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ABSTRAK 

Cidera merupakan salah satu resiko atau masalah yang sering terjadi pada 

dunia olahraga dan maupun aktivitas sehari-hari. Seperti pada cidera bahu, 

timbulnya rasa nyeri pada bagian yang cidera dapat dapat mengganggu aktivitas 

sehari-hari. Program  rehabilitasi pasca cidera dengan menggunakan model terapi 

latihan untuk cidera kaki dan tungkai bawah, lutut dan tungkai atas, serta bahu 

dan lengan pada umumnya dapat dilakukan di gym atau fitness centre, namun hal 

tersebut kurang efisien karena selain membuang waktu untuk perjalan dan 

mengeluarkan biaya lebih dan tidak dapat diaplikasikan oleh kegiatan atau 

rutinitas sehari-hari. Sangatlah penting untuk melakukan terapi latihan, karena 

dengan terapi latihan kekuatan otot  dan daya tahan otot dapat menjadi kuat/ 

 

  Dalam rangka memenuhi kebutuhan penelitian ini dilakukan dengan 

menggunakan seorang objek bernama Johan  dengan kondisi pasca cedera pada 

bagian bahu kanan. Johan sering merasakan nyeri pada bahu ketika memaksakan 

menganggkat beban yang terlalu berat. Aktivitas yang dilakukan oleh Johan setiap 

harinya yaitu mengangkat dan membawa onderil motor dari atas rak.  Dari hasil 

analisa kegiatan yang dilakukan Johan setiap harinya hampir sama dengan gerak 

pada terapi latihan yang diterapkan di gym atau fitness centre, namun terdapat 

beberapa gerakan seperti fleksi, ekstensi serta beban untuk terapi yang  belum bisa 

dilakukan secara optimal di rumah karena belum ada peralatan khusus yang bisa 

digunakan untuk mendukung gerakan dalam melakukan terapi latihan. 

Hasil penelitian mendapatkan beberapa cara melakukan terapi latihan yang 

dapat dilakukan bersamaan dengan aktivitas sehari-hari dan dapat digunakan 

dimanapun dan kapanpun. Untuk mengoptimalkan terapi latihan dibutuhkan alat 

yang mudah untuk digunakan secara mandiri oleh seseorang  dalam mendukung 

gerakan otot dari mulai tangan yang dilakukan bersama-sama dalam  melakukan 

kegiatan sehari-hari sehingga kekuatan otot dapat kembali normal Dengan 

mendesain sebuah produk untuk terapi latihan di tahap inhibisi pada genggaman 

tangan yang memiliki intensitas beban yang dapat  diaplikasikan dengan gerak 

fleksi, ekstensi, dan grip strengthener pada jari tangan akan memudahkan user 

menjadi lebih baik saat melakukan terapi.  Penambahan intensitas dapat dilakukan 

secara perlahan sesuai adaptasi tubuh, dan latihan dimulai dengan latihan 

fleksibilitas latihan kekuatan serta daya tahan otot. 

 

Kata kunci : cidera otot bahu, terapi latihan, gerak fleksi dan ekstensi, grip 

strengthener. 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang Masalah 

 

Pada umumnya program  rehabilitasi pasca cidera dengan metode terapi 

latihan dapat dilakukan di gym atau fitness centre, namun hal tersebut kurang 

efisien karena selain membuang waktu untuk perjalan dan mengeluarkan 

biaya lebih tidak dapat diaplikasikan oleh kegiatan  atau rutinitas sehari-hari. 

Oleh karena itu gerakan yang dilakukan untuk terapi latihan bisa diterapkan 

pada kegiatan sehari-hari karena gerak yang dilakukan oleh user seperti 

membawa dan mengankat barang hampir sama dengan gerak yang dilakukan 

untuk terapi latihan, hanya saja beban yang dibawa oleh user melampaui 

beban yang dibutuhkan untuk terapi latihan, diperlukan pembebanan 80% dari 

beban maksimal untuk terapi latihan agar kekuatan otot dapat kembali sedikit 

demi sedikit.  Pada terapi latihan dibutuhkan gerakan dari mulai jari-jari 

tangan dengan latihan menggenggam dan mencengkram yang bertujuan untuk 

melatih otot (forearm), lengan atas, hingga gerakan fleksi, ekstensi, aduksi dan 

abduksi  pada bahu agar proser rehabilitasi menjadi optimal.  

 

Program rehabilitasi mempunyai dua elemen dasar, yaitu terapi modalitas 

dan terapi latihan. Terapi modalitas digunakan untuk mengobati efek-efek 

akut cidera, seperti nyeri, bengkak, spasme, sedangkan terapi latihan sangat 

perlu sekali dan merupakan faktor kritis bagi pasien untuk bisa kembali 

berpartisipasi dalam olahraga atau kembali ke aktivitas semula. Houglum 

(2005) menyebutkan bahwa komponen dasar terapi latihan meliputi latihan 

fleksibilitas dan ROM, latihan kekuatan dan daya tahan otot, serta latihan 

proprioseptif, koordinasi, dan kelincahan.  

Menurut Annet J, (1971) Segala aktivitas atau gerak manusia yang 

terorganisasi akan lebih baik dan lebih efektif karena latihan. Berbagai ragam 

gerak keseharian yang berhubungan dengan tangan, lengan, dan bahu, 
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prinsipnya hampir sama dengan terapi latihan dan juga latihan otot di gym, 

hanya saja pembebanan yang diberikan untuk merangsang otot harus sesuai 

dengan berat yang dianjurkan untuk terapi latihan.  

Hasil program terapi latihan dapat dilihat dari adanya peningkatan Range 

of Movement (ROM), kekuatan, dan daya tahan otot. Untuk latihan kekuatan 

dapat dilihat dari kemampuannya melawan beban, baik mendorong, menarik, 

mengangkat, maupun menekan. Untuk daya tahan otot dapat dilihat dari 

kemampuannya melakukan usaha secara berulang-ulang, sedangkan untuk 

range of movement dinilai dari kemampuannya melakukan gerak sendi. Ketiga 

macam latihan tersebut merupakan latihan yang bertujuan untuk 

mengembalikan dan meningkatkan kekuatan otot pasca codera. 

 

Otot-otot yang memerlukan latihan kekuataan yaitu di bagian lengan, 

tangan,dan bahu yang mencakup otot fleksor (otot yang menekuk) jari, 

pergelangan tangan, fleksor siku, aduktor bahu (otot yang mendekatkan 

lengan ke atas tubuh), rotator internal bahu (otot yang membawa lengan 

bawah ke depan badan). Gerakan ROM, latihan kekuatan, dan daya tahan 

merupakan hal-hal dasar untuk pemulihan pasca cidera karena dapat 

meningkatkan kekuatan dan daya tahan tangan. 

 

Dari penelitian yang dilakukan, aktivitas Johan di rumah yaitu mengambil 

dan menyusun onderdil motor baik oli, ban luar, aki, dan shockbreaker dari 

gudang ke toko.  Saat Johan  melakukan beberapa kegiatan mengambil 

onderdil digudang, bahu kanan Johan sering terasa nyeri dan sakit hingga 

hilangnya kekuatan otot pada saat mengambil onderdil diatas rak yang 

jangkauannya tinggi. Dilihat dari hasil pengamatan dan wawancara, 

menunjukkan Johan sempat mengalami cidera strain pada otot bahu bagian 

kanan yang disebabkan karena mengangkat beban yang berat saat fitness 

dampak dari cidera tersebut yaitu dia tidak mampu untuk mengangkat beban 

berat, menahan gerak yang cukup lama, dan hilangnya kekuatan otot pada 
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tangan. Dari hasil penelitian mengenai gerak terapi latihan pasca cidera dan 

kesamaan otot yang berkontraksi saat latihan dan saat gerak keseharian 

menghasilkan sebuah sebuah sarana yang mampu mendukung rehabilitasi 

pasca cidera untuk melatih kekuatan otot dan daya tahan otot untuk bagian 

keseluruhan tangan dimulai dari jari tangan secara optimal dengan metode 

terapi latihan yang diterapkan pada kegiatan sehari-hari secara mandiri dengan 

gerakan fleksi, ekstensi, dan grip strengthener. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Bagaimana mengembalikan performa dan ketahanan otot pada tangan 

pasca cidera dalam kehidupan sehari-hari yang dapat dilakukan dengan 

aktivitas yang melibatkan genggaman tangan. 

 

1.3  Pernyataan Desain 

Desain alat rehabilitasi pasca cidera dengan latihan dasar genggaman yang 

bertujuan untuk melatih kekuatan otot dan daya tahan otot untuk bagian 

keseluruhan tangan dimulai dari jari tangan secara optimal dengan metode 

terapi latihan yang diterapkan pada kegiatan sehari-hari secara mandiri dengan 

gerakan fleksi, ekstensi, dan grip strengthener. 

 

1.4 Tujuan dan Manfaat 

Sarana yang diusulkan diatas bertujuan untuk: 

1. Memberikan kemudahan untuk  terapi latihan  

2. Menggunakan tangan yang kekuatan ototnya hilang untuk 

melakukan gerakan repetitif 

3.  Melatih kekuatan dengan gerakan fleksi, ekstensi, dan grip 

strengthener pada tangan dengan adanya resistensi 

4. Mengoptimalkan pemulihan pada cidera bahu dengan 

menstimulai kekuatan genggaman pada tangan. 

5. Melakukan gerakan terapi secara bertahap 

6. Mengembalikan kekuatan otot seperti awal sebelum cidera 

©UKDW



4 
 

Sarana yang diusullan diatas bermanfaat untuk: 

1. Pengguna dapat melakukan terapi latihan bahu secara mandiri 

di waktu luang maupun bersamaan dengan kegiatan sehari-hari 

2. Performa  otot pada tangan menjadi lebih kuat dan pemulihan 

otot menjadi lebih cepat 

3. Terapi latihan bahu menjadi lebih mudah untuk dilakukan. 

4. Membuat user mampu melakukan variasi gerakan saat 

melakukan aktivitas 

5. Proses pemulihan pada cidera bahu menjadi lebih optimal. 

6. Menghemat biaya dan waktu 

 

1.5 Metode Desain 

1.  Metode Ergonomi 

a. Hierarchical Task Analysis (HTA)  

Metode yang dipakai menggunakan HTA,metode ini 

bertujuan untuk mengetahui dan memberikan pemahaman tentang 

rangkaian kegiatan interaksi antara produk dengan user dalam 

kegiatan sehari-hari . 

 

b. Human Function (bodymechanic) 

Pemahan tentang human function untuk mengetahui 

gerakan-gerakan pada bagian bahu dan otot-otot bagian 

mana yang ikut berkontraksi saat melakukan gerakan ke 

atas, depan, dan samping.  

 

2. Product Analysis 

a. Analisis terhadap produk 

 Menganalisis tentang kelebihan dan kekurangan pada 

produk terapi latihan pada bahu yang ada di pasar. 
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3. Metode Kreatif 

a. SCAMPER 

Digunakan untuk mengembangkan produk yang sudah ada 

agar semakin menjadi lebih baik dan maksimal saat digunakan 

sesuai dengan kebutuhan user. 

b. Form Follow Function : Pengembangan/metode perwujudan 

produk berdasarkan fungsi. 
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5.2. Gambar 3D 

 

 
Gambar 5.2a Gambar produk tampak perspektif 

 

 
Gambar 5.2b Gambar produk tampak atas 

 

 
Gambar 5.2c Gambar produk tampak samping 
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5.3. Kesimpulan dan Rekomendasi 

Kesimpulan : 

1. Mekanisme yang sederhana untuk terapi resistensi sudah berjalan 

dengan baik sesuai dengan metode yang digunakan. 

2. Otot menjadi maksimal saat terapi digunakan bersamaan dengan 

beraktifitas. 

3. Kemudahan dalam pemakaian maupun pelepasan produk karena 

semiotika yang simple dan mudah dimengerti. 

4. Produk nyaman digunakan ketika digunakan oleh user karena 

berbahan lembut dan empuk. 

5. Kemandirian user benar-benar dilatih ketika menggunakan produk 

rehabilitasi. 

6. Pemulihan tidak ditentukan dari beberapa kalinya latihan melainkan 

dari intensitas beban resistensi yang digunakan, dalam arti user dapat 

melangkah ke tahap beban yang selanjutnya tanpa harus terus 

menerus melatih kekuatan tangannya di tahap yang sama. 

Rekomendasi: 

1. Tetap mempertahankan mekanisme resistensi dan material neoprene 

untuk produk rehabilitasi pada bagian lengan dan bahu. 

2. Teknik pengerjaan jahitan dapat lebih disempurnakan 

3. Jika ada bagian pengait resistensi yang lebih baik selain kancing dapat 

diaplikasikan kedalam produk 

 

 Akhir kata tidak ada proses yang sia-sia sekalipun kurang 

sempurna, tetapi berfungsi sesuai dengan konsep, karena proses yang 

membentuk pengalaman yang didapat jauh lebih berharga dan bermakna. 
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