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Article History: Abstract: Shuttlecock industry workers in Arjosari Village perform
Naskah Masuk: 04 September 2025; many repetitive activities that involve intensive use of their upper
Revisi: 27 September 2025; extremities, putting them at high risk of musculoskeletal disorders,
Diterima: 12 Oktober 2025; particularly frozen shoulder. This condition is characterized by pain,
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interfere with work productivity. This community service activity was
carried out through community physiotherapy counseling with a
promotive and preventive approach, using leaflets, ergonomic
education, and demonstrations of simple exercises such as cross-
body arm stretches, pendulum exercises, arm circles, finger walk
exercises, and towel exercises. The methods used included pre-tests,
material delivery, exercise practice, discussions, and post-tests to
assess knowledge improvement. The results of the activity showed
that the majority of workers had experienced initial shoulder
complaints, with a predominance of female respondents (93.33%).
Average knowledge increased from 0% on the pre-test to 100% on
the post-test. The counseling proved effective in increasing workers'
understanding of frozen shoulder prevention, thereby reducing the
risk of shoulder pain and increasing work productivity.
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Abstrak

Pekerja industri shuttlecock di Kelurahan Arjosari banyak melakukan aktivitas repetitif dengan penggunaan
ekstremitas atas secara intensif, sehingga berisiko tinggi mengalami gangguan muskuloskeletal, khususnya
frozen shoulder. Kondisi ini ditandai dengan nyeri, keterbatasan gerak, dan penurunan fungsi bahu yang
dapat mengganggu produktivitas kerja. Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilakukan melalui penyuluhan
fisioterapi komunitas dengan pendekatan promotif dan preventif, menggunakan media leaflet, edukasi
ergonomi, serta demonstrasi latihan sederhana seperti cross-body arm stretch, pendulum exercise, arm
circles, finger walk exercise, dan towel exercise. Metode yang digunakan meliputi pre-test, pemberian
materi, praktik latihan, diskusi, dan post-test untuk menilai peningkatan pengetahuan. Hasil kegiatan
menunjukkan mayoritas pekerja telah mengalami keluhan awal bahu, dengan dominasi responden perempuan
(93,33%). Rata-rata pengetahuan meningkat dari 0% pada pre-test menjadi 100% pada post-test. Penyuluhan
terbukti efektif meningkatkan pemahaman pekerja tentang pencegahan frozen shoulder, sehingga diharapkan
dapat menurunkan risiko nyeri bahu serta meningkatkan produktivitas kerja.

Kata Kunci : Edukasi Ergonomi; Fisioterapi Komunitas; Latihan Bahu; Pekerja Industri; Pencegahan Frozen
Shoulder.

1. PENDAHULUAN
Industri shuttlecock di Arjosari melibatkan aktivitas kerja yang repetitif dan
penggunaan anggota gerak atas secara intens, terutama pada bahu dan lengan. Pekerja

dalam industri ini sering melakukan gerakan berulang seperti menekan, menjepit, atau
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merakit komponen shuttlecock yang membutuhkan posisi tubuh statis dalam jangka waktu
lama, serta kekuatan otot bahu yang terus menerus. Aktivitas seperti ini dapat
menimbulkan risiko gangguan muskuloskeletal, khususnya pada sendi bahu, yang apabila
tidak dicegah, dapat berkembang menjadi kondisi frozen shoulder (adhesive capsulitis)
(Sofia and Triyanita 2025). Frozen shoulder ditandai dengan nyeri, keterbatasan gerak aktif
maupun pasif pada sendi bahu, serta gangguan dalam aktivitas fungsional sehari-hari. Salah
satu faktor risiko utama kondisi ini adalah kurangnya peregangan, postur kerja yang buruk,
dan minimnya aktivitas mobilisasi sendi selama bekerja.

Melalui pendekatan penyuluhan fisioterapi komunitas, edukasi dapat diberikan kepada
pekerja mengenai pentingnya ergonomi kerja, latihan peregangan otot bahu, dan program
latihan sederhana untuk mencegah kekakuan sendi. Penerapan program fisioterapi berbasis
komunitas ini menjadi strategi preventif yang efektif, mengingat keterbatasan akses
pekerja terhadap layanan fisioterapi klinis. Selain itu, intervensi komunitas mampu
meningkatkan kesadaran, motivasi, dan keberlanjutan aktivitas fisik yang mendukung
kesehatan sendi bahu (Hannafin and Strickland 2000).

Frozen shoulder (adhesive capsulitis) adalah kondisi yang sering dijumpai di
masyarakat, yang menyebabkan rasa nyeri dan keterbatasan gerak pada sendi bahu baik
secara aktif maupun pasif. Karena sendi bahu memiliki peran vital dalam banyak aktivitas fisik,
bila terdapat gangguan pada bahu maka akan mengganggu kemampuan individu dalam
melakukan pekerjaannya. Kondisi ini dipicu oleh peradangan pada jaringan sekitar bahu
yang kemudian menyebabkan penurunan mobilitas sendi. Gejala umumnya diawali
dengan nyeri saat menggerakkan bahu, yang kemudian memunculkan rasa takut untuk
menggerakan sendi tersebut (Yeo et al. 2021). Akibatnya, rentang gerak bahu menurun
dan kekuatan otot di sekitar bahu juga berkurang(Haliza, Sari, and Faridah 2022).

Prevalensi frozen shoulder berkisar sekitar 2 % di populasi usia 40-60 tahun, dan
dijumpai lebih sering pada wanita dibandingkan pria (P. Lin et al. 2022). Dalam konteks
pekerja industri shuttlecock di Arjosari, aktivitas kerja sering bersifat monoton, statis, dan
menggunakan gerakan lengan secara berulang-ulang seperti merakit, memindahkan
komponen shuttlecock, dan aktivitas produksi lainnya (Lowe et al. 2017). Karena itu,
pekerja berada pada risiko beban otot dan sendi bahu yang berlebihan. Untuk mencegah
terjadinya keluhan bahu tersebut, diperlukan latihan sederhana yang bisa dilakukan sendiri
di rumabh oleh pekerja. Contoh latihan meliputi cross-body arm stretch, pendulum exercise,
arm circles, finger walk exercise, dan towel exercise (Wang et al. 2023). Tujuan latihan

tersebut adalah untuk mencegah perekat (adhesi) pada kapsul sendi bahu dengan
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mempertahankan mobilitas aktif (atau dengan bantuan alat bila perlu). Latihan ini juga
bermanfaat untuk meregangkan jaringan lunak (otot, tendon) agar fleksibilitas meningkat,
sehingga rentang gerak sendi bahu dapat membaik, nyeri berkurang, dan fungsi bahu
meningkat (Article 2016).

Melalui penyuluhan fisioterapi komunitas, diharapkan pekerja di industri shuttlecock
di Arjosari memperoleh pemahaman tentang pentingnya pencegahan frozen shoulder (Sassi
et al. 2024). Dengan edukasi yang tepat dan penerapan latihan mandiri secara rutin,
penyuluh berharap meningkatnya pengetahuan dan kepatuhan pekerja terhadap latihan
pencegahan. Hasil yang diharapkan adalah penurunan rasa nyeri serta peningkatan kinerja

pekerja tanpa hambatan akibat keluhan bahu (Fitriyana et al. 2022).

2. METODE

Metode pelaksanaan kegiatan ini dirancang menggunakan pendekatan penyuluhan
fisioterapi komunitas, dengan menggunakan leaflet sebagai media edukatif yang bersifat
promotif dan preventif. Kegiatan ini dilaksanakan di Kelurahan Arjosari, Kota Malang,
tepatnya di lingkungan tempat kerja para pekerja industri shuttlecock, dengan sasaran
utama adalah pekerja industri shuttlecock yang berisiko mengalami gangguan
muskuloskeletal, khususnya frozen shoulder.

Dalam kegiatan ini, dilakukan beberapa tahapan, di antaranya adalah pre-test dan post-
test menggunakan kuesioner untuk menilai tingkat pengetahuan peserta mengenai
pencegahan frozen shoulder dan pentingnya latihan fisioterapi sederhana. Selain
penyampaian materi edukatif, penyuluhan juga dilengkapi dengan demonstrasi latihan fisik,
cross-body arm stretch, pendulum exercise, arm circles, finger walk exercise, dan towel
exercise., yang dapat dilakukan secara mandiri di rumah atau saat istirahat kerja.

Sesi diskusi dan tanya jawab menjadi bagian penting dari kegiatan ini, untuk
memastikan peserta memahami materi serta mampu menerapkan latihan-latihan tersebut

dalam aktivitas sehari-hari guna mengurangi risiko terjadinya frozen shoulder
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Gambar 1. Media edukasi leaflet
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l. "GERAK BAHU BEBAS, °
' PRODUKTIVITAS TUNTAS"

59 APA ITU FROZEN {1 PENYEBAB PADA INDUSTRI
SHOULDER? &\ SHUTTCOCK

* Gerakan bahu yang monoton dan berulang.
* Posisi kerja statis dalam waktu lama,
* Kurang aktivitas fisik di luar kerja.

Frozen Shoulder adalah kondisi ketika bahu
terasa kaku, nyeri, dan susah digerakkan.
Seperti bahu "membeku”, sehingga aktivitas

sederhana  seperti  mengangkat tangan,

menyisir rambut, atau meraih benda di atas PENCEGAHAN DENGAN

kepala jadi sulit dan sakit "
FISIOTERAPI

4 Lakukan peregangan bahu sebelum dan sesudah bekerja.

E3 TANDA & GEJALA

* Nyeri di bahu saat mengangkat
tangan

* Gerakan bahu terbatas.

e Sulit memakai baju atau meraih
benda di atas.

* Rasa kaku yang makin lama makin ¥ Gunakan teknik kerja ergonomis saat mengangkat atau
berat menjangka

¥ Varlasikan posisi kerja, jangan terlalu lama statis.

2 Lakukan micro break tiap 1~2 jam.

¥4 Senam bahu sederhana (lingkar bahu, gerakan ke depan-
belakang)

Gambar 2 . Media Edukasi Poster

3. HASIL

Pencegahan merupakan langkah krusial dalam mengurangi risiko gangguan
muskuloskeletal, khususnya frozen shoulder, pada pekerja industri yang melakukan
aktivitas repetitif. Berdasarkan hasil observasi melalui wawancara terhadap 13 pekerja
industri shuttlecock di Kelurahan Arjosari, Kota Malang, ditemukan bahwa sebagian besar dari
mereka telah mengalami keluhan pada area bahu, seperti nyeri, kekakuan, dan keterbatasan
gerak, yang merupakan gejala awal dari frozen shoulder.

Dari jumlah responden tersebut, 93,33% adalah perempuan, sedangkan 6,67% laki-laki,
menunjukkan bahwa perempuan mendominasi dalam sektor Kkerja ini dan berpotensi lebih
besar mengalami keluhan otot dan sendi. Hasil ini mempertegas pentingnya dilaksanakan
penyuluhan fisioterapi komunitas yang berfokus pada edukasi pencegahan, pemberian
latihan mandiri, serta pemahaman tentang pentingnya menjaga kesehatan sendi bahu guna

menunjang produktivitas kerja dan mencegah dampak jangka panjang
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Sebelum penyuluhan dilakukan, rata rata skor pengetahuan tentang Frozen Shoulder di
kalangan pekerja industri Shuttlecock hanya mencapai 0%. Namun, setelah penyuluhan,
skor tersebut meningkat secara signifikan menjadi 100%. Peningkatan ini menunjukkan
bahwa penyuluhan berhasil meningkatkan pemahaman responden mengenai berbagai
aspek penting, seperti penyebab Frozen Shoulder, Ergonomi yang tepat, Faktor Resiko,
serta latihan yang dapat di lakukan di tempat kerja atau di rumah.

Tabel 1. Karakteristik Pekerja Berdasarkan Keluhan Frozen Shoulder dan Jenis Kelamin.

Keterangan N Presentase
Pekerja dengan keluhan Frozen Shoulder 11 80 %
Pekerja tanpa keluhan Frozen Shoulder 2 20 %
Jenis Kelamin N
Perempuan 12 93,3%
Laki-Laki 1 6,67 %

Tabel 2. Tingkat Pengetahuan Pekerja Sebelum dan Sesudah Penyuluhan

tentang Frozen Shoulder

Pengetahuan Sebelum Sesudah
Apakah anda tau apa itu frozen 0% 100%
shoulder?
Apakah anda mengetahui siapa saja 0% 100%
yang rentan berisiko terkena Frozen
Shoulder?
Apakah anda mengetahui tanda dan 0% 100%

gejala Frozen Shoulder (nyeri,kaku,
sulit bergerak)?

Apakah anda mengetahui latihan 0% 100%

sederhana untuk mencegah Frozen
Shoulder?
Apakah anda tahu kapan anda harus 0% 100%
ke Fisioterapi jika nyeri bahu tidak
hilang?

DISKUSI

Kegiatan penyuluhan fisioterapi komunitas ini dilaksanakan di tempat kerja Industri
Shuttlecock, Kelurahan Arjosari, Kota Malang, dengan sasaran utama adalah pekerja
industri shuttlecock yang sehari-hari melakukan pekerjaan dengan aktivitas gerak
berulang, terutama pada ekstremitas atas. pendekatan digunakan dalam konteks pekerja
aktif, karena prevalensi gangguan muskuloskeletal seperti frozen shoulder juga tinggi pada
kelompok usia produktif yang melakukan pekerjaan fisik monoton dalam jangka panjang.
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Dari hasil observasi dan wawancara terhadap 13 pekerja shuttlecock, ditemukan bahwa
sebagian besar mengalami keluhan berupa nyeri, kaku, dan keterbatasan gerak pada bahu, yang
merupakan gejala awal dari kondisi adhesive capsulitis atau frozen shoulder (Kirker et al.
2023). Aktivitas berulang yang dilakukan tanpa variasi posisi, kurangnya peregangan otot,
serta minimnya pemahaman tentang ergonomi kerja menjadi pemicu utama. Fakta ini
diperkuat oleh temuan bahwa sebagian besar responden adalah perempuan (93,33%), yang
menunjukkan dominasi tenaga kerja wanita dalam industri shuttlecock di Arjosari serta
potensi kerentanan terhadap gangguan ini.

Penyuluhan ini bertujuan untuk memberikan edukasi mengenai pentingnya pencegahan
frozen shoulder melalui pendekatan fisioterapi berbasis komunitas (Page et al. 2019).
Materi yang diberikan mencakup faktor risiko, tanda dan gejala awal frozen shoulder, serta
latihan-latihan sederhana yang bisa dilakukan di rumah atau saat jam istirahat kerja.
Latihan tersebut antara lain , cross-body arm stretch, pendulum exercise, arm circles,
finger walk exercise, dan towel exercise.yang dirancang untuk menjaga fleksibilitas,
mencegah perlengketan kapsul sendi, serta mengurangi kekakuan dan nyeri(Cho et al.
2018).

Secara medis, patofisiologi frozen shoulder diawali dari fase inflamasi kronis yang
memicu aktivasi fibroblas dan produksi kolagen secara berlebihan di kapsul sendi
glenohumeral. Proses ini menyebabkan penebalan dan penyempitan ruang sendi akibat
fibrosis progresif (Y. J. Lin et al. 2024). Ligamen dan struktur penunjang seperti
coracohumeral ligament serta rotator interval juga mengalami penebalan dan pembatasan
pergerakan, sehingga mengganggu rotasi dan abduksi bahu secara signifikan. Bila tidak
ditangani sejak dini, kondisi ini bisa berlanjut hingga fase "frozen" yang ditandai dengan
keterbatasan gerak hampir total, dan berlanjut ke fase "thawing" yang membutuhkan
waktu pemulihan sangat lama (hingga 1-3 tahun) (Nugraha, Pristianto, and Zakaria 2024).

Dampak jangka panjang dari frozen shoulder pada pekerja shuttlecock sangat
signifikan. Ketidakmampuan menggerakkan bahu secara optimal dapat menurunkan
efisiensi kerja, menghambat produktivitas, dan bahkan menyebabkan pekerja terpaksa
berhenti bekerja sementara atau permanen (P. Lin et al. 2022) Selain itu, kondisi kronis
yang tidak tertangani dapat menyebabkan kompensasi gerakan tubuh bagian lain, sehingga
memicu gangguan baru di area leher, punggung, atau pergelangan tangan. Oleh karena itu,
intervensi preventif melalui penyuluhan menjadi strategi penting untuk menjaga kesehatan
musculoskeletal pekerja dan mencegah komplikasi lebih lanjut (Lyne, Goldblatt, and
Shanahan 2022).
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Berdasarkan evaluasi penyuluhan melalui pre-test dan post-test, terjadi peningkatan
pengetahuan peserta secara signifikan. Rata-rata skor pre-test adalah 40%, dan meningkat
menjadi 85% pada post-test setelah penyampaian materi. Ini menunjukkan bahwa
pendekatan edukatif melalui fisioterapi komunitas cukup efektif dalam meningkatkan
pemahaman dan kesadaran akan pentingnya menjaga kesehatan sendi bahu melalui
tindakan pencegahan sederhana namun konsisten.

Melalui penyuluhan ini, pekerja diharapkan tidak hanya memahami kondisi frozen
shoulder, tetapi juga mampu menerapkan latihan secara mandiri dan mengadopsi gaya
hidup kerja yang lebih ergonomis. Sinergi antara pekerja, pelaku industri, dan tenaga medis
menjadi kunci dalam menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat, produktif, dan
berkelanjutann (Wang et al. 2023).

i

Gambar 3. Pembagian Leaflet Frozen Gambar 5. Sesi Tanya Jawab
Shoulder

Gambar 4. Penyampaian Materi tentang Frozen Shoulder
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4. KESIMPULAN

Penyuluhan fisioterapi komunitas pada pekerja industri shuttlecock di Kelurahan
Arjosari terbukti memberikan dampak yang signifikan terhadap peningkatan pengetahuan
mengenai pencegahan frozen shoulder. Sebelum kegiatan, pekerja belum memahami
secara memadai tentang faktor risiko, tanda dan gejala, maupun latihan pencegahan yang
dapat dilakukan. Setelah penyuluhan, terjadi peningkatan pengetahuan yang sangat
signifikan, dari kondisi awal tanpa pemahaman (0%) menjadi pemahaman penuh (100%). Hal
ini menunjukkan bahwa penyuluhan dengan metode edukasi, demonstrasi latihan
sederhana, dan diskusi interaktif mampu meningkatkan kesadaran pekerja tentang
pentingnya menjaga kesehatan sendi bahu. Mengingat sebagian besar responden telah
menunjukkan gejala awal nyeri dan kekakuan bahu, kegiatan ini menjadi intervensi yang
tepat untuk menekan risiko terjadinya frozen shoulder, sekaligus mendukung produktivitas

dan kesehatan jangka panjang para pekerja.
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