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Abstrak: Kelurahan Air Hitam, Samarinda Ulu merupakan daerah di Kalimantan Timur
yang memiliki 30 % warga usia lanjut.Sekitar 20% penderita nyeri leher akut berkembang
menjadi nyeri kronik dengan gejala yang menetap dalam satu tahun.Nyeri leher merupakan
penyakit yang berdampak secara global,menyebabkan keterbatasan dalam beraktivitas dan
bekerja. Peregangan mandiri pada lansia memiliki fungsi untuk pencegahan dan
penanganan nyeri leher. Metode yang digunakan adalah demonstrasi dan membimbing
penderita nyeri leher memerlukan edukasi mengenai kesehatan tentang pencegahan dan
penanganan nyeri leher dengan peregangan mandiri. Hasil yang dicapai adalah penderita
nyeri leher diharapkan tetap terus berolahraga untuk menjaga kesehatannya, khususnya
dengan peregangan mandiri untuk mencegah dan menangani nyeri leher yang dapat
muncul karena kurangnya aktivitas dan posisi statis yang lama

Kata Kunci: Peregangan Mandiri, lansia,Nyeri leher

Abstract : Air Hitam Village, Samarinda Ulu is an area in East Kalimantan which has 30%
elderly residents. About 20% of patients with acute neck pain develop chronic pain with
symptoms that persist within one year. Neck pain is a disease that has a global impact,
causing limitations in activity and work. Independent stretching in the elderly has a function
for the prevention and treatment of neck pain. The method used is demonstration and guiding
neck pain sufferers need education about health about prevention and treatment of neck pain
with independent stretching. The results achieved are neck pain sufferers are expected to
continue to exercise to maintain their health, especially with independent stretching to prevent
and treat neck pain that can arise due to lack of activity and prolonged static positions.
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Pendahuluan

Gangguan umum yang terjadi pada
lansia adalah nyeri leher yang disebabkan
kurangnya aktivitas dan posisi duduk yag
statis yang lama sehingga memicu
terjdinya cedera atau nyeri leher.
Aktivitas yang berkurang ini dikarenakan
pada usia lansia sdh pension dan tidak
mudah lagi untuk melakukan aktivitas
sehari-sehari.

Penangan nyeri leher pada lansia
dapat dilakukan secara mandiri dengan
edukasi kebiasaan duduk dan peregangan
otot (NICE, 2016). Selain sebagai
penanganan  awal dalam  paduan
kesehatan NICE dipaparkan bahwa nyeri
leher dapat dicegah dengan
menggunakan  self-management  atau
penannganan  mandiri.  Penanganan
dengan menggunakan self-stretching
terbukti manjadi salah satu penanganan
awal pada kondisi nyeri leher (Gwanda et
al, 2015). Selain itu, sebagai standar
terbaik penanganan nyeri leher pada
kondisi ganggun nyeri leher adalah self-
management exercise dimana salah satu
komponen latihannya adalah active
stretching,  sehingga  orang  yang
mengalami ganggun nyeri leher dapat

dilakukan secara mandiri.

Kelurahan Air Hitam memiliki 30%
warga usia lanjut yang memerlukan
edukasi mengenai kesehatan tentang
pencegahan dan penanganan nyeri leher

dengan peregangan mandiri.

Metode
Metode  yang  digunakan  adalah
demonstrasi dan peregangan mandiri pada
lansia dengan tahapan sebagai berikut:
a. Persiapan
1. Melakukan perizinan
2. Mengumpulkan peserta warga lansia
3. Menyiapkan peralatan berupa
speaker, LCD dll

b. Pelaksanaan
1. Pembukaan dan pendataan warga

yang mengikuti kegiatan di lokasi
yang menjadi sasaran kegiatan
2. Penyuluhan menjelaskan tentang
pecegahan dan penanganan nyeri
leher
3. Tanya jawab dan sesi diskusi
4. Dilakukan praktek peregangan
mandiri (self-stretching)
5. Pembagian buku pandan peregangan.
Hasil
a. Karakteristik Peserta
b. Peserta merupakan warga kelurahan air
hitam sebanyak 54 orang yang berusia

lanjut.
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Respon Peserta

Peserta ~ belum  tahu  tentang
pencegahan dan penanganan nyeri
leher

c. Dampak

Dampak kegiatan ini adalah sebagai

berikut:

1. Peserta mengenal adanya self-
management exercise atau
melakukan peregangan secara
mandiri untuk mencegah dan
menangani nyeri leher

2. Menarik minat warga lanjut usia
untuk  meningkatkan  aktivitas
untuk mencegah dan menangani
nyeri leher

3. Peserta mampu melaksanakan
self-stretching untuk mencegah

dan menangani nyeri leher

Dokumentasi

Kesimpulan

Kegiatan pedidikan kesehatan tentang
pencegahan dan penanganan pada nyeri
leher ini memberikan penurunan nyeri
leher. Kegiatan ini dinilai sangat bermanfaat
oleh para peserta dan bermanfaat bagi

peningkata kualitas fisik pada lansia.

Rekomendasi

Diharapkan kegiatan ini dapat dilakukan
berjadwal dan warga diharapkan tetap terus
berolahraga untuk menjaga kesehatannya,
khususnya dengan peregangan mandiri
untuk mencegah dan menangani nyeri leher
yang dapat muncul karena kurangnya

aktivitas dan posisi statis yang lama.
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