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INFORMASI ARTIKEL ABSTRAK

Kata Kunci: Nyeri bahu merupakan salah satu keluhan muskuloskeletal yang sering dialami oleh ibu
Pemberdayaan rumah tangga akibat aktivitas fisik berulang dan postur kerja yang tidak ergonomis. Kondisi
Nyeri Bahu ini jika tidak ditangani dapat mengganggu aktivitas sehari-hari dan menurunkan kualitas
PKK hidup. Berdasarkan hasil survei, banyak masyarakat Kelurahan Punggawan yang sering
Kesehatan mengeluhkan nyeri bahu. Salah satu solusi nonfarmakologi yang efektif adalah akupresur.
Akupresur Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan

kemandirian tentang cara pengaplikasian akupresur sebagai pertolongan pertama nyeri bahu.
Sasaran edukasi adalah anggota PKK dengan jumlah 20 orang yang nantinya diharapkan
memiliki keterampilan mandiri dan dapat menyebarkan pengetahuan tersebut kepada
masyarakat sekitar. Metode yang digunakan adalah ceramah, demonstrasi, dan praktik
langsung oleh peserta. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan anggota
PKK terhadap akupresur untuk mengatasi nyeri bahu. Peningkatan pengetahuan ditunjukkan
dengan skor pengetahuan sebelum kegiatan yaitu 50 dan skor setelah edukasi diberikan
menjadi 90. Program ini menjadi langkah konkret dalam meningkatkan kesadaran kesehatan
masyarakat secara mandiri, khususnya di lingkungan Kelurahan Punggawan.

ABSTRACT
Keywords: Shoulder pain is one of the musculoskeletal complaints often experienced by housewives due to
Empowerment repetitive physical activity and non-ergonomic work postures. If left untreated, this condition can
Shoulder Pain interfere with daily activities and reduce quality of life. Based on the survey results, many people in
PKK Punggawan Village often complain of shoulder pain. One effective non-pharmacological solution is
Health acupressure. This community service activity aims to increase knowledge and independence on
Acupressure how to apply acupressure as first aid for shoulder pain. The target of education is 20 PKK members

who are expected to have independent skills and be able to disseminate this knowledge to the
surrounding community. The methods used are lectures, reflections, and direct practice by
participants. The results of the activity showed an increase in PKK members' understanding of
acupressure techniques to reduce shoulder pain as indicated by an increase in the knowledge score
before, which was 50 and the score after education was given to 90. This program is a concrete step
in increasing public health awareness independently, especially in the Punggawan Village
environment.
This is an open access article under the CC-BY-SA license.

I. PENDAHULUAN

Aktivitas sehari-hari seseorang didasari oleh adanya kebutuhan, sebab manusia adalah makhluk
biopsikososial (Tunang et al., 2022) Setiap indivu memiliki aktivitas yang berbeda-beda, namun kebanyakan
dari mereka menghabiskan waktu untuk menyelesaikan pekerjaan tanpa memikirkan efek jangka panjang.
Salah satu konsekuensinya adalah gangguan pada sistem muskuloskeletal (Saraspuri et al., 2022). Dari
semua kegiatan yang dilakukan kebanyakan manusia menggerakan lengan dan tangan untuk beraktifitas
sehari-hari (Lucas et al., 2022). Akibat dari terlalu sering menggunakan lengan dan tangan akan terjadi
permasalahan pada anggota gerak atas yaitu nyeri bahu. Munculnya beberapa keluhan pada anggota gerak
tubuh akibat ketidakseimbangan dari fungsi tubuh ketika bergerak (Ath-thariq et al., 2025). Nyeri bahu
bersifat subjektif sehingga hanya orang tersebut yang dapat merasakan tingkat level nyeri dan mengevaluasi
nyeri (Noer et al., 2021).
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Sekitar 54,5% penduduk Amerika Serikat khususnya orang dewasa mengalami gangguan
muskuloskeletal (Clarke et al., 2016). Dalam sebuah survei yang dilakukan di klinik reumatologi yang
berlokasi di lingkungan masyarakat di Inggris, terungkap bahwa prevalensi nyeri akut mencapai 21%. Survei
tersebut juga menunjukkan bahwa kejadian nyeri ini lebih sering dialami oleh wanita, yaitu sebesar 25%,
dibandingkan dengan pria yang angkanya berada di 17%. (Lumunon et al., 2015). Data mengenai nyeri bahu
di Indonesia menunjukkan prevalensi yang cukup tinggi, dengan berbagai penelitian mencatat angka yang
bervariasi. Prevalensi nyeri bahu pada berbagai populasi berkisar antara 20% hingga 34,2%, dan dapat
dipengaruhi oleh faktor usia, jenis kelamin, pekerjaan, dan aktivitas fisik (Kang et al., 2022). Riskesdas
(2019) menyatakan prevalensi penyakit sendi di Provinsi Jawa Tengah termasuk sendi bahu berkisaran
6,78%. Sedangkan prevalensi pada kota Surakarta berkisaran 4,96%. Nyeri bahu sering terjadi pada wanita,
dan prevelensi secara keseluruhan meningkat seiring bertambahnya usia. Total 50% dari diagnosa nyeri bahu
dapat sembuh 8 sampai 12 minggu. Sebanyak 40% dari semua kasus bertahan selama lebih dari satu tahun
dengan tingkat kronisitas tinggi dan berdampak pada kualitas hidup pasien nyeri bahu (Lucas et al., 2022).

Faktor risiko nyeri bahu dapat dibedakan menjadi 2 yaitu, faktor internal dan faktor eksternal. Faktor
internal berupa jenis kelamin, kondisi medis, usia, dan riwayat cedera. Faktor eksternal meliputi pekerjaan
dengan gerakan berulang, mengangkat beban lebih, postur tubuh yang buruk, durasi kerja serta aktivitas fisik
yang berlebihan atau kurang (Aprianto et al., 2021). Nyeri bahu ditandai dengan berkurangnya keinginan
untuk menggerakan sendi bahu secara bertahap ke segala arah karena rasa takut terhadap nyeri. Gejala lain
yaitu adanya kelemahan, gerak terbatas pada lengan dan tangan, kesulitan berpakaian, kesulitan dalam
bekerja, dan gangguan tidur (Suwarni & Astriana, 2022).

Terdapat dua cara penatalaksanaan terapi melalui pendekatan farmakologi dan non-farmakologi.
Pendekatan farmakologis dapat dilakukan dengan memberikan obat-obatan seperti anti-inflamasi non steroid
(NSAID) dan pereda nyeri, sementara pendekatan non-farmakologis mencakup metode akupresur,
akupunktur, fisioterapi, kompres hangat (Anggraini et al., 2021). Selain itu juga bisa melakukan istirahat
cukup dan latihan fisik ringan (Aprianto et al., 2021) . Akupresur merupakan salah satu terapi dengan
melaukan penekanan ringan pada titik titik akupunktur. Penekanan bisa dilakukan dengan ujung jari, ujung
siku dan ujung benda tumpul. Dari berbagai hasil penelitian menunjukkan bahwa akupresur efektif dalam
menurunkan derajat nyeri bahu, karena dapat memicu aktivasi endorphin pada otak sebagai neurotransmitter
inhibitory sehingga dapat memblok persepsi nyeri sehingga dapat memicu efek analgesik (Mehta et al.,
2017). Sebuah penelitian menunjukkan hasil bahwa skor rata-rata nyeri bahu pada kelompok yang menerima
akupresur memiliki nilai lebih rendah dibandingkan dengan kelompok kontrol dengan nilai signifikansi
(P<0,001) (Zohourparvaz et al., 2023). Selain berbagai macam terapi diatas, ternyata dukungan sosial dari
keluarga dan lingkungan juga memiliki pengaruh penting dalam memperbaiki kualitas hidup individu pasca
terjadi trauma bahu (Karima et al., 2023).

Pengabdian masyarakat dilakukan di Kelurahan Punggawan, Kecamatan Banjarsari, Kota Surakarta.
Kegiatan ini dilakukan bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kemandirian anggota PKK tentang
cara pengaplikasian akupresur sebagai pertolongan pertama nyeri bahu.

1. MASALAH

Masyarakat Kelurahan Punggawan sebagian besar adalah ibu rumah tangga, sehingga dalam
berkegiatan sering melakukan pekerjaan rumah dan pada akhirnya sering mengelukan rasa pegal atau nyeri
pada aera bahu. Hal ini menyebabkan gangguan otot karena sikap kerja yang tidak ergonomis, pengulangan
berkali-kali (repetitive motion), postur kerja statis, dan sifat pekerjaan yang monoton. Dari penjelasan di
atas, terlihat beberapa faktor yang dapat menyebabkan nyeri bahu dan jika tidak segera ditangani, tentu dapat
memberikan beban tambahan serta memicu keluhan muskuloskeletal lebih lanjut.

Berdasarkan hasil wawancara dengan anggota PKK bahwa diperlukan penyuluhan dan pelatihan terkait
masalah kesehatan. Oleh karena itu, melalui kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini, kami memberikan
edukasi dan pelatihan kepada PKK Kelurahan Punggawan tentang aplikasi akupresur untuk mengatasi nyeri
bahu.
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Gambar 1. Lokasi Pengabdian Masyarakat

I1l. METODE

Metode pendekatan yang digunakan dalam kegiatan pengabdian masyarakat adalah penyuluhan
(ceramah, tanya jawab dan diskusi) serta pelatihan/demonstrasi tentang aplikasi akupresur untuk mengatasi
nyeri bahu. Ketika acara berlangsung, para peserta dituntut aktif dalam mengikuti kegiatan dari awal sampai
akhir (pendekatan partisipatif). Rangkaian kegiatan yang dilakukan dalam kegiatan pengabdian adalah
pemberian sosialisasi/edukasi, pelatihan dan rangkaian anjuran dalam menjaga pola hidup sehat. Pemberian
edukasi dilakukan dengan alat bantu seperti laptop, LCD dan screen proyektor. Adapun rangkaian kegiatan
secara detail dapat dilihat pada tabel 1. Kegiatan ini juga dilengkapi dengan pre-test dan post-test sederhana
untuk mengukur sejauh mana pengetahuan peserta saat sebelum dan setelah diberikan edukasi.

Tabel 1. Kegiatan dalam pengabdian masyarakat

No

Kegiatan

Target

Persiapan

a. Survey dengan mengunjungi
Kelurahan Punggawan

b. Permohonan izin kepada pihak
Kelurahan, ketua PKK serta
pembina PKK

c. Persiapan materi dalam kegiatan

Mendapat izin untuk melakukan pengabdian di

Kelurahan Punggawan

Pelaksanaan

Sosialisasi/ edukasi

Memberikan wawasan pengetahuan
kepada PKK Kelurahan Punggawan
tentang :

Pengertian nyeri bahu
Penyebab nyeri bahu

Tanda dan gejala
Penatalaksanaan

Pengertian akupresur
Akupresur untuk mengatasi
nyeri bahu

~o o0 o

Pelatihan

Melakukan praktik akupresur secara
Bersama-sama dengan cara menekan
beberapa titik akupresur yang efektif

Adanya peningkatan pengetahuan anggota PKK
Kelurahan Punggawan terkait akupresur untuk

mengatasi nyeri bahu

Mampu mengaplikasikan akupresur secara mandiri

apabila mengalami nyeri bahu
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untuk mengatasi nyeri bahu

Memberikan rangkaian pesan kesehatan
yang bertujuan untuk mempengaruhi | Mewujudkan hidup sehat bagi anggota PKK Kelurahan

audiens bahwa pentingnya menjaga Punggawan
pola hidup sehat
Diskusi dan Tanya Jawab Semakin menambah pemahaman mengenai materi

Setelah selesai menyampaikan materi, | diskusi
peserta dan pemberi materi berdiskusi
melalui tanya jawab yang antusias

Berdasarkan peta titik akupresur yang berada di tubuh, maka dalam kegiatan ini peneliti memilih
beberapa titik yang diajarkan yaitu titik lokal (berada di sekitar bahu) dan titik distal yang berada di tangan.
Titik tersebut adalah GB 21 Jianjing, SI 9 Jianzhen, Sl 11 Tianzong, SI 12 Bingfeng, LI 14 Binao dan LI 4
Hegu (Saputra & lIdayanti, 2023). Penelitian yang dilakukan oleh Chandran et al (2021) adalah penelitian
tentang mengetahui perbandingan penggunaan titik lokal (LI 15, TE 14, GB 21, Sl 9) dan titik jauh (ST 38,
GB 34, GB 41, BL 11) pada keluhan bahu dengan jumlah subjek penelitian sebanyak 60 orang. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa titik jarak jauh dan lokal efektif dalam manajemen nyeri peningkatan ROM.

IV. HASIL DAN PEMBAHASAN

Nyeri bahu merupakan salah satu keluhan muskuloskeletal yang sering dialami masyarakat, khususnya
pada kelompok ibu rumah tangga. Aktivitas harian yang dilakukan secara berulang, dengan posisi tubuh
yang kurang ergonomis dapat memicu terjadinya gangguan otot dan sendi, salah satunya adalah nyeri bahu
(Soares et al., 2019). Secara umum, nyeri bahu terbagi dalam tiga fase, yaitu fase freezing, frozen, dan
thawing (Widianingrum et al., 2021). Apabila tidak segera mendapatkan penanganan yang tepat, nyeri bahu
dapat menjadi kronis dan berdampak pada kualitas hidup penderitanya (Page et al., 2019).

Salah satu penanganan yang cukup efektif dan mudah diaplikasikan secara mandiri adalah akupresur.
Teknik akupresur bekerja dengan cara memberikan tekanan pada titik-titik tertentu untuk meredakan nyeri,
meningkatkan sirkulasi darah, dan relaksasi otot (Tamalonggehe et al., 2021). Titik-titik akupresur yang
dipilih merupakan titik yang memiliki konduktivitas listrik tinggi sehingga efektif dalam membantu
mengurangi sensasi nyeri (Haryanto & Ningtyas, 2020).

Selain disebabkan oleh aktivitas berulang dan postur kerja yang tidak ergonomis, faktor usia juga
menjadi salah satu determinan penting terjadinya nyeri bahu. Seiring bertambahnya usia, terjadi degenerasi
pada struktur sendi, otot, dan jaringan ikat yang dapat meningkatkan risiko munculnya nyeri bahu (Soares et
al., 2019). Hal ini sesuai dengan temuan epidemiologis yang menunjukkan bahwa prevalensi nyeri bahu
lebih tinggi pada wanita usia lanjut dibandingkan laki-laki (Clarke et al., 2016; Lumunon et al., 2015).

Akupresur sebagai salah satu bentuk terapi nonfarmakologi memiliki keunggulan dibandingkan terapi
lainnya, seperti mudah dipelajari, tidak memerlukan alat, dan dapat dilakukan secara mandiri. Efektivitas
akupresur dalam menurunkan nyeri disebabkan oleh stimulasi titik-titik akupresur yang mampu
meningkatkan produksi neurotransmitter endorpin sebagai analgesik alami tubuh (Paley & Johnson, 2020).

Selain itu, stimulasi akupresur juga dapat memperbaiki aliran energi atau Qi dalam tubuh, sesuai dengan
prinsip dasar ilmu TCM (Mehta et al., 2017). Titik yang bisa dilakukan akupresur antara lain titik lokal yang
berada di area sekitar bahu yaitu GB 21 Jianjing, SI 9 Jianzhen, SI 11 Tianzong, Sl 12 Bingfeng, LI 14 Binao
dan titik distal (titik jauh untuk keluhan nyeri bahu) yaitu titik L1 4 Hegu (Saputra & Idayanti, 2023). Untuk
durasi pemberian tekanan pada masing-masing titik ada beberapa pendapat, penelitian Kang et al (2022)
menyatakan bahwa akupresur dapat dilakukan selama 30 detik sampai 1 menit pada tiap area nyeri bahu dan
dikombinasikan dengan bermeditasi (mengatur pola nafas) selama 4 menit. Penelitian lain menyebutkan
bahwa akupresur dengan menggunakan ibu jari pada titik GB21, ST38, dan TE15 bisa dilakukan selama 3
menit. Di antara penekanan setiap titik, pasien istirahat selama satu menit, sehingga waktu intervensi adalah
11 menit (Zohourparvaz et al., 2023).
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Gambar 2. Titik Akupresur GB 21, S19,S111,S112, LI11dan LI 4

Penyuluhan dilakukan di Kelurahan Punggawan dilaksanakan pada hari Senin, tanggal 11 Februari 2025
dimulai pada jam 15.00 WIB sampai dengan jam 17.00 WIB dan dihadiri 20 orang. Rangkaian kegiatan
dimulai penyampaian materi, pelatihan, dan selanjutnya sesi tanya jawab dan diskusi. Program pengabdian
masyarakat kepada anggota PKK Kelurahan Punggawan merupakan langkah strategis untuk meningkatkan
pemahaman dan keterampilan masyarakat dalam menangani nyeri bahu secara mandiri. Edukasi dan
pelatihan akupresur sebagai pertolongan pertama ini tidak hanya memberikan manfaat preventif dan kuratif,
tetapi juga memberdayakan masyarakat agar dapat berbagi informasi kesehatan kepada lingkungan sekitar
(Sari et al., 2023). Antusiasme peserta dalam mengikuti pelatihan menunjukkan bahwa kegiatan semacam ini
perlu dilakukan secara berkelanjutan agar manfaatnya dapat dirasakan jangka panjang. Diharapkan kegiatan
ini dapat dikembangkan lebih lanjut, termasuk integrasi dengan program lain seperti pengembangan tanaman
obat keluarga untuk mendukung kesehatan mandiri masyarakat.

Rata-Rata Nilai Pengetahuan Anggota PKK terkait Nyeri
Bahu saat Sebelum dan Sesudah diberikan Edukasi

100
90
80
70
60
50
40
30
20

—
0

NILAI PRE-TEST NILAI POST-TEST

Seriesl 50 90

Gambar 3. Rata-Rata Nilai Pengetahuan saat Sebelum dan Sesudah diberikan Edukasi

Kegiatan edukasi di Kelurahan Punggawan memberikan hasil yang cukup signifikan terhadap
peningkatan pengetahuan anggota PKK terhadap aplikasi akupresur untuk nyeri bahu. Berdasarkan hasil pre-
test, sebagian besar peserta masih belum paham terkait pengertian, penyebab, tanda gejala, penatalaksanaan
dan pemanfaatan akupresur untuk menangani nyeri bahu. Setelah diberikan edukasi dan pelatihan serta
diskusi tanya jawab, hasil post-test menunjukakan adanya peningkatan skor pengetahuan. Hal ini
menunjukkan bahwa metode tersebut cukup efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan pemahaman
peserta. Berdasarkan gambar 3, nilai rata-rata pre-test sebelum diberikan edukasi adalah 50. Setelah
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diberikan edukasi, pelatihan dan tanya jawab nilai rata-rata post-test sbebesar 90. Hal tersebut menunjukan
bahwa adanya peningkatan pengetahuan peserta setelah diberikan materi tentang aplikasi akupresur untuk

e-ISSN : 2745 4053

mengatasi nyeri bahu. Untuk evaluasi rangkaian kegiatan dapat dilihat pada tabel 2.

Tabel 2. Evalusi kegiatan dalam pengabdian masyarakat

No Kegiatan Target Peng_etahuap sebelum Peng_etahua_n sesudah
kegiatan dilakukan kegiatan dilakukan
1 Edukasi Peningkatan pengetahuan Nilai Nilai
terkait akupresur untuk pengetahuan pengetahuan
mengatasi nyeri bahu sebelum dilakukan seseudah dilakukan
kegiatan adalah 50 kegiatan adalah 90
2 Pelatihan Mampu mengaplikasikan Peserta belum Peserta mengetahui dan
akupresur secara mandiri mengetahui cara paham cara aplikasi
apabila mengalami nyeri aplikasi akupresur akupresur yang benar
bahu untuk nyeri bahu untuk mengatasi nyeri
bahu
3 Diskusi dan tanya | Peningkatan wawasan, dan | Peserta belum Peserta memahami
jawab minat terhadap memahami tentang tentang pemanfaatan
pemanfaatan akupresur pemanfaatan akupresur | akupresur secara mandiri
untuk mengatasi nyeri secara mandiri
bahu

e/

i LA [ L X
Gambar 4. Penyampaian materi dan Pelatihan

Implementasi akupresur dalam masyarakat sangat relevan sebagai upaya promotif dan preventif
kesehatan. Pelibatan ibu-ibu PKK dalam edukasi kesehatan berbasis keterampilan praktis seperti akupresur
akan meningkatkan kesadaran dan partisipasi masyarakat dalam menjaga kesehatan keluarga (Febrianto et
al., 2024). Lebih lanjut, keterlibatan masyarakat dalam program kesehatan berbasis komunitas terbukti
efektif dalam menurunkan prevalensi keluhan nyeri muskuloskeletal (Kusumah et al., 2025). Dengan
integrasi kegiatan pengabdian masyarakat berbasis akupresur, serta dukungan program kesehatan seperti
pengembangan tanaman obat keluarga (TOGA), diharapkan akan tercipta sinergi antara metode pengobatan
komplementer dengan upaya preventif berbasis keluarga, sehingga kualitas hidup masyarakat dapat
meningkat secara menyeluruh (Krisnasari & Sugianto, 2025).

V. KESIMPULAN

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa sebelum diberikan edukasi tingkat pengetahuan rata-rata anggota
PKK (pre-test) sebesar 50. Sesudah diberikan edukasi, tingkat pengetahuan rata-rata anggota PKK (post-test)
naik menjadi 90. Hal tersebut menunjukkan, kegiatan pengabdian ini memberikan dampak positif dalam
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meningkatkan pengetahuan dan kemandirian anggota PKK tentang cara pengaplikasian akupresur sebagai
pertolongan pertama nyeri bahu. Selain itu, program ini dapat menjadi model pemberdayaan masyarakat
berbasis kesehatan keluarga yang dapat direplikasi di wilayah lain. Dengan keterlibatan aktif anggota PKK
sebagai agen perubahan, diharapkan akan tercipta masyarakat yang lebih sadar akan pentingnya menjaga
kesehatan melalui upaya sederhana yang dapat dilakukan sendiri maupun bersama keluarga.
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