaan sering menggunakan 
tangan, maka lebih berisiko mengalami kerusakan saraf median pada pergelangan 
tangan (Mathew & John, 2021). Pada kasus Carpal Tunnel Syndrome dilakukan latihan-
latihan seperti stretching untuk mengurangi risiko terjadinya CTS. Pada beberapa latihan 
yang digunakan akan membantu mengurangi gejala yang terjadi. Salah satu latihan yang 
digunakan adalah tendon glides yang bertujuan untuk mobilisasi saraf medianus 
(Bartkowiak et al., 2019).  

 
KESIMPULAN 
Edukasi dan simulasi latihan untuk mencegah Carpal Tunnel Syndrome dilakukan 
bersama ibu-ibu PKK RT 9 RW 1 Kelurahan Polehan Kota Malang dengan jumlah 25 
orang yang hadir. Dari hasil penyuluhan yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa 
ibu-ibu PKK memahami penyebab, tanda dan gejala, hingga terapi latihan yang dapat 
diterapkan.  
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UCAPAN TERIMA KASIH 
Edukasi dan simulasi latihan untuk mencegah Carpal Tunnel Syndrome dilakukan 
bersama ibu-ibu PKK RT 9 RW 1 Kelurahan Polehan Kota Malang dengan jumlah 25 
orang yang hadir. Dari hasil penyuluhan yang telah dilakukan dapat disimpulkan bahwa 
ibu-ibu PKK memahami penyebab, tanda dan gejala, hingga terapi latihan yang dapat 
diterapkan. 
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