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Edukasi Manajemen Stretching Cervical Kasus Tension Headache
di Desa Kasang Kumpeh
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ABSTRACT: Tension headaches are also known as tension headaches, muscle
contraction headaches, muscle tension headaches, and muscle tension headache
s. This headache is a very common condition with unknown causes, although it
is accepted that the contraction of the muscles of the head and neck is the
mechanism causing the pain. Community service activities were carried out on
October 31, 2021 by giving leaflets about cervical stretching management on the
tension headche, carried out 8 times. This PKM aims to be used as a source and
management of cervical stretching in tension headaches can be practiced on
housewives in Kasang Kumpeh Village. The results of the evaluation both
through questions and answers and demonstrations of cervical stretching
exercises are that all housewives in Kasang Kumpeh village can do these
exercises independently so that they can reduce headaches, increase muscle
tone and increase liver-functional activity.
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ABSTRAK: Tension headache disebut juga tension type headache, muscle contr
action headache, sakit kepala tegang otot, nyeri kepala tegang otot. Nyeri kepal
a ini merupakan kondisi yang sangat sering terjadi dengan penyebab belum
diketahui, walaupun telah diterima bahwa kontraksi otot kepala dan leher mer
upakan mekanisme penyebab nyeri. Kegiatan pengabdian masyarakat dilakuka
n pada bulan 31 Oktober 2021 dengan memberikan leaflet tentang manajemen
cervical stretching pada tension headche, dilakukan sebanyak 8 kali. PKM ini
bertujuan untuk dijadikan sebagai sumber pengetahuan dan manajemen cervic
al strectching pada tension headache dapat dipraktekkan pada ibu rumah
tangga desa kasang kumpeh. Hasil evaluasi baik melalui tanya jawab maupun
demonstrasi latihan cervical stretching adalah semua ibu rumah tangga di desa
kasang kumpeh dapat melakukan latihan tersebut secara mandiri sehingga
dapat mengurangi nyeri kepala, ketegangan otot dan meningkatkan aktivitas
fungsional sehari-hati.
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PENDAHULUAN

Kesehatan merupakan hal yang sangat penting dalam kehidupan manus
ia, sehat juga merupakan keadaan dari kondisi fisik yang baik, mental yang
baik, dan juga kesejahteraan sosial, tidak hanya merupakan ketiadaan dari pen
yakit atau kelemahan.

Pengertian sakit adalah berasa tidak nyaman di tubuh atau bagian tubuh
karena menderita sesuatu (demam, sakit perut, dan lain lain). Sakit juga merup
akan gangguan dalam fungsi normal individu sebagai totalitas, termasuk keada
an organisme sebagai system biologis dan penyesuaian sosialnya (Triyono, 2017
). Sakit juga dapat disebabkan oleh beberapa hal, baik itu yang berasal dari
gaya hidup yang kurang sehat, lingkungan yang tidak bersih, ataupun karena
menurunnya metabolisme tubuh.

Keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) adalah keluhan pada bagian
otot-otot skeletal yang dirasakan seseorang mulai dari keluhan yang sangat
ringan sampai berat, jika dalam hal ini otot menerima beban statis secara berula
ng dan dalam waktu yang lama maka dapat menyebabkan kerusakan pada otot
, saraf, tendon, persendian, kartilago, dan discus intervetebrata (Susanti, 2021).

Tension headache disebut juga tension type headache (TTH), muscle con
traction headache, sakit kepala tegang otot, nyeri kepala tegang otot. Nyeri
kepala ini merupakan kondisi yang sangat sering terjadi dengan penyebab belu
m diketahui, walaupun telah diterima bahwa kontraksi otot kepala dan leher
merupakan mekanisme penyebab nyeri (Yanti, 2018).Rasa sakit yang disebabka
n oleh tension headache umumnya bilateral dan sering digambarkan sebagai
sensasi tumpul, seperti pita di sekitar daerah frontal, temporal, dan suboksipital
kepala, leher juga mungkin terpengaruh. Sakit kepala karena tension headache
dipicu oleh stres mental dan ketegangan otot, dan menunjukkan hubungan
pikiran, tubuh, serta mental (Lee, et. al., 2019).

Ibu rumah tangga merupakan salah satu profesi yang dipandang sebelah
mata oleh banyak orang karena pekerjaan rumah dianggap tidak seberat melak
ukan pekerjaan kantoran atau lapangan. Padahal faktanya banyak sekali hal-hal
yang harus diselesaikan oleh seorang ibu rumah tangga. Mulai dari menjaga
kebersihan rumah, memasak, mencuci baju, hingga menjadi guru untuk anak-
anaknya. Apabila dalam melakukan berbagai pekerjaan tersebut tidak diiringi
dengan kesadaran untuk menjaga postur tubuh yang ergonomis, maka berbaga
i pekerjaan tersebut dapat memicu gangguan postur tubuh pada ibu rumah
tangga. Gangguan postur yang dialami oleh seseorang dapat memicu sakit
kepala yang biasa disebut tension headache (Ardiani, dkk, 2018)

Keharusan untuk melakukan berbagai pekerjaan membuat ibu rumah
tangga juga memiliki beban psikologis seperti beban ekonomi yang mengharus
kan ibu rumah tangga untuk mengatur keuangan, beban social yang juga meng
haruskan ibu rumah tangga unutk mengatasi masalah dalam keluarga serta
lingkungan sekitarnya, dan masih banyak lagi faktor psikologis lainnya yang
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dapat memicu gangguan psikologis pada ibu rumah tangga. Banyaknya pekerja
an dan beban yang harus dihadapi oleh ibu rumah tangga dapat memicu
gangguan psikologis yang tergolong stres psikologis (Fahmi, dkk, 2019).

Ibu rumah tangga dalam kesehariannya disibukkan dengan berbagai ma
cam kegiatan, sehingga mayoritas dari ibu rumah tangga tidak memiliki waktu
untuk mengatasi stres psikososial dan gangguan postur yang dialami. Kedua
hal ini apabila tidak diatasi dengan baik maka dapat memicu timbulnya gangg
uan fungsional lain pada tubuh. Stres psikososial dan gangguan postur pada
ibu rumah tangga dapat menyebabkan nyeri kepala (Tension Headache) oleh kar
ena terjadinya perubahan (disfungsi) beberapa neurotransmitter yang berperan
dalam terjadinya nyeri.

Dari pengamatan yang kami lakukan banyak dari masyarakat terutama
ibu-ibu belum mengetahui cara mencegah maupun memulihkan sakit kepala
akibat Tension Headache. Kelompok ibu rumah tangga yang berdomisili di Desa
Kasang Kumpeh belum memiliki perhatian khusus pada kasus Tension Headache
Banyak ibu rumah tangga tidak memiliki pemahaman yang tepat bahwa Tensio
n Headache adalah hal yang biasa dan normal terjadi bila melakukan aktivitas.
Kurangnya pengetahuan tentang hal ini menyebabkan tidak adanya tindak lan;
ut untuk mengatasi Tension Headache. Oleh karena itu kami mencoba memberik
an edukasi tentang manajemen cervical stretching untuk mengatasi Tension
Headache.

PELAKSAAN DAN METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan pada bulan Septe
mber-Oktober 2021 dengan target para ibu-ibu rumah tangga di Desa Kasang
Kumpeh. Di awali dengan observasi dan perizinan dengan kepala desa kasang
kumpeh, Setelah mendapat izin, selanjutnya tim pengabdian masyarakat
melaksanakan sedikit diskusi dengan salah satu tokoh Masyarakat terkait
Pengabdian Masyarakat yang akan dilaksanakan. Kegiatan Pengabdian Kepada
Masyarakat ini dilakukan dengan memberikan leaflet tentang manajemen
cervical stretching pada tension headche yaitu salah satu tangan menarik leher
ke arah samping posisi duduk dan tangan satunya ditarok dibawah pantat
secara mandiri, melakukan 3 set dengan 8 repetisi atau 10 detik di setiap set,
kemudian mendemonstrasikan kepada ibu-ibu rumah tangga, dan mengoreksi
jika gerakannya kurang tepat. Evaluasi pengabdian masyarakat ini dengan
diskusi tanya jawab terkait tension headache dan latihan cervical stretching.
Kegiatan Pengabdian Masyarakat ini diharapkan dapat meningkatkan pengeta
huan para ibu ibu rumah tangga dan dapat melakukan latihan cervical stretchin
g secara mandiri di rumah dengan tujuan mengurangi nyeri kepala, ketegangan
otot dan meningkatkan aktivitas sehari-hari tanpa ada gangguan.
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Gambar 1. Penyampai Materi

HASIL DAN PEMBAHASAN

Sosialisasi adalah penanaman kebiasaan atau nilai dan aturan dari satu
generasi ke genarasi lainnya dalam sebuah kelompok atau masyarakat. Sosialisa
si yang dilaksanakan desa Kasang Kumpeh untuk memberikan edukasi tentang
manajemen stretching untuk mengatasi Tension Headache.

Edukasi adalah proses kegiatan belajar setiap individu atau kelompok
yang tujuannya untuk meningkatkan kualitas dari pola pikir, pengetahuan sert
a mengembangkan potensi dari masing masing individu. Edukasi yang dilakuk
an adalah penjelasan mengenai kegiatan Latihan koordinasi untuk menambah
pengetahuan dan mempersiapkkan lansia menghadapi masa tuanya. Sosialisasi
dan edukasi dilakukan untuk masyarakat, baik oleh institusi maupun perorang
an, dunia pendidikan, dan sosialisasi secara nasional maupun internasional.
Edukasi merupakan suatu proses pembelajaran antara dua orang atau lebih
yang tujuannya dapat memberikan informasi, meningkatkan kecerdasan berpik
ir, yang dapat dilakukan dengan menggunakan media atau secara langsung
(Briawan, 2016).

Penanganan menggunakan modalitas penguluran otot atau stretching
adalah salah satu cara untuk memberikan kelenturan pada otot sehingga mamp
u mengurangi retriksi atau ketegangan yang ditimbulkan akibat adanya rasa
nyeri. Untuk memelihara daya tahan kerja dari otot maka penting untuk dilaku
kan latihan penguatan pada otot yang bersangkutan (Hurwitz et al, 2008).
Berikut adalah berbagai manfaat yang bisa Anda peroleh dari stretching: 1

1) Meningkatkan fleksibilitas
Stretching yang dilakukan secara teratur bisa membantu meningkatkan
fleksibilitas tubuh Anda secara keseluruhan. Dengan tubuh yang lentur,
melakukan aktivitas sehari hari juga akan terasa lebih mudah dan nyama
n. Selain itu, peningkatan fleksibilitas juga dapat menurunkan risiko
kesulitan bergerak akibat penuaan.
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Mengurangi stres

Gaya hidup yang cenderung tidak banyak bergerak bisa menyebabkan
otot otot menjadi menegang. Bila Anda sedang stres, otot otot yang
menegang ini bisa memperparah stres yang Anda alami. Maka dari itu,
dengan melakukan stretching secara rutin, otot-otot yang tegang dan
kaku akibat tidak banyak bergerak bisa melemas, sehingga Anda bisa
menjadi lebih rileks dan stres akan berkurang.

Memperbaiki postur tubuh

Ketidakseimbangan tegangan otot dapat menyebabkan postur tubuh yan
g buruk, misalnya skoliosis.Dengan melakukan stretching, Anda bisa me
mulihkan kembali ketegangan otot otot yang tidak seimbang. Jika dilaku
kan dengan rutin, stretching bisa membantu postur tubuh Anda menjadi
lebih baik.

Meningkatkan aliran darah ke otot

Stretching juga bermanfaat untuk meningkatkan aliran darah ke otot-
otot di seluruh tubuh. Jika aliran darah ke otot lancar, pemulihan otot
setelah Anda melakukan berbagai aktivitas fisik, seperti berolahraga,
bisa lebih cepat dan risiko nyeri otot juga akan menurun.

Gambar 2. Teknik Stretching Cervical

KESIMPULAN DAN REKOMENDASI

Kesimpulan

Pengabdian Masyarakat yang dilaksanakan di desa Kasang Kumpeh

Jambi terlaksana 100% dari 20 orang lansia telah memahami kegiatan stretching
untuk mengatasi tension headache. Respon positif yang berikan warga sangat
beragam dan rata-rata memberikan respon sangat puas terhadap pelaksanaan
program kerja ini.
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Saran

Walaupun kegiatan Pengabdian Mayarakat ini telah selesai, diharapkan
ibu-ibu rumah tangga di desa Kasang Kumpeh dapat melakukan kegiatan
stretching untuk mengatasi tension headache. serta menerapkan ilmu yang sudah
diperoleh selama pelaksanaan Pengabdian Masyarakat ini dan diharapkan agar
kegiatan ini terus berkelanjutan dilakukan dengan program yang berbeda, yang
tujuannya untuk meningkatan pengetahuan masyarakat.

UCAPAN TERIMA KASIH

Tim Pengabdian mengucapkan terima kasih kepada STIKes Baiturrahim
Jambi atas dukungan moril dan materil sehingga kegiatan ini dapat terlaksana
dengan baik.
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