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Neck pain is a common problem that two out of 

three people will experience during their 

lifetime, 10% of all people will experience neck 

pain within one month. Injury/disease process to 

neck structures will result in muscle spasm and 

loss of movement function. Community service 

activities were carried out in June 2022 by giving 

leaflets about neck pain and chin tuck exercises, 

carried out 8 times. This PKM aims to be used as 

a source of knowledge and chin tuck exercises 

can be practiced on batik workers in Seberang 

Jambi City. The results of the evaluation both 

through questions and answers and 

demonstrations of the chin tuck exercise are that 

all batik workers can do these exercises 

independently so that they can reduce neck pain, 

muscle tension and increase cervical functional 

activities in batik workers. 
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Nyeri leher merupakan masalah yang umum 

ditemukan dua dari tiga orang akan 

mengalaminya selama hidup, 10% dari semua 

orang akan mengalami nyeri leher dalam satu 

bulan. Cedera/proses penyakit pada struktur 

leher akan menghasilkan spasme otot dan 

hilangnya fungsi gerak. Kegiatan Pengabdian 

masyarakat dilaksanakan pada bulan Juni 2022 

dengan pemberian leaflet mengenai nyeri leher 

dan latihan chin tuck, dilakukan 8x pengulangan. 

PKM ini bertujuan untuk dapat dijadikan sebagai 

sumber pengetahuan dan dapat dipraktekkan 

latihan chin tuck pada pekerja pembatik di 

Seberang Kota Jambi. Hasil evaluasi baik melalui 

tanya jawab dan demonstrasi latihan chin tuck 

adalah semua pekerja pembatik dapat 

melakukan latihan tersebut secara mandiri 

sehingga dapat mengurangi nyeri leher, 

ketengangan otot dan meningkatkan aktifitas 

fungsional cervical pada pekerja pembatik. 
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PENDAHULUAN 
Dampak pekerjaan dalam waktu yang lama dengan posisi yang tetap atau 

sama baik berdiri, duduk maupun menunduk akan menyebabkan 
ketidaknyamanan. Posisi kerja berdiri yang terlalu lama akan membuat pekerja 
selalu berusaha menyeimbangkan posisi tubuhnya sehingga menyebabkan 
terjadinya beban kerja statis pada otot-otot punggung dan kaki, kondisi tersebut 
juga menyebabkan mengumpulnya darah pada anggota tubuh bagian bawah, 
sedangkan posisi duduk yang terlalu lama tanpa adanya penyesuaian dapat 
mengakibatkan melengkungnya tulang belakang dan low back pain, menunduk 
atau mendongak terlalu lama juga akan mengakibatkan berubahnya posisi 
alamiah di bagian tulang cervical sehingga dapat mengakibatkan nyeri leher.  

Nyeri leher merupakan masalah yang umum ditemukan dua dari tiga 
orang akan mengalaminya selama hidup. Leher manusia merupakan struktur 
yang kompleks dan sangat rentan terhadap iritasi, bahkan 10% dari semua orang 
akan mengalami nyeri leher dalam satu bulan. Potensi pembangkit nyeri 
termasuk tulang, otot, ligamen, sendi dan diskus intervertebralis. Hampir setiap 
cedera atau proses penyakit pada struktur leher atau yang berdekatan akan 
menghasilkan spasme otot dan hilangnya fungsi gerak.  

Nyeri leher  merupakan    salah    satu        penyakit    yang   prevalensinya  
semakin  meningkat  di  dunia.  Penyakit  ini  mempunyai  dampak  yang  besar  
terhadap individu,  keluarga,  masyarakat, dan  bahkan dalam kehidupan bisnis. 
Menurut  The  Global  Burn  of  Disease  Study tahun  2015,  lebih  dari  500 juta  
orang  di  dunia  menderita  nyeri  punggung  bawah  dan  juga  lebih  dari  250 
juta orang di dunia menderita nyeri leher  selama  lebih  dari  3  bulan.  Nyeri  
punggung  b awah  dan  nyeri  leher  merupakan  penyebab  utama  disabilitas  
dari  kehidupan  orang  di  hampir   seluru h   dunia   dan   dalam   semua  
kelompok umur.3 Total  penduduk  yang  pernah  mengalami  nyeri  di  daerah  
leher  dalam  6  bulan  yang  lalu  di  Kanada  sebanyak  54%. 

Terdapat  beberapa  faktor  yang  mempengaruhi   neck pain seperti  faktor  
lingkungan  pekerjaan  yang  terdiri  dari  tata  letak  ruangan,  suhu  ruangan,  
pencahayaan,  dan    ketegangan    tubuh.    Selain    itu    juga  terdapat  faktor  
individu  seperti  usia,  jenis  kelamin,  tingkat  pendidikan,  dan  juga  sikap  
kerja. Sikap kerja yang baik  saat melakukan  pekerjaan dapat mengurangi risiko 
terjadinya  kelainan  muskuloskeletal .  Semua  pekerjaan  hendaknya   dilakukan   
dengan   sikap   kerja  yang    baik    khususnya    dalam    pekerjaan  menjahit.  

Penanganan masalah nyeri leher dapat dilakukan dengan pemberian terapi 
latihan. Terapi latihan adalah gerak tubuh, postur atau aktivitas fisik yang 
dilakukan secara sistematis dan terencana guna memberikan manfaat untuk 
memperbaiki, mengembalikan dan menambah fungsi fisik. Terapi latihan juga 
dapat untuk mencegah atau mengurangi faktor risiko terkait kesehatan.  

Chin tuck exercise merupakan salah satu bentuk latihan penguatan yang 
digunakan untuk otot deep flexor cervical yang terdiri dari otot longus capitis, 
longus coli. Latihan strengthening berguna untuk meningkatkan fungsi dan 
kenerja otot. Letak otot tersebut pada bagian leher yang bertugas untuk 
menstabilkan dan menjaga ketegakan tulang belakang area cervical. Adanya 
gangguan forward head posture menyeabkan otot tersebut mengalami 
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kelemahan. Untuk meningkatkan kekuatan otot pada daerah deep flexor cervical 
dapat diberikan chin tuck exercise. 

Edukasi latihan chin tuck pada pekerja pembatik ini merupakan solusi 
untuk mengurangi nyeri leher dan ketengangan otot-otot leher serta 
meningkatkan aktifitas fungsional, untuk itu diperlukan sosialisasi berupa 
edukasi latihan chin tuck. Tujuan pengabdian masyarakat ini adalah mengurangi 
nyeri dan meningkatkan aktifitas fungsional pada cervical. Metode yang 
digunakan adalah pemberian leaflet latihan chin tuck pada pekerja pembatik 
lansia di seberang kota jambi, kemudian lansia memberikan respon dan diskusi 
hasil yang diharapkan pada pelaksanaan pengabdian masyarakat ini adalah agar 
lansia dapat melakukan setiap gerakan dengan benar sehingga mendapatkan 
hasil yang baik. 
 
TINJAUAN PUSTAKA 

Chin tuck exercise merupakan salah satu bentuk latihan penguatan yang 
digunakan untuk otot deep flexor cervical yang terdiri dari otot longus capitis, 
longus coli. Latihan strengthening berguna untuk meningkatkan fungsi dan 
kenerja otot. Letak otot tersebut pada bagian leher yang bertugas untuk 
menstabilkan dan menjaga ketegakan tulang belakang area cervical. Adanya 
gangguan forward head posture menyeabkan otot tersebut mengalami 
kelemahan. Untuk meningkatkan kekuatan otot pada daerah deep flexor cervical 
dapat diberikan chin tuck exercise.  

Menurut penelitian lain yang dilakukan oleh kage 2016 yang menyatakan 
bahwa chin tuck exercise merupakan latihan yang digunakan untuk 
mengativasi, mempertahankan dan kontraksi otot fleksor leher bagian dalam 
pada berbagai posisi rentang gerak. Latihan tersebut menyebabkan aktivasi dari 
otot-otot yang mengalami nyeri, sehingga nyeri berkurang dan disabilitas juga 
menurun, dengan nyeri berkurang, rileksasi otot upper trapezius maka 
keterbatasan LGS leher akan berkurang maka akan terjadi peningkatan 
fungsional leher dalam beraktifitas.  

Pekerja  pembatik  melakukan  sikap  kerja  yang  salah  seperti  posisi  tubuh  
yang    banyak    membungkuk,    tidak    ada  gerakan  memuntir  badan,  dan  
lebih  banyak  bekerja  dalam  posisi  duduk,  maka  hal  ini  dapat  mengakibatkan  
ketidaknyamanan,  menambah  beban  kerja,  dan  dapat  meningkatkan   risiko   
terkena   nyeri   leher  (neck pain).  

Pada  saat  melakukan  pekerjaan  menjahit  sebaiknya  melakukan  sikap  
kerja  yang  ergonomis  dengan  cara  bekerja  dengan  posisi   tubuh   tegak,   
dada   terangkat,   bahu  tidak  kaku,  dagu  masuk,  dan  pada  tingkat  kepala,  
leher,  dalam  posisi  sedikit  merunduk  atau tidak condong ke depan (miring 
kekanan  atau  kekiri),  kearah  belakang  atau  mendongak  sesuai  dengan  
pekerjaan  yang  dilakukan.Para  pekerja  penjahit  banyak  yang  melakukan  
proses  kerja  dengan  sikap  kerja  yang   kurang   benar,   seperti   posisi   tubuh  
penjahit  yang  cukup  banyak  m embungkuk.  Posisi   kerja   yang   kurang   
benar   ini   dapat  menyebabkan  posisi  bagian - bagian  tubuh  bergerak  
menjauhi  posisi  normal  tubuh,  jika  kondisi  ini  terjadi  dalam  kurun  waku  
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yang  cukup  lama,  maka  akan  terjadi  akumulasi  keluhan  yang  pada  akhirnya  
dapat  menga kibatkan  terjadinya  nyeri  dan  cedera  otot.  

Sikap  kerja  dengan  posisi  membungkuk  yang  dilakukan  oleh  penjahit  
dalam   waktu   lama   secara   terus   menerus  menyebabkan  ketidakseimbangan  
otot  dalam  bentuk pemendekan otot bahu anterior seperti  otot   pektoralis   
major   dan   minor,   serratus  anterior,   dan   trapezius   atas,   serta   terjadi  
perpanjangan    otot    bahu    posterior,    otot  trapezius   bawah,   dan   otot   
rhomboideus.  Ketidakseimbangan  otot  ini  dapat  menyebabkan  perubahan  
orientasi  pada  otot  scapula    dan    glenohumeral,    yang    dapat  meningkatkan  
risiko  terjadinya  nyeri  leher,  bahu,  dan  nyeri  lengan.  Hal  tersebut  juga  
dapat menyebabkan penurunan rentang gerak  dan penurunan fungsi otot.  
 
METODOLOGI 

Kegiatan Pengabdian masyarakat dilaksanakan pada bulan Maret-Juni 2022 
dengan sasaran pekerja Pembatik di Seberang Kota Jambi. Kegiatan Pengabdian 
Kepada Masyarakat ini dilakukan dengan pemberian leaflet tentang latihan chin 
tuck yaitu mendorong/menarik dagu ke belakang secara mandiri, dilakukan 1 
x repitisi dengan 8x pengulangan, kemudian di demonstrasikan kepada pekerja 
pembatik, serta di koreksi jika gerakan tersebut tidak tepat. Evaluasi 
pengabdian kepada masyarakat ini dengan diskusi tanya jawab terkait latihan 
chin tuck dan nyeri leher. Kegiatan pengabdian masyarakat ini diharapkan dapat 
meningkatkan  pengetahuan pekerja pembatik dan dapat dilakukan latihan chin 
tuck secara mandiri di rumah dengan tujuan mengurangi nyeri leher, 
ketengagan otot leher serta menignkatkan fungsional cervical pekerja pembatik 
di Seberang Kota Jambi. 
 
Pelaksanaan Kegiatan 

Tahap pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini adalah 
sebagai berikut : 
1. Persiapan 

Tahapan ini merupakan tahapan awal dari pelaksanaan Pengabdian 
Masyarakat, sebelumnya tim pengabdian masyarakat  melakukan survey dengan 
cara berdiskusi dengan ketua koperasi Kajang Lako di seberang Kota Jambi., 
setelah itu mengirimkan surat berupa  perizinan dari ketua koperasi Kajang Lako 
pada bulan April 2022. Setelah mendapat izin, selanjutnya tim pengabdian 
masyarakat melaksanakan sedikit diskusi kembali dengan salah satu pekerja 
pembatik di seberang Kota Jambi terkait Pengabdian Masyarakat yang akan 
dilaksanakan. 

Tahap berikutnya dalam persiapan pengabdian masyarakat ini adalah 
rancangan materi dan pembuatan leaflet mengenai nyeri leher pada pembatik 
dan latihan chin tuck dengan teknik mendorong/menarik dagu ke belakang 
secara mandiri, dilakukan 1 x repitisi dengan 8x pengulangan, kemudian 
pemberian penjelasan tentang manfaat dan, dan demonstrasi cara latihan chin 
tuck dengan koreksi gerakan jika terjadi kesalahan dalam gerakan tersebut pada 
pekerja pembatik di Seberang Kota Jambi. 
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Gambar 1. Leaflet Senam Otak 

2. Pelaksanaan 
Pada tahap ini mulai dilakukan sosialisasi  dan edukasi terkait latihan chin 

tuck pada Seberang Kota Jambi dengan pemberian leaflet latihan chin tuck dan 
demonstrasi gerakan tersebut pada pekerja pembatik di seberang Kota Jambi, 
dengan harapan pembatik dapat melakukan gerakan latihan chin tuck secara 
mandiri dan benar dengan tujuan mengurangi nyeri leher, ketegangan otot leher 
dan meningkatkan aktifitas fungsional cervical,  kemudian dilakukan tanya  
jawab. 

 

 
Gambar 2. Penjelasan Materi Monitoring dan Evaluasi 

 
 

 
      Gambar 3. Demonstrasi Latihan Chin Tuck 

  
Monitoring dan evaluasi (monev)  dilakukan secara langsung kepada 

sasaran. Cakupan monev dalam kegiatan ini meliputi monev perencanaan dan 
pelaksanaan dan evaluasi hasil. Evaluasi (monev)   dilakukan secara langsung 
kepada  sasaran. Monitoring dan evaluasi dilakukan dengan memberikan 
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diskusi/Tanya jawab dan hasil demonstrasi pada pekerja pembatik di Seberang 
Kota Jambi. Evaluasi ini bertujuan  untuk mengetahui pemahaman dan 
pengetahuan pekerja pembatik mengenai nyeri leher dan latihan chin tuck. 
 
HASIL PENELITIAN 

Kegiatan Pengabdian masyarakat ini  mengangkat tema “Edukasi latihan 
chin tuck exercise pada pembatik di Seberang Kota Jambi” dengan pemberian 
leaflet gerakan latihan chin tuck pada pekerja pembatik pada bulan Juni 2022 
yang sasarannya adalah pekerja pembatik di Seberang Kota Jambi. Pengabdian 
masyarakat ini dilakukan oleh 1 orang orang tim dosen dari program studi D-
III Fisioterapi dan dibantu oleh 3 Mahasiswa  Program Studi D-III Fisioterapi 
STIKes Baiturrahim Jambi, dihadiri oleh pekerja pembatik di seberang Kota 
Jambi. 

Pengabdian kepada masyarakat ini menunjukkan bahwa pekerja home 
industry tahu bekerja selama 8 jam per hari. Lama kerja minimum 8 jam dan lama 
kerja maximum 9 jam. Pekerja home industry tahu dengan lama kerja 8 jam 
ataupun >8 jam memiliki risiko untuk mengalami nyeri leher dibandingkan 
dengan pekerja yang memiliki lama kerja waktu yang lama tanpa istirahat, 
kemampuan tubuh akan menurun dan dapat menyebabkan kesakitan pada 
anggota tubuh (Icsal, Sabilu & Pratiwi, 2016). Lama kerja dengan keluhan nyeri 
leher, pada pembatik dengan lama kerja 4-7 jam (17%), 8 jam (65%), dan lebih 
dari 8 jam (18%) mengeluh merasakan nyeri leher. Semakin tinggi lama kerja 
pembatik semakin tinggi risiko pembatik mengalami nyeri leher.  

Lama kerja mempengaruhi nyeri leher karena lama kerja yang tinggi 
ditambah dengan karakteristik pekerja yang harus menunduk secara terus 
menerus akan menyebabkan otot-otot pada daerah leher berkontraksi terus 
menerus yang dapat mengakibatkan kelelahan pada otot leher. Apabila kondisi 
ini berulang maka dapat mengakibatkan spasme otot dan dapat mengakibatkan 
nyeri leher. Sikap kerja tidak alamiah terjadi karena karakteristik tuntutan tugas, 
alat kerja, area kerja tidak sesuai dengan kemampuan dan keterbatasan kerja. 
Beban statis ditimbulkan akibat otot dalam keadaan tegang tanpa menghasilkan 
gerakan dan postur tubuh dalam kondisi tidak alamiah, dalam hal ini akan 
mengakibatkan nyeri leher. Pekerja yang bekerja 41-48 jam/ minggu atau rata-
rata 7-8 jam perhari menyebabkan waktu istirahat yang berkurang dan kerja otot 
lebih berat sehingga risiko nyeri leher akan meningkat.  

Keluhan otot skeletal pada umumnya terjadi karena kontraksi otot yang 
berlebihan akibat pemberian kerja yang terlalu berat atau gerakan statis dengan 
durasi pembebanan yang panjang. Postur tubuh yang tidak alamiah terjadi saat 
bagian tubuh bergerak menjauhi posisi alamiah yaitu seperti posisi kepala 
terangkat dan leher terlalu menunduk yang terlalu lama. Postur statis 
merupakan postur saat kerja fisik dalam posisi yang sama dimana pergerakan 
yang terjadi sangat minim atau gerakan yang dipertahankan lebih 10 detik. Lama 
mempertahankan postur kerja dapat juga diartikan sebagai lamanya waktu atau 
durasi paparan terhadap faktor risiko cidera yang akan terjadi, jika pekerjaan 
berlangsung dalam waktu yang lama, maka kemampuan tubuh akan menurun 
dan menyebabkan keluhan pada tubuh.  
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Semakin lama masa kerja  seseorang  maka  makin  lama  pula  
keterpaparan  terhadap  waktu  dan  jenis  pekerjaan  yang  dilakukan  oleh  
pekerja,  sehingga  akan  menimbulkan  berbagai  keluhan-keluhan  fisik  akibat  
pekerjaannya. Masa kerja >5 tahun memiliki resiko mengalami nyeri  leher lebih 
tinggi 4.444  kali lebih tinggi dibandingkan masa kerja <5 tahun.  
 
KESIMPULAN DAN REKOMENDASI 

Setelah tim melaksanakan kegiatan pengabdian masyarakat pada pekerja 
pembatik di seberang Kota Jambi dengan pemberian leaflet dan demontrasi 
gerakan latihan chin tuck dapat dilakukan dengan benar oleh pekerja pembatik 
dan meningkatkan pemahaman dan pengetahuan pekerja pembatik mengenai 
nyeri leher dan manfaat latihan chin tuck. 

  
PENELITIAN LANJUTAN 
 Monitoring dan evaluasi (monev)  dilakukan secara langsung kepada 
sasaran. Cakupan monev dalam kegiatan ini meliputi monev perencanaan dan 
pelaksanaan dan evaluasi hasil. Evaluasi (monev)   dilakukan secara langsung 
kepada  sasaran. Monitoring dan evaluasi dilakukan dengan memberikan 
diskusi/Tanya jawab dan hasil demonstrasi pada pekerja pembatik di Seberang 
Kota Jambi. Evaluasi ini bertujuan  untuk mengetahui pemahaman dan 
pengetahuan pekerja pembatik mengenai nyeri leher dan latihan chin tuck. 
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