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PERBEDAAN PENGARUH WORKPLACE EXERCISE
DAN ABDOMINAL CRUNCHES EXERCISE
TERHADAP FUNGSIONAL SHOULDER::

A NARRATIVE REVIEW!

Widyatma Tri Kusuma Putri2, Meiza Anniza3
ABSTRAK

Latar Belakang : Keluhan muskuloskeletal adalah sebuah kondisi yang
mempengaruhi saraf, tendon, otot dan struktur pendukung seperti cakram di punggung.
Keluhan musculoskeletal salah satunya adalah keluhan pada shoulder. Alasan
munculnya keluhan pada shoulder yang sering terjadi akibat dari bermacam-macam
penyebab, salah satu penyebabnya yakni dari penggunaan komputer. Faktor risiko
terkait dengan penggunaan komputer diantaranya termasuk duduk yang cukup lama,
pergerakan yang cepat dan berulang, kurangnya dukungan untuk bagian atas anggota
badan, posisi tubuh tidak netral, tidak aktif, kurangnya istirahat, ergonomi workstation
yang buruk, konsentrasi tegangan mekanik (tekanan langsung pada hard permukaan
atau tepi tajam pada jaringan lunak), penggunaan otot statis, kondisi fisik dan mental
yang buruk, dan lain-lain. Maka dari itu, keluhan yang dialami pada area shoulder akan
menyebabkan pula penurunan kemampuan fungsional pada shoulder. Fungsional
shoulder merupakan kemampuan yang berhubungan dengan lingkup gerak pada sendi
shoulder (bahu), misalnya menyisir, memakai baju, dan lain-lain. Tujuan : penelitian
ini bertujuan untuk mengetahui perbedaan pengaruh workplace exercise dan
abdominal crunches exercise terhadap fungsional shoulder pada pekerja kantor.
Metode Penelitian : Penelitian ini menggunakan metode Narrative Review, dengan
cara mengumpulkan total sepuluh artikel yang sesuai dengan topik dan telah diseleksi
berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi. Kemudian kesepuluh artikel tersebut
dijadikan rujukan dalam penyusunan narrative review. Hasil Penelitian : Beberapa
literatur yang dijadikan sebagai rujukan membuktikan workplace exercise dan
abdominal crunches exercise secara tidak langsung memberikan efek terhadap
fungsional shoulder. Kesimpulan : Adanya perbedaan pengaruh antara workplace
exercise dan abdominal crunches exercise terhadap fungsional shoulder. Kedua
exercise ini sama-sama bertujuan dapat meningkatkan kemampuan fungsional
shoulder, meskipun tidak secara spesifik.

Kata Kunci  : Workplace Exercise, Abdominal Crunches Exercise, Fungsional
Shoulder
Daftar Pustaka: 39 sumber (2010-2020)

1 Judul Skripsi
2 Mahasiswa Program Studi Fisioterapi S1 Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta
3 Dosen Program Studi Fisioterapi S1 Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta



DIFFERENCES BETWEEN WORKPLACE EXERCISE AND
ABDOMINAL CRUNCHES EXERCISES ON THE
FUNCTIONAL SHOULDER:

A NARRATIVE REVIEW!

Widyatma Tri Kusuma Putri?, Meiza Anniza3
ABSTRACT

Background: Musculoskeletal complaints are a condition affecting nerves, tendons,
muscles, and supporting structures such as discs in the back. One of the
musculoskeletal complaints is a complaint on the shoulder. The reasons for
complaints on the shoulder that often occur are due to various causes, one of the
causes is the use of computers. Risk factors associated with computer use include
prolonged sitting, rapid and repetitive movements, lack of support for the upper
limbs, non-neutral posture, inactivity, lack of rest, poor workstation ergonomics,
concentration of mechanical stress (direct pressure on hard surfaces or sharp edges in
soft tissue), use of static muscles, poor physical and mental condition, etc. Therefore,
complaints experienced in the shoulder area will also cause a decrease in the
functional ability of the shoulder. The functional shoulder is an ability related to the
range of motion in the shoulder joint, for example, combing, wearing clothes, and so
on. Objective: This study aims to determine the differences in the effect of workplace
exercise and abdominal crunches exercise on the functional shoulder in office
workers. Method: This study employed the narrative review method by collecting a
total of ten articles that fitted the topic and had been selected based on inclusion and
exclusion criteria. Then the ten articles were used as references in the preparation of
narrative reviews. Results: Some literature used as a reference proved that workplace
exercise and abdominal crunches exercise indirectly affected the functional shoulder.
Conclusion: There is a difference between workplace exercise and abdominal
crunches exercises on the functional shoulder. These exercises aim to improve the
functional ability of the shoulder, although it is not specific.

Keywords  : Workplace Exercise, Abdominal Crunches Exercise, Functional
Shoulder
References : 39 Sources (2010-2020)
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PENDAHULUAN

Keluhan muskuloskeletal adalah
sebuah kondisi yang mempengaruhi
saraf, tendon, otot dan struktur
pendukung  seperti  cakram  di
punggung.
muskuloskeletal kadang-kadang akan

Penderita keluhan
mengalami gejala kekakuan sendi,
ketegangan otot, kemerahan dan
pembengkakan pada daerah yang
terkena (IOSH, 2018).

Permasalahan ini pada umumnya
dirasakan oleh para pekerja yang
dipengaruhi oleh beberapa faktor,
seperti faktor pekerjaan, lingkungan
dan karakteristik individu. Faktor
pekerjaan meliputi  postur tubuh,
beban, durasi, dan frekuensi. Faktor
lingkungan meliputi temperatur atau
suhu, kelembapan, dan sirkulasi udara.
Faktor karakteristik meliputi umur,
masa kerja, jenis kelamin, dan rokok
(Rahayu, 2012).

Berdasarkan International Labour
Organization, tahun 2013 disampaikan
bahwa faktor ergonomi merupakan
penyebab pertama dari munculnya
keluhan muskuloskeletal pada pekerja,
dimana terdapat 60% kasus yang
mewakili  dari semua masalah
kesehatan yang berhubungan dengan
pekerjaan. Badan Pusat Statistik 2019
mengatakan bahwa jumlah tenaga

buruh/karyawan/pegawai di Indonesia:

*+ 18.473.403 jiwa dan pekerja kantor
termasuk di dalamnya.
Maka dari  itu,  gangguan
muskuloskeletal dapat menyebabkan
penurunan produktivitas, kehilangan
waktu Kkerja, peningkatan resiko
penyakit akibat kerja (PAK) dan
meningkatkan pengeluaran biaya untuk

kompensasi  pekerjaan  (Wahyono,

2014).
Prevalensi sebagian besar
gangguan tersebut meningkat

dipengaruhi oleh usia, keluhan otot
muskuloskeletal ~ disorders — mulai
dirasakan pada usia kerja yaitu 25-65
tahun, keluhan pertama biasanya
dirasakan pada umur 35 tahun dan
tingkat keluhan akan terus meningkat
sejalan dengan bertambahnya umur,
hal ini terjadi karena pada umur
setengah baya kekuatan dan ketahanan
otot mulai menurun sehingga resiko
terjadinya keluhan otot meningkat
(Sahara, et al., 2018).

Berdasarkan Bureau of Labor
Statistic pada tahun 2016, keluhan
muskukuloskeletal yang melibatkan
bahu merupakan peringkat kedua yaitu
sebesar 14,9% setelah keluhan yang
melibatkan punggung dari semua
gangguan  muskuloskeletal  yang

melibatkan pekerjaan. Menurut
Shariat, et al (2017), di Malaysia

terdapat 69,7% pekerja kantoran



mengalami  keluhan yang tinggi
diantaranya pada low back, shoulder,
dan neck. Terdapat sebuah penelitian
pada pekerja kantor di Belanda terdapat
prevalensi keluhan leher sebesar 31%
dan keluhan bahu sebesar 33% (Silvia,
etal., 2017).

Alasan munculnya keluhan pada
shoulder yang sering terjadi akibat dari
bermacam-macam penyebab, salah
satu  penyebabnya  yakni  dari
penggunaan Menurut
Machado-Matos & Arezes (2016),

faktor risiko  terkait  dengan

komputer.

penggunaan komputer diantaranya
termasuk duduk yang cukup lama,
pergerakan yang cepat dan berulang,
kurangnya dukungan untuk bagian atas
anggota badan, posisi tubuh tidak
netral, tidak aktif, kurangnya istirahat,
ergonomi workstation yang buruk,
konsentrasi tegangan mekanik (tekanan
langsung pada hard permukaan atau
tepi tajam pada jaringan lunak),
penggunaan otot statis, kondisi fisik
dan mental yang buruk, dan lain-lain.
Maka dari itu, keluhan yang dialami
pada area shoulder akan menyebabkan
pula penurunan kemampuan fungsional
pada shoulder. Fungsional shoulder
merupakan kemampuan yang
berhubungan dengan lingkup gerak
pada sendi shoulder (bahu), misalnya

menyisir, memakai baju, dan lain-lain.

METODE

Penelitian ~ ini  menggunakan

metode penelitian dengan Narrative
Review, yang merupakan Kkegiatan
review sebuah topik tertentu yang bisa
didapat dari berbagai sumber seperti
jurnal, buku, internet, dan pustaka lain.
Dalam melakukan metode ini perlu
memperhatikan  beberapa  Kriteria,
diantaranya:
a. Kriteria Inklusi

1) Tema isi jurnal pada lingkup
tentang pengaruh Workplace
Exercise = dan  Abdominal
Crunches  Exercise terhadap
Fungsional Shoulder.

2) Rentang waktu penerbitan
jurnal - maksimal 10 tahun
terakhir (2010-2020).

3) Semua jenis jurnal
penelitian/desain penelitian.

b. Kriteria Eksklusi

1) Jurnal tidak fulltext.

2) Jurnal penerbitan dibawah 2010

Pencarian literatur elektronik ini

mencakup 3 database, yakni Google
Schoolar, Science Direct dan PubMed
dengan menggunakan kata kunci yang
dipilih  diantaranya workplace
exercise, abdominal exercise / core
stability exercise dan fungsional
shoulder. Adapun strategi yang dalam
literatur

pencarian menggunakan

metode PICO, yakni sebagai berikut:



Tabel 1. Metode PICO

PICO Element Keyword

P (Population/
Patien/ Problem)

Pekerja Kantor

| (Intervention) Workplace

Exercise

C (Comparation)  Abdominal
Crunches
Exercise

O (Outcome) Fungsional

Shoulder

Berdasarkan  hasul  pencarian
literatur dari database di atas, peneliti
menemukan 20 artikel yang masuk ke
dalam kata kunci tersebut, kemudian
dilakukan screening. Didapatkan 10
artikel yang masuk ke dalam kriteria di
atas, yakni 5 artikel membahas tentang
workplace  exercise, 3  artikel

membahas  abdominal  crunches
exercise / core stability exercise dan 2
artikel membahas tentang fungsional
shoulder. Sehingga 10 artikel akan
dijadikan sebagai rujukan - dalam

melakukan narrative review.

Google Science
Scholar Direct PubMed
(n=11) (n=5) (n=4)

Y

Dilakukan Screening (n=10)

Total Artikel untuk Narrative
Review (n=10)

Skema 1. PRISMA Flow Diagram

HASIL DAN PEMBAHASAN

Hasil dari review 10 artikel yang
dijadikan sebagai rujukan dilakukan
ekstraksi data dengan memberikan
penyajian hasil untuk narrative review.

Adapun ringkasan dari hasil
pembahasan pada review 10 artikel
rujukan yang disajikan dalam bentuk
narasi, sebagai berikut:

Fungsional Shoulder merupakan
kondisi dimana bahu harus
menjalankan  fungsi  sebagaimana
mestinya. Shoulder dikatakan tidak
menjalankan  fungsinya  ditandai
dengan keterbatasan dari gerak sendi
bahu sendiri. Namdari, et al (2012)
dalam *artikelnya yang berjudul
Defining functional shoulder range of
motion for activities of daily living,
dikatakan bahwa untuk menyelesaikan
tugas sehari-hari yang berkaitan
dengan bahu, seseorang harus mampu
mencapai  titik  bidang  gerak,
diantaranya 120° of forward elevation,
45° of extension, 130° of abduction,
115° of cross-body adduction, 60° of
external rotation, dan 100° of internal
rotation.

Ada beberapa faktor resiko yang
menyebabkan terjadinya penurunan
kemampuan dari fungsional shoulder
baik dari faktor individu maupun
daktor pekerjaan. Pada pekerja kantor

menurut Shariata, et al (2018) dalam



artikelnya yang berjudul Prevalence
rate of neck, shoulder and lower back
pain in association with age, body mass
index and gender among Malaysian
office  workers menjelaskan bahwa
faktor keluhan pada bahu selain faktor
pekerjaan diantaranya terdapat faktor
usia, jenis kelamin dan BMI.

Dilihat dari faktor pekerjaan,
dimana cara kerjanya cenderung
menggunakan posisi duduk yang statis.
Hal tersebut akan berpengaruh
terhadap kerja dari otot leher dan bahu
yang berlebih dalam mempertahankan
posturnya. Kondisi ini membuat rasa
tidak nyaman pada barea bahu, karena
adanya spasme dari otot upper
trapezius yang menjalar hingga ke
bahu (Machado-Matos dan Miguel
Arezes, 2016).

Dari ulasan yang telah disampaikan
di atas, didapati bahwa pemberian
workplace exercise dan abdominal
crunches exercise dapat meningkatkan
dari fungsional shoulder yang dibahas
dalam beberapa rujukan artikel,
sebagai berikut:

1. Pengaruh Workplace Exercise
terhadap Fungsional Shoulder

Workplace exercise adalah

latihan yang dirancang agar dapat

dilakukan di tempat kerja, dengan

tujuan untuk stretching atau

mengulur otot cervical spine, bahu

dan menurunkan fatique,
menurunkan intensitas rasa sakit,
serta meningkatkan fleksibilitas
(Machado-Matos dan  Miguel
Arezes, 2016).

Dalam penelitian yang
dilakukan oleh Lee, Jung-Ho dan
Gak, Hwang Bo (2014) pada
artikelnya yang berjudul Effects of
Self Stretching on Pain and
Musculoskeletal Symptom of Bus
Drivers  disampaikan  bahwa
pemberian stretching untuk gejala
muskuloskeletal memiliki
pengaruh  positif dan dapat
mengurangi rasa sakit.

Penelitian lain yang dilakukan
oleh Machado-Matos dan Miguel
Arezes (2016) dengan artikelnya
yang berjudul Impact of a
workplace exercise program on
neck and shoulder segments in
office workers memiliki tujuan
penelitian untuk mengevaluasi
efek dari pemberian workplace
exercise terhadap neck dan
shoulder pada pekerja kantor.
Terdapat  kesimpulan  bahwa
adanya penurunan tingkat nyeri
muskuloskeletal pada leher dan
bahu, selain itu juga menunjukkan
peningkatan ROM lateral fleksi
leher dan fleksi, abduksi dan

eksternal rotasi bahu, untuk kedua



sisi tubuh. Exercise ini juga
dianggap bermanfaat bagi pekerja
kantor.

Akan tetapi dalam penelitian
yang dilakukan oleh Véronique
LOWRY, et al (2017) pada
artikelnya yang berjudul Efficacy
of Workplace Interventions For
Shoulder Pain: A Systematic
Review  And Meta-Analysis
disampaikan bahwa hanya ada
sedikit evidence mengenai
workplace exercise dapat
mengurangi intensitas nyeri bahu

Lowe, Brian D dan Dick,
Robert B (2014) dalam artikelnya
yang berjudul Workplace Exercise
for Control of Occupational
Neck/Shoulder  Disorders: A
Review of Prospective Studies
dikatakan =~ bahwa  workplace
exercise efektif sebagai
pencegahan dan terapi
penyembuhan terhadap gejala
keluhan leher / bahu. Meskipun
hanya ada sedikit bukti yang
membuktikan hal tersebut, akan
tetapi ada bukti penelitian dari
sejumlah artikel yang
didapatkannya menunjukkan ada
efektifitas pemberian workplace
exercise terhadap  penurunan
tingkat nyeri  leher/  bahu,
setidaknya dalam jangka pendek.

Lowe, Brian D., et al (2017)
kembali melakukan penelitian
pada artikelnya yang berjudul
Evaluation of a Workplace
Exercise Program for Control of
Shoulder Disorders in Overhead
Assembly Work dikatakan bahwa
pemberian workplace exercise
memiliki dampak  terhadap
penurunan skor SRQ, namun tidak
terjadi pada pengukuran skor
DASH, dan exercise ini hanya
menunjukkan efek di awal saja.
Meskipun  demikian, exercise
tersebut tetap dianggap memiliki
efek terhadap penurunan shoulder
pain.

Dengan demikian dari ulasan
mengenai  pengaruh  workplace
exercise terhadap  fungsional
shoulder, dapat dikatakan exercise
ini memiliki pengaruh terhadap
fungsional shoulder meskipun
tidak memiliki efek secara

spesifik.

. Pengaruh Abdominal Crunches

Exercise terhadap Fungsional
Shoulder

Abdominal crunches exercise
merupakan salah satu dari latihan
dalam core stability exercise. Core
stability exercise adalah latihan
yang dikenal untuk berfokus pada

peningkatan kekuatan otot



stabilitator  lokal  (transversus
abdominis and multifidus), global
(internal and external obligues),
penggerak global (rectus
abdominus and iliocostalis), dan
otot-otot  stabilitator  lainnya
(Misirlioglu, et al., 2018).

Miyake, et al (2013) dalam
artikelnya yang berjudul Core
exercises elevate trunk stability to
facilitate skilled motor behavior of
the upper extremities disampaikan
bahwa core exercise memberikan
efek terhadap trunk stability dan
juga meningkatkan fungsi
ekstremitas atas. Dimana core
exercise  meningkatkan  core
stability dan juga berpengaruh
terhadap ekstremitas atas. Selain
itu, juga dapat meningkatkan trunk
stability begitu juga dengan distal
stability dan akan terjadi pula
kontrol gerakan dari ekstremitas
atas. Trunk strability dapat
menentukan dari pergerakan bahu,
dan  stabilitas  bahu  akan
meningkatkan pergerakan elbow,
wrist dan finger.

Dalam penelitian oleh
Misirhoglu, et al (2018) pada
artikelnya yang berjudul Does a
core stabilization exercise
program have a role on shoulder

rehabilitation? A comparative

study in young females dikatakan
bahwa core stabilitation exercise
menunjukkan adanya peningkatan
kekuatan shoulder pada
rehabilitasi awal. Hal tersebut
dikarenakan adanya perbandingan
antara  nilai-nilai pengukuran,
terdapat hasil dominan dan non-
dominan sisi-sisi otot core yang
diaktivasi pada masing-masing
kelompok sampel.

Penelitian oleh Ahn, Jeoung-
Ah., et al (2015) dalam artikelnya
yang  berjudul  Effects  of
stabilization exercises with a Swiss
ball on neck-shoulder pain and
mobility of adults with prolonged
exposure to VDTs memiliki tujuan
untuk mengetahui efek
stabilization exercise terhadap
neck-shoulder pain mendapatkan
hasil bahwa ada pengaruh dari
stabilisasi exercise dalam
memperkuat fleksor neck dan
retractor scapular. Hal tersebut
berarti ada pula penurunan pada
intensitas neck dan shoulder pain

Ulasan-ulasan artikel yang telah

dibahas di atas, dimana workplace
exercise dan abdominal crunches
exercise secara tidak langsung
memberikan efek terhadap fungsional
shoulder. Kedua exercise tersebut

memberikan efek seperti menurunnya



intensitas nyeri, meningkatkan
kekuatan otot, meningkatkan ROM,
hingga meningkatkan fleksibilitas. Hal
ini berarti kedua exercise tersebut
secara tidak langsung  memiliki
pengaruh terhadap fungsional
shoulder. Dengan demikian, dapat
dikatakan bahwa workplace exercise
dan abdominal crunches exercise
memiliki pengaruh terhadap fungsional
shoulder.

KESIMPULAN
Kedua exercise tersebut secara

tidak langsung sebenarnya sama-sama

bertujuan untuk meningkatkan dari
kemampuan  fungsional shoulder,
meskipun belum begitu spesifik.

Sehingga didapatkan  kesimpulan,

sebagai berikut:

1. Sesuai pada 5 ulasan jurnal rujukan
yang telah dianalisis, didapatkan
bahwa ada pengaruh workplace
exercise  terhadap  fungsional
shoulder.

2. Sesuai pada 3 ulasan jurnal rujukan
yang telah dianalisis, didapatkan
bahwa ada pengaruh abdominal
crunches exercise terhadap
fungsional shoulder.

3. Ulasan dari 5 artikel rujukan
tentang workplace exercise dan 3
artikel rujukan tentang abdominal
crunches exercise yang telah di

analisis, didapatkan bahwa ada

perbedaan pengaruh workplace
exercise dan abdominal crunches
exercise  terhadap  fungsional
shoulder.
SARAN
1. Bagi llmu Pengetahuan
Dapat menjadi acuan ilmu dan
pengetahuan  mengenai  topik
tentang workplace exercise dan
abdominal  crunches exercise
terhadap fungsional shoulder.
2. Bagi Pekerja Kantor
Dapat menjadi acuan mengenai
latihan yang dapat dilakukan
menggunakan workplace exercise
atau abdominal crunches exercise
untuk meningkatkan kemampuan
fungsional shoulder.
3. Bagi Peneliti dan mahasiswa
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta
Dapat dijadikan tambahan
pengetahuan  serta  pemilihan
workplace exercise atau abdominal
crunches pada pemberian latihan
untuk peningkatan kemampuan
fungsional shoulder.
4. Bagi Peneliti Selanjutnya
Perlu adanya penambahan serta
pencarian literatur yang lebih baik,
agar mencapai  kesempurnaan
penelitian oleh peneliti selanjutnya
yang akan menggunakan metode
narrative review. Selain itu juga

diharapkan ada kombinasi latihan



lainnya agar mendapatkan hasil
yang lebih baik pula.
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