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Abstrak: Carpal Tunnel Syndrome (CTS) adalah kondisi medis umum yang tetap menjadi 
salah satu bentuk kompresi saraf median yang terjepit atau tertekan (Genova et al, 2020).  
Pengobatan CTS bisa melalui pengobatan konservatif untuk mengelola gejala dan hilangnya 
fungsi pasien dengan CTS ringan hingga sedang. Hand exercise merupakan salah satu 
pengobatan konservatif yang memiliki efek positif yaitu dapat melancarkan aliran balik vena 
atau edema di saraf median.  Penyuluhan ini dilakukan di ruang tunggu Puskesmas Janti pada 
hari Senin, 16 Oktober 2023. Berdasaran data di Puskesmas populasi yang mengunjungi 
Puskesmas Janti adalah ibu rumah tangga yang rentan terkena CTS. Peserta yang mengikuti 
penyulahan sebanyak +30 orang. Waktu penyuluhan dilakukan 30 menit. Media yang dipakai 
untuk melakukan penyuluhan kepada peserta berupa poster. Selama kegiatan penyuluhan 
peserta menyimak dengan baik materi yang dijelaskan. Respon peserta antusias ketika 
mendengarkan materi dan mempraktikkan hand exercise. Kegiatan ini akan memberikan 
pengetahuan kepada peserta di Puskesmas Janti mengenai penanganan CTS dengan hand 
exercise. 
Kata Kunci: Carpal Tunnel Syndrome, Edukasi, Fisioterapi, Hand Exercises, Nyeri. 
   
Abstract: Carpal Tunnel Syndrome (CTS) is a common medical condition that remains a form of 
compressed or compressed median nerve (Genova et al, 2020). Treatment for CTS can be through 
conservative treatment to manage symptoms and loss of function in patients with mild to 
moderate CTS. Hand exercise is a conservative treatment that has a positive effect, namely it can 
improve venous return or edema in the median nerve. This counseling was carried out in the 
waiting room of the Puskesmas Janti on Monday, October 16 2023. Based on data from the 
Puskesmas, the population who visited the Puskesmas Janti were housewives who were 
vulnerable to CTS. There were +30 participants who took part in the lecture. The counseling time 
is 30 minutes. The media used to provide education to participants is in the form of posters. 
During the outreach activities, participants listened carefully to the material being explained. 
Participants responded enthusiastically when listening to the material and practicing hand 
exercises. This activity will provide knowledge to participants at the Puskesmas Janti regarding 
handling CTS with hand exercises. 
Keywords: Carpal Tunnel Syndrome, Education, Hand Exercise, Physical Therapy. 
  
PENDAHULUAN  

Carpal Tunnel Syndrome (CTS) merupakan suatu gangguan kesehatan yang 
umum dan merupakan salah satu tipe dari kompresi saraf median yang terjepit atau 
tertekan (Genova et al, 2020). Di Amerika Serikat, insidden yang terjadi yaitu sekitar 
1-3 per 1000 orang dan prevalensinya sebanyak 50 per 1000 individu yang telah 
dilaporkan (Sevy et al., 2022). Usia dengan insiden puncaknya yaitu antara 45 dan 54 
tahun dengan wanita leih tinggi berisiko 3 kali lipat dibandingkan dengan pria (Joshi 
et al., 2022). Sedangkan, di Indonesia belum diketahui secara pasti karena kurangnya 
kejadian yang dilaporkan (Repilda et al., 2022). Pada ibu hamil memiliki risiko terkena 
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CTS yang disebabkan oleh peningkatan retensi cairan dan penambahan berat badan 
yang mencapai maksimum dan sering berkembang pada trisemeser tiga yang terjadi 
pada kedua tangan (Afshar & Tabrizi, 2021). Orang – orang yang memiliki faktor risiko 
terhadap CTS adalah usia produktif hingga lansia, pada wanita, kelebihan berat badan, 
penderita diabetes melitus, dan penyakit tiroid. Selain itu, orang yang mendertia 
artritis, sedang hamil, dan taruma tangan memiliki faktor risiko potensial untuk CTS 
(Lampainen et al., 2022). Penjepitan ini memiliki manifestasi yang menimbulkan rasa 
tidak nyaman pada penderita, seperti rasa terbakar, kesemutan, atau mati rasa pada 
telapak tangan yang menjalar hingga jari. Seiring berkembangnya penyakit, seseorang 
yang terkena mengalami penurunan kekuatan genggaman disertai kelemahan tangan 
dan terbatasnya gerakan (Joshi et al., 2022). Analisis data dari survei Occupational 
Supplement of the US National Health Interview berbasis populasi menunjukkan 
bahwa gerakan menekuk, memutar pergelangan tangan secara terus menerus dan 
penggunaan alat getar dapat menjadi faktor risiko CTS (Mattioli et al., 2009). Gejala 
tersebut timbul pada beberapa variabilitas, pada phalanx I, phalanx II, phalanx III, dan 
setengah dari radial (sisi ibu jari) pahalnx IV. Nyerinya dapat menjalar hingga lengan 
yang terkena. Seiring berkembangnya penyakit dan tidak ditangani tangan akan 
melemah, terjadi penurunan dari koordinasi motorik halus, hingga atrofi (Sevy & 
Varacallo, 2022). Patofisiologi CTS disebabkan oleh mekanisme kompresi dan traksi 
sehingga dapat mempengaruhi disfungsi saraf dan integritas struktur saraf semakin 
memperburuk area yang terkena. Selubung mielin serta akson mengalami lesi, dan 
jaringan ikat di sekitarnya akan mengalami radang dan kehilangan fungsi pelindung 
serta suport fisiologis secara normal. Tarikan dan gerakan pergelangan tangan yang 
berulang-ulang meningkatkan risiko penekanan, sehingga semakin melukai saraf 
(Duncan et al, 2017).  

Pengobatan CTS harus dimulai sedini mungkin. Pengobatan CTS bisa melalui 
pengobatan konservatif untuk mengelola gejala dan hilangnya fungsi pasien dengan 
CTS ringan hingga sedang. Terapi manual yang diterapkan pada pasien CTS mencakup 
intervensi yang berbeda seperti mobilisasi jaringan lunak manual dan instrumental, 
terapi pijat, mobilisasi atau manipulasi tulang, dan teknik neurodinamik, yang 
berfokus pada sistem kerangka atau jaringan lunak (Duncan et al., 2017). Terapi 
manual dapat menangani sensitisasi secara fisiologi nyeri dan prosedur sensitisasi 
dengan pendekatan terapeutiknya (Fernández-De-Las Peñas et al., 2015). Hand 
exercise merupakan salah satu pengobatan konservatif yang memiliki efek positif 
yaitu dapat melancarkan aliran balik vena atau edema di saraf median. Dengan 
gerakan meregang dan memanjangkan otot fleksor restriktif yang “menutup” tangan 
serta menguatkan dan memperpendek otot ekstensor yang “membuka” tangan, 
terowongan karpal bisa kembali dalam ukuran normalnya. Selain itu, penurunan 
tekanan yang terjadi pada tendon dan saraf median dapat mengurangi gejala gesekan 
dan terowongan karpal (Unver & Akyolcu, 2018). Hand exercises ini dapat mengurangi 
nyeri yang terjadi pada pergelangan tangan, selain itu juga dapat meningkatkan 
kekuatan menggenggam, serta mengurangi perlengkean di sekitar tendon dan saraf 
median (Abdolrazaghi et al., 2023). 

 
METODE 

Penyuluhan ini dilakukan di Puskesmas Janti pada hari Senin, 16 Oktober 2023. 
Berdasarkan data di Puskesmas populasi yang mengunjungi Puskesmas Janti adalah 
ibu rumah tangga yang rentan terkena CTS. Peserta yang mengikuti penyuluhan 
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sebanyak 40 orang. Waktu penyuluhan dilakukan 30 menit. Media yang dipakai 
untuk melakukan penyuluhan kepada peserta berupa poster. Metode yang dilakukan 
dalam kegiatan Fisioterapi Komunitas adalah dengan memberikan penyuluhan 
mengenai definisi, tanda dan gejala, faktor resiko, penyebab, dan penatalaksanaan 
fisioterapi yang dapat dilakukan secara mandiri. Kegiatan ini dilaksanakan dalam 
beberapa rangkaian acara, yaitu: 

1. Peserta melakukan pre-test. Tujuan dari diadakan pre-test adalah untuk 
mengukur pemahaman peserta terkait CTS 

2. Pemaparan materi tentang CTS yang berisi tentang definisi dari CTS, penyebab 
CTS yang sering dialami, faktor risiko dari CTS, tanda dan gejala CTS, serta cara 
menangani CTS yang dapat dilakukan oleh peserta di rumah. 

3. Melakukan hand exercises yang dilakukan oleh peserta dan dicontohkan oleh 
pemateri. 

4. Melakukan post-test. Tujuan dari post-test adalah untuk mengukur apakah 
peserta sudah memahami informasi yang telah dipaparkan oleh pemateri. 

 

HASL DAN PEMBAHASAN 
Pesrta dalam penyuluhan ini berjumlah 40 orang dimana 60% diantaranya 

merupakan pesrta dengan berjenis kelamin perempuan dan 40% berjenis laki-laki. 
Usia dari peserta ini berkisar antara 20-75 tahun. Selama kegiatan penyuluhan peserta 
menyimak dengan baik materi yang dijelaskan. Respon peserta antusias ketika 
mendengarkan materi dan mempraktikkan hand exercise. Materi yang disampaikan 
menarik perhatian peserta, karena materi yang disampaikan dan penggunaan poster 
dan praktik langsung yang dilakukan bersamaan.  

Kegiatan ini menggunakan kuesioner untuk mengumpulkan data. Terdapat 6 
pertanyaan dengan skala dikotomis, yaitu pertanyaan yang hanya memiliki dua 
jawwaban “ya” dan “tidak”. Peserta akan menjawab pertanyaan yang telah disediakan 
sebelum dilakukan pemaparan materi yang disampaikan dan setelah dilakukan 
pemaparan akan diberikan pertanyaan kembali yang memiliki pertanyaan yang sama 
dengan pertanyaan sebelumnya. 
Karakteristik Responden 

 
Diagram 1 

Berdasarkan diagram batang menunjukkan bahwa karakteristik responden 
mayoritas merupakan berusia 51-65 tahun sebanyak 14 orang, 12 orang dengan usia 
20-35 tahun, 11 orang dengan usia 36-50 tahun, dan 3 orang dengan usia 66-80 tahun.  
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Diagram 2 

Berdasarkan diagram batang menunjukkan bawa karakteristik responden 
mayoritas adalah perempuan sebanyak 28 dan sisanyak laki-laki sebanyak 12 orang. 
Hasil Pre-Test dan Post-Test 

 
Diagram 3 

Berdasarkan diagram batang di atas, responden menunjukkan peningkatan 
informasi mengenai definisi, tanda dan gejala, faktor risiko, penyebab, dan 
penatalaksanaan fisioterapi tentang CTS. 

Pada data di atas dapat disimpulkan bahwa terdapat perubahan setelah 
diberikan pemaparan materi tentang CTS dan hand exercises pada peserta yang 
mengunjungi puskesmas Janti. Peserta mengalami peningkatan pengetahuan tentang 
cara menangani nyeri pada pergelangan tangan atau CTS yang dapat ditangani dengan 
hand exercises. Pengunjung puskesmas Janti didominasi jenis kelamin perempuan 
lansia yang memiliki risiko tinggi terhadap CTS. 
Hand Exercise 

Hand exercise merupakan salah satu home program yang dapat dilakukan secara 
mandiri oleh orang yang menderita CTS. Hand exercise  dapat memanfaatkan benda 
yang ada  di rumah seperti bola atau handuk. Pemanfaatan bola sebagai alat terapi 
dapat memperkuat otot-otot jari terutama saat gerakan menggenggam dan membuka 
tangan (Unver & Akyolcu, 2018). Latihan ini dapat dilakukan dengan menggenggam 
bola selama 10 detik dan diulangi sampai 5 kali. Exercises ini dapat dilakukan 3 kali 
dalam seminggu (Sulistyoningtyas & Khusnul Dwihestie, 2022). Selain dengan 
penggunaan bola, latihan dapat dilakukan dengan bantuan tangan yang satunya. 
Gerakan yang dilakukan yaitu fleksi wrist, gerakan menggenggam-membuka, gerakan 
phalen test, gerakan seperti memberi salam, gerakan dengan saling menggenggam 
kedua tangan dan digerakan ke kanan kiri. Gerakan ini dilakukan 3 kali dan ditaham 
selama 5-10 detik dan dapat dilakukan 3 kali dalam seminggu (Bartkowiak et al, 
2019). 

Kegiatan ini tidak ada hambatan hanya ketika pemberian test yang diberikan 
kepada lansia kesulitan sehingga perlu bantuan untuk mengisi pre-test maupun post 
test yang diberikan. 
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KESIMPULAN 

Dari kegiatan fisioterapi komunitas yang dilaksanakan pada Senin, 16 Oktober 
2023 di Puskesmas Janti dapat disimpulkan acara berjalan dengan lancar. Hand 
exercise dapat dilakukan secara mandiri oleh penderita CTS yang dapat memberikan 
dampak yaitu mengurangi nyeri. Selain itu, kegiatan ini akan memberikan 
pengetahuan kepada peserta di Puskesmas Janti mengenai penanganan CTS dengan 
hand exercise. Manfaat penyuluhan yang telah dilaksanakan adalah meningkatnya 
pengetahuan peserta mengenai penanganan CTS dengan hand exercise. 
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