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Abstrak

Pembuat canang ceper merupakan seseorang memiliki keahlian
membentuk janur menjadi sarana upakara dalam kegiatan keagamaan
yaitu canang ceper. Pembuatan canang ceper melibatkan gerakan
tangan dan pergelangan tangan yang berulang dan berkepanjangan
sehingga menyebabkan risiko penyakit akibat kerja, salah satunya
adalah rasa pegal dan nyeri akibat kekakuan otot sehingga
mengganggu kemampuan fungsional tangan. Penelitian ini
menggunakan Pre-Experiment Design dengan rancangan One Grup
Pretest-Posttest design dengan jumlah sampel sebanyak 9 orang
yang dipilih dengan teknik purposive sampling yang memenuhi
kriteria inklusi dan eksklusi. Instrumen yang digunakan dalam
penelitian ini yaitu kuesioner WHDI (Wrist and Hand Disability
Indeks) untuk mengukur kemampuan fungsional tangan dan data
dianalisis dengan menggunakan uji Paired Sampel T-Test. Hasil
penelitian berdasarkan analisa data menggunakan uji Paired Sampel
T-Test menunjukkan bahwa hasil statistik pada pre-testdan post-test
menggunakan kuesioner WHDI didapatkan nilai p-value sebesar
0,000 (p<0,05) yang berarti ada pengaruh pemberian Hold Relax
Stretching untuk memperbaiki kemampuan fungsional tangan pada
pembuat canang ceper di Griya Kertha Sari. Dari hasil penelitian ini
diharapkan pembuat canang ceper dapat melakukan kegiatan latihan
berupa Hold Relax Stretching secara rutin agar dapat mengurangi
risiko gangguan fungsional pada tangan.
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PENDAHULUAN

Umat Hindu biasanya tidak terlepas dari kegiatan upacara yang memiliki peran, fungsi dan
pengaruh besar dalam menanamkan nilai-nilai dasar ajaran agama Hindu sehingga dapat
meningkatkan Sradha dan Bhakti antara pemuja dengan yang dipuja. Berdasarkan data dari Badan
Pusat Statistik Indonesia, hingga Juni 2024, jumlah penduduk Hindu di Indonesia tercatat
sebanyak 4,72 juta jiwa. Provinsi Bali menduduki peringkat pertama yang paling banyak
penduduknya dengan 3,980,757 jiwa. Pada daerah Klungkung pada tahun ini tercatat sebanyak
95,000 jiwa atau sekitar 52,8% dari total Kabupaten Klungkung Utami et al. (2024). Kegiatan
upacara tidak terlepas dari sarana upakara sebab juga dipandang sebagai media ritual yang
memiliki makna simbol yang mengandung kekuatan magis sehingga untuk dapat terhubung
dengan dunia gaib maka diperlukan sarana penunjang berupa upakara tersebut. Dengan demikian
sarana upakara tentunya dibuat oleh Pembuat upakara atau biasa disebut dengan “Srati Banten”.
Srati Banten adalah seseorang yang bertanggung jawab untuk membuat persembahan atau Banten
dalam upacara adat Hindu. Mereka biasanya terlibat dalam proses penyucian, penyempurnaan,
dan penyajian Banten yang akan digunakan dalam upacara Yasa & Wiasti (2021).

Dalam kegiatan sehari-hari seorang srati banten memiliki keahlian membentuk janur
(busung) hingga menjadi banten upakara sesuai yang diinginkan, salah satu upakara yang sering
dibuat untuk kegiatan keagamaan yaitu canang ceper, pembuatan canang ceper memerlukan alat
dan bahan seperti janur (busung), bunga, stapler dan isinya. Pembuatan canang ceper terdiri dari
3 tahapan, tahap pertama memotong janur di Bali biasa disebut “metoesan”, kedua merangkai
janur dengan stapler, ketiga menghias dengan bunga di Bali disebut “metanding”. Dari ketiga
tahap tersebut proses memotong janur atau metoesan dan merangkai canang adalah bagian yang
cukup melelahkan pembuat canang ceper dikarenakan dalam membuat canang ceper memerlukan
ukuran yang tepat dalam memotong janur, keterampilan menggunakan pisau dan merangkai
canang menggunakan steples. Seorang pembuat canang ceper bisa menghasilkan 25 sampai 50
canang dalam waktu 3 jam tergantung pesanan yang diterima.

Memotong janur (Metoesan) dan merangkai canang ceper memerlukan anggota gerak
tubuh terutama pada anggota gerak atas yaitu tangan dalam menggunakan pisau dan stapler,
dikarenakan seorang pembuat canang ceper hampir melakukan kegiatan ini setiap harinya selama
3-6 jam posisi tangan kanan memegang pisau dan stapler, tangan kiri memegang janur. Terkadang
seorang pembuat canang ceper merasakan pegal pada tangannya bahkan untuk seorang yang
sudah bekerja sebagai pembuat canang ceper selama 5-10 tahun merasakan nyeri dan ketegangan
otot yang membatasi gerak tangan saat bekerja. Aktivitas tangan dan pergelangan tangan yang
berlebihan jika berlangsung lama dapat menimbulkan suatu masalah dan menyebabkan risiko
penyakit akibat kerja (Handalguna et al. , 2022). Penyakit yang akan timbul akibat perkerjaan
digolongkan sebagai penyakit multifaktor yang berhubungan dengan tempat kerja dan individu
seperti, gerakan mengulang (repitition), postur kerja satis dan gabungan dari keduanya Gatchel
& Schultz Editors (2015), Posisi tangan menggantung yang dipertahankan selama bekerja
memberikan beban berkelanjutan pada otot dan tendon menimbulkan rasa tidak nyaman dan
melakukan gerakan tangan yang berulang dapat berhubungan dengan gangguan fungsional Wu et
al. (2022). Pada proses pembuatan canang cemper dapat menimbulkan masalah pada penggunaan
tangan yang terlalu lama pada saat bekerja salah satunya menyebabkan nyeri dan ketegangan otot
yang membuat kekuatan genggaman menurun dan tidak nyaman saat melakukan pekerjaan. Nyeri
merupakan keluhan yang sering ditemukan pada berbagai kondisi, seperti cedera jaringan lunak,
peradangan sendi, maupun gangguan saraf akibat melakukan gerakan yang berulang (Kaye et al.,
2025). Mekanisme terjadinya nyeri diawali dengan aktivasi nociceptor akibat rangsangan
mekanik, kimiawi, atau termal pada jaringan. Impuls nyeri kemudian dihantarkan melalui serabut
aferen menuju medula spinalis, diteruskan ke otak melalui traktus spinotalamikus, dan
dipersepsikan sebagai sensasi nyeri Suriya et al.(2019).

Ketegangan otot didefinisikan sebagai ketahanan terhadap deformasi Kranjc et al. (2024),
ketegangan otot membatasi rentang gerak sendi dan secara tidak langsung meningkatkan risiko
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cedera musculoskeletal dan mengganggu kinerja saat bekerja (Kawama et al.,2024). Ketegangan
otot (muscle tightness) merupakan gambaran adanya keterbatasan gerak yang disebabkan
pemendekan adaptif dari jaringan kontraktil dan unsur non kontraktil, spasme merupakan tahap
awal dari ketegangan otot dan nyeri otot, saat otot tegang terus menerus menyebabkan
mikrokulasi menurun, iskemik pada jaringan serta serabut otot akan menjadi ikatan tali yang
abnormal dan membentuk taunt band sehingga muncul rasa nyeri karena adanya rancangan
hipersensitivitas (Dewi et al., 2022).

Hayati et a/.(2023) menyatakan pekerjaan menjadi suatu tuntutan bagi setiap orang untuk
hidup produktif dari masa sekarang hingga masa mendatang. Oleh karena itu manusia sangat
menggantungkan produktivitasnya pada kemampuan fungsional tangan, gejala yang dirasakan
seorang pembuat canang ceper merupakan ciri-ciri dari gangguan fungsional tangan hal ini sangat
menghambat dalam pengerjaan canang ceper yang berakibat tidak tepatnya waktu pengerjaan,
hasil canang yang kurang memuaskan sampai banyak hasil potongan janur yang salah.

Tangan mempunyai fungsi yang kompleks karena merupakan anggota tubuh yang sangat
penting untuk bekerja (Chen et al., 2021). Gangguan pada fungsi tangan dapat menyebabkan
terganggunya saat beraktivitas hal yang sering dirasakan seperti merasakan nyeri, ketegangan otot
yang mengganggu pergerakan, sampai mengurangi kekuatan menggenggam (Hayati et al., 2023).

Pemilihan hold relax stretching merupakan salah satu latihan yang efektif menurut Balaji
et al. (2025) kelebihan latihan ini dapat mengurangi intensitas nyeri dan mengurangi ketegangan
otot yang dapat meningkatkan fleksibilitas gerak sendi, latihan hold relax stretching memiliki efek
langsung dan jangka panjang pada aktivitas elektromiografi yang meningkatkan lingkup gerak
sendi, meningkatkan kekuatan dan fleksibilitas otot (Zaidi et al., 2023). Peningkatan fungsional
setelah diberikan latihan hold relax stretching merupakan salah satu kelebihan dari latihan dengan
peregangan yang efektif untuk meningkatkan rentang gerak sendi, meningkatkan fungsi motorik,
dalam latihan ini merelaksasi stres, inhibisi resiprokal dan inhibisi autogenik merupakan faktor
utama peningkatan fleksibilitas otot (Sohail et al., 2022).

Penanganan untuk gangguan kemampuan fungsional tangan dapat diberikan latihan
berupa hold relax stretching adalah teknik yang menggunakan pola gerak fleksi-ekstensi dan
deviasi radial-deviasi ulna serta menggunakan kontraksi isometrik dari otot antagonis, di mana
pasien harus melawan tahanan yang diberi terapi pada pola antagonis tanpa disertai adanya
gerakan dan dipertahankan selama 5-6 detik. Kemudian digerakkan ke arah pola agonis dan
pertahankan selama 10 sampai 15 detik. Untuk mengawali penguluran selanjutnya, harus ada
relaksasi selama 10 sampai 20 detik. Tujuan dari hold relax stretching untuk perbaikan relaksasi
pola antagonis, perbaikan mobilisasi dan penurunan nyeri (Zubairi et al., 2021).

METODE

Desain Penelitian

Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif dengan rancangan pre-experimental
design menggunakan model one group pre-test post-test. Melalui desain ini, peneliti melakukan
pengamatan mendalam pada satu kelompok tunggal untuk membandingkan kondisi fungsional
tangan responden sebelum dan sesudah diberikan intervensi berupa hold relax stretching. Lokasi
penelitian ditetapkan secara spesifik di Griya Kertha Sari, Desa Satra, Klungkung, dengan durasi
pelaksanaan dari bulan Januari hingga Mei 2025. Proses diawali dengan survei awal untuk
memetakan populasi pembuat canang ceper yang berjumlah 14 orang, guna memahami
karakteristik aktivitas kerja mereka yang repetitif. Berdasarkan kriteria inklusi, eksklusi, dan drop
out yang ketat, terpilihlah 9 orang sampel yang kemudian memberikan persetujuan tertulis melalui
informed consent. Data yang dikumpulkan mencakup nilai kemampuan fungsional awal (pre-test)
yang menjadi tolok ukur sebelum intervensi dimulai. Seluruh rangkaian prosedur ini disusun
secara sistematis untuk memastikan bahwa setiap perubahan yang terjadi dapat diukur secara
objektif sesuai kaidah penelitian ilmiah.
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Prosedur Penelitian

Sampel penelitian yang telah terpilih menjalani program latihan terstruktur berupa hold
relax stretching yang bertujuan untuk meningkatkan fleksibilitas dan kemampuan fungsional
jaringan otot tangan. Program ini dilaksanakan secara intensif dengan frekuensi 3 kali seminggu,
sehingga total intervensi mencakup 12 kali pertemuan dalam periode satu bulan. Teknik hold relax
sendiri melibatkan kontraksi isometrik otot yang mengalami pemendekan, diikuti dengan fase
relaksasi dan peregangan pasif ke arah jangkauan baru yang lebih luas. Prosedur ini sangat relevan
bagi pembuat canang ceper yang sering mengalami keterbatasan gerak akibat posisi tangan yang
statis dan gerakan berulang dalam jangka waktu lama. Setelah menyelesaikan seluruh sesi latihan,
dilakukan pengukuran akhir (post-test) untuk mengevaluasi dampak nyata dari teknik peregangan
tersebut terhadap mobilitas tangan sampel. Konsistensi dalam kehadiran dan pelaksanaan teknik
menjadi kunci utama untuk melihat efektivitas latihan ini terhadap pemulihan fungsi
muskuloskeletal. Hasil dari kedua pengukuran tersebut nantinya akan dibandingkan untuk melihat
efektivitas intervensi secara klinis.
Instrumen Penelitian

Instrumen utama yang digunakan untuk mengukur efektivitas intervensi ini adalah Wrist
and Hand Disability Index (WHDI), sebuah alat ukur standar yang dirancang secara komprehensif
untuk menilai tingkat disabilitas dan kemampuan fungsional pada area pergelangan hingga telapak
tangan. WHDI bekerja dengan mengevaluasi berbagai domain aktivitas sehari-hari, mulai dari
kemampuan melakukan tugas fisik berat hingga aktivitas motorik halus yang diperlukan dalam
pembuatan canang ceper. Kuesioner ini mencakup penilaian terhadap intensitas nyeri, mati rasa,
kekuatan genggaman, hingga dampak gangguan tangan terhadap kualitas tidur dan kehidupan
sosial responden. Setiap butir pertanyaan memiliki skala skor yang mencerminkan tingkat
kesulitan fungsional, di mana total skor akhir akan dikonversikan menjadi persentase tingkat
disabilitas. Penggunaan instrumen ini memberikan data yang sangat objektif karena mampu
menangkap persepsi subjektif sampel mengenai keterbatasan fungsional yang mereka rasakan
secara nyata. Validitas WHDI memastikan bahwa parameter yang diukur benar-benar
mencerminkan kondisi fungsional tangan, sehingga data pre-test dan post-test memiliki dasar
ilmiah yang kuat untuk dianalisis lebih lanjut.
Analisis Data

Data yang telah terkumpul diolah dan disajikan melalui berbagai format, mulai dari narasi
deskriptif, tabel distribusi frekuensi, hingga data deskriptif yang menggambarkan karakteristik
sampel secara mendetail. Karena jumlah sampel penelitian hanya 9 orang, maka uji normalitas
dilakukan menggunakan Shapiro-Wilk Test untuk memastikan data berdistribusi normal dengan
syarat nilai signifikansi (Sig.) > 0,05. Setelah syarat normalitas terpenuhi, analisis dilanjutkan
dengan uji parametrik yaitu Paired T-Test (Uji T Berpasangan) guna membandingkan variabel
awal dan variabel akhir secara akurat. Pengambilan keputusan statistik didasarkan pada nilai p <
0,05, yang berarti hipotesis nol (H_0) ditolak dan hipotesis alternatif (Ha) diterima, menandakan
adanya pengaruh signifikan dari latihan hold relax stretching. Sebaliknya, jika nilai p > 0,05, maka
tidak terdapat perbedaan yang bermakna antara kondisi sebelum dan sesudah perlakuan. Seluruh
proses analisis ini bertujuan untuk memberikan pembuktian ilmiah apakah intervensi yang
diberikan benar-benar mampu memperbaiki kemampuan fungsional tangan para pengrajin canang
di lokasi penelitian. Hasil akhir ini diharapkan dapat menjadi rujukan praktis bagi para pekerja
tradisional untuk menjaga kesehatan fungsional tangan mereka.

HASIL & PEMBAHASAN

Hasil

Karakteristik sampel penelitian berdasarkan umur terdapat 9 orang sampel dengan rentang
usia 35 sampai 50 tahun sudah memiliki pengalaman dalam membuat canang ceper 5 sampai 10
tahun, pemilihan usia ini dikarenakan sampel masih produktif dalam melakukan aktivitas
pekerjaan jika di atas rentang usia tersebut maka ditakutkan akan terjadi proses penuaan yang
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dapat mempengerahui perubahan pada diri manusia salah satunya perubahan fungsional yang
mempengaruhi kekuatan genggaman tangan saat melakukan aktivitas pekerjaan (Darwis et al,
2022).

Tabel 1. Data Pengukuran Wrist and Hand Disability Indeks

Pengukuran Wrist and

No. Nama Umur Hand Disability Index

Pre Post
1 Ny. Dt 50 30% 12%
2 Ny. Ns 47 32% 12%
3 Ny. S 50 36% 12%
4 Ny.Wg 50 36% 16%
5 Ny. Ra 42 24%, 8%
6 Ny.St 35 30% 10%
7 Ny.Do 42 26% 10%
8 Ny, Mg 50 24% 8%
9 Ny. Ds 48 36% 14%

Frekuensi nilai kemampuan fungsional tangan hasil penelitian menunjukkan bahwa sampel
dengan nilai moderate sebanyak 9 orang sebelum diberikan hold relax stretching. Setelah
diberikan latihan hold relax stretching, terdapat perubahan nilai dari Wrist and Hand Disability
Index menjadi minimal disability pada sampel sebanyak 9 orang dengan data pada tabel sebagai
berikut:

Tabel 2. Kategori nilai Wrist and Hand Disability Indeks

Kategori Pre Test Post Test

Nilai Wrist and Hand Disability Index Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase

N) (%) N) (%)

Minimal Disability 0 0 9 100
Moderate 9 100 0 0
Severe Disability 0 0 0 0
Severly disability in several area of life 0 0 0 0

Berdasarkan hasil penelitian didapatkan nilai sebelum latihan dan sesudah latihan
didapatkan hasil untuk nilai WHDI, pada kuesioner Wrist and Hand Disability Index sebelum
latihan dengan nilai minimum adalah 12, nilai maksimum 18, sehingga rata-rata 15,22 kemudian
sesudah latihan dengan nilai minimum adalah 4, nilai maksimum 8, sehingga rata rata 5,67 dengan
nilai persentase 62,74%.

Tabel 3. Analisis Data Statistik Deskriptif

Variabel N Minimum Maximum Mean Std. Deviation Persentase
Skor WHDI 9 12 18 15,22 2,489

Pre-test 62,74%
Skor WHDI 9 4 8 5,67 1,323

Post-test

Berdasarkan hasil penelitian yang sudah dilakukan dari penelitian didapatkan normalitas
data menggunakan Uji Shapiro Wilk Test dengan nilai signifikan pre-testkuesioner WHDI (Wrist
and Hand Disability Index) adalah 0,121 Dan nilai signifikan post-testkuesioner WHDI (Wrist
and Hand Disability Index) 0,545 maka dapat dikatakan data berdistribusi normal.
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Tabel 4. Uji Normalitas Shapirowilk Test

Variabel N Signifikasi Interpretasi
Pre-test WHDI 9 0,121 Terdistribusi normal
Post-test WHDI 9 0,545 Terdistribusi normal

Berdasarkan Hasil Penelitian yang dilakukan didapatkan Uji Paired-Sample T Test untuk nilai
kemampuan fungsional tangan pada pembuat canang ceper di Griya Kertha Sari, didapatkan
bahwa nilai rata-rata pre-test dan post-test yaitu 9,556 dari jumlah sampel sebanyak 9 orang dan
nilai signifikan kemampuan fungsional tangan dari pembuat canang ceper yaitu 0,000.

Tabel 5. Uji Paired Sample T-Test

. Sig.
Variabel Mean Standar T DF (2-tailed)
Pre-test WHDI
9,556 1,424 20,131 8 0,000

Post-test WHDI

Pembahasan

Usia merupakan faktor fisiologis yang secara signifikan memengaruhi kemampuan
adaptasi manusia terhadap stres lingkungan, terutama pada sistem muskuloskeletal. Dalam
penelitian ini, rentang usia 35 hingga 50 tahun dipilih berdasarkan kearifan lokal Bali, di mana
aktivitas adat seperti membuat banten biasanya dilakukan oleh mereka yang sudah dewasa atau
menikah. Batasan usia 35 tahun dianggap sebagai titik di mana seseorang telah memiliki
pengalaman 5 hingga 10 tahun dalam membuat canang ceper, namun juga mulai memasuki fase
degeneratif awal. Seiring bertambahnya usia, terjadi perubahan fisik yang memengaruhi kekuatan
menggenggam dan ketangkasan tangan akibat penurunan fungsi jaringan ikat. Penuaan yang tidak
diimbangi dengan aktivitas fisik atau olahraga akan mempercepat timbulnya nyeri dan
ketegangan otot yang berkepanjangan pada ekstremitas atas. Hal ini berdampak langsung pada
kualitas kerja pembuat canang, di mana hasil fefuesan menjadi kurang presisi dan ketelitian
merangkai menurun secara drastis. Penurunan kekuatan otot ini melibatkan interaksi kompleks
antara sistem saraf pusat, hormonal, dan status nutrisi individu yang bersangkutan. Oleh karena
itu, faktor umur menjadi determinan penting dalam menilai sejauh mana seseorang dapat
mempertahankan performa fungsional tangan dalam pekerjaan repetitif. Tanpa intervensi yang
tepat, proses penuaan fisik akan terus menggerus produktivitas harian para perajin canang di
lingkungan tersebut.

Pekerjaan sebagai pembuat canang ceper memerlukan keterampilan motorik halus yang
tinggi, mulai dari mengukur, memotong, hingga merangkai jahitan sesuai ketentuan agama.
Aktivitas menoes dan merangkai dengan posisi tangan menggantung dalam waktu lama
merupakan sumber utama kelelahan muskuloskeletal bagi para perajin. Postur kerja yang tidak
alamiah, seperti posisi tangan yang menjauh dari sumbu tubuh tanpa penyangga, menciptakan
tekanan beban kerja yang terus-menerus pada otot. Kondisi ini diperparah dengan gerakan
repetitif yang memiliki sedikit variasi dan dilakukan berulang setiap beberapa detik selama
berjam-jam. Beban statis yang dipertahankan selama 3 sampai 6 jam pengerjaan canang
memberikan stres berkelanjutan pada struktur tendon dan saraf di pergelangan tangan. Jika
gangguan fungsional ini dibiarkan tanpa penanganan medis, risiko terjadinya penyakit akibat
kerja seperti Carpal Tunnel Syndrome (CTS) akan meningkat secara signifikan. Rasa tidak
nyaman yang muncul biasanya diawali dengan kekakuan ringan yang lambat laun berkembang
menjadi kelemahan genggaman yang nyata. Kelelahan otot yang menumpuk tanpa adanya fase
relaksasi yang cukup akan menurunkan kualitas ringgitan dan kuantitas produksi harian. Oleh
karena itu, aspek ergonomi dan manajemen waktu kerja menjadi krusial untuk menjaga integritas
struktural tangan para perajin.
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Analisis awal terhadap kemampuan fungsional tangan menggunakan instrumen Wrist and
Hand Disability Index (WHDI) menunjukkan bahwa seluruh sampel berada dalam kategori
moderate disability. Pada tahap pre-test, skor disabilitas berada pada rentang 20% hingga 40%,
dengan keluhan utama berfokus pada intensitas nyeri yang dirasakan saat bekerja. Sampel
melaporkan adanya sensasi "tebal-tebal" dan kesemutan yang muncul saat posisi tangan
menggantung terlalu lama atau saat menggenggam pisau. Ketegangan otot yang tinggi membuat
para perajin lebih cepat merasa lelah, sehingga produktivitas mereka menurun bahkan sebelum
jam kerja berakhir. Dari sepuluh indikator WHDI, bagian intensitas nyeri dan keterbatasan saat
bekerja merupakan poin yang mendapatkan skor tertinggi di antara 9 responden. Hal ini sejalan
dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa tanpa terapi, gangguan fungsional
tangan pada pekerja repetitif cenderung menetap dan mengganggu aktivitas domestik lainnya.
Tangan yang seharusnya berfungsi untuk koordinasi motorik halus menjadi kaku dan kehilangan
keterampilan manipulasi yang diperlukan untuk membuat ringgitan rumit. Kondisi moderate
disability ini mencerminkan adanya ketergantungan sedang yang jika tidak segera ditangani akan
menurunkan kualitas hidup secara umum. Data awal ini menjadi landasan kuat bagi peneliti untuk
menerapkan intervensi hold relax stretching sebagai solusi perbaikan fungsi.

Hold relax stretching merupakan teknik fasilitasi neuromuskular yang bekerja dengan
memanfaatkan prinsip kontraksi isometrik otot antagonis diikuti dengan relaksasi. Dalam
pelaksanaannya, fisioterapis memberikan tahanan optimal terhadap grup otot yang memendek,
memicu refleks yang memungkinkan otot tersebut memanjang lebih efektif. Fase kontraksi
isometrik diikuti oleh kontraksi isotonik otot agonis yang membantu mengulur otot yang
mengalami spasme atau ketegangan kronis. Teknik ini melibatkan kerja sama antara saraf tepi
dan sentral untuk menurunkan ambang batas nyeri dan meningkatkan ambang batas regang otot.
Pada pergelangan tangan, gerakan ini melibatkan koordinasi otot fleksor dan ekstensor karpi yang
sering kali mengalami ketidakseimbangan akibat postur kerja statis. Pemberian latihan ini secara
rutin terbukti dapat meningkatkan fleksibilitas jaringan lunak dan mengurangi penumpukan asam
laktat penyebab nyeri. Melalui mekanisme penghambatan autogenik, otot yang tadinya tegang
akan mengalami relaksasi mendalam, sehingga ruang lingkup gerak sendi (ROM) dapat kembali
ke standar normal. Latihan ini tidak hanya memperbaiki kelenturan, tetapi juga menjaga stabilitas
sendi pergelangan tangan dari beban repetitif yang berat. Dengan demikian, Aold relax menjadi
modalitas terapi yang sangat cocok untuk mengatasi masalah fungsional pada pembuat canang
ceper.

Setelah diberikan intervensi sebanyak 12 kali pertemuan, terjadi perubahan signifikan pada
kategori kemampuan fungsional tangan seluruh responden. Hasil post-test menunjukkan
penurunan nilai persentase WHDI ke rentang 12% hingga 16%, yang berarti kategori sampel
berubah dari moderate disability menjadi minimal disability. Penurunan skor ini mencerminkan
berkurangnya intensitas nyeri secara drastis serta kembalinya kekuatan menggenggam yang lebih
presisi saat proses menoes. Para responden merasa lebih nyaman saat merangkai canang dan tidak
lagi mengeluhkan kesemutan yang mengganggu di malam hari setelah bekerja. Keberhasilan ini
membuktikan bahwa hold relax stretching efektif dalam memperbaiki elastisitas jaringan ikat dan
mengurangi spasme otot akibat posisi kerja statis. Perbaikan fungsional ini juga berdampak pada
kualitas hasil kerja, di mana tetuesan canang menjadi lebih rapi dan target harian dapat dicapai
tanpa kelelahan yang berlebihan. Secara klinis, latihan ini membantu memulihkan koordinasi
motorik halus yang sebelumnya terhambat oleh rasa nyeri dan kekakuan. Transformasi dari
kecacatan sedang menjadi ketergantungan ringan ini menunjukkan bahwa intervensi fisik yang
terukur dapat memberikan dampak luar biasa pada pekerja sektor informal. Hasil ini menguatkan
teori bahwa latihan fleksibilitas rutin adalah kunci dalam mencegah progresi penyakit akibat kerja
di masa depan.

Meskipun memberikan hasil yang positif, penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan
yang perlu dipertimbangkan, salah satunya adalah jumlah sampel yang sangat kecil yaitu hanya
9 orang. Populasi yang terbatas di satu lokasi geografis tertentu (Griya Kertha Sari) membuat
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hasil penelitian ini belum tentu dapat digeneralisasikan secara luas untuk seluruh perajin canang
di Bali. Selain itu, peneliti tidak memiliki kendali penuh terhadap aktivitas harian sampel di luar
sesi latihan selama 24 jam penuh, yang mungkin memengaruhi kecepatan pemulihan. Faktor
nutrisi, durasi tidur, dan beban kerja tambahan di rumah tangga masing-masing responden tidak
diukur secara mendalam dalam studi ini. Penggunaan instrumen WHDI yang bersifat kuesioner
juga memiliki risiko bias subjektivitas, di mana responden mungkin menilai kondisi mereka
berdasarkan perasaan emosional sesaat. Durasi penelitian yang hanya berlangsung selama satu
bulan juga belum cukup untuk melihat efek jangka panjang atau potensi kekambuhan gejala
setelah latihan dihentikan. Peneliti juga menghadapi tantangan dalam menyeragamkan intensitas
pekerjaan harian masing-masing sampel karena permintaan canang yang fluktuatif setiap harinya.
Selain itu, kriteria usia yang luas (35-50 tahun) menciptakan variasi tingkat degenerasi saraf yang
berbeda antar individu dalam satu kelompok kecil tersebut. Terakhir, tidak adanya kelompok
kontrol dalam desain ini membuat peneliti tidak dapat membandingkan secara langsung antara
mereka yang berlatih dan yang tidak berlatih dalam kondisi lingkungan yang sama.

Implikasi dari penelitian ini sangat besar, terutama bagi upaya perlindungan kesehatan
kerja pada sektor pekerja seni tradisional dan keagamaan di Bali. Secara praktis, para pembuat
canang ceper kini memiliki metode pencegahan mandiri yang terbukti ilmiah untuk mengatasi
nyeri tangan melalui gerakan peregangan sederhana. Hal ini diharapkan dapat menurunkan angka
kejadian Carpal Tunnel Syndrome pada masyarakat yang menggantungkan hidupnya dari
produksi sarana upacara. Bagi instansi kesehatan seperti Puskesmas, hasil ini dapat dijadikan
dasar dalam menyusun program promosi kesehatan kerja (Occupational Health) yang menyasar
kelompok pekerja informal. Implikasi ekonomi juga terlihat, di mana peningkatan fungsi tangan
secara langsung akan menjaga produktivitas dan pendapatan harian para perajin tanpa terpotong
biaya pengobatan medis yang mahal. Penelitian ini juga memberikan kontribusi pada literatur
fisioterapi mengenai efektivitas hold relax stretching pada kasus gangguan fungsional tangan
akibat gerakan motorik halus yang repetitif. Secara sosial, temuan ini memperkuat nilai
pentingnya menjaga kesehatan fisik dalam menjalankan swadharma atau kewajiban adat di
lingkungan banjar. Dengan tangan yang sehat, kualitas persembahan keagamaan dapat terjaga
sekaligus meningkatkan kesejahteraan fisik para pelakunya. Kesadaran akan pentingnya relaksasi
otot di tengah kesibukan bekerja harus terus dipupuk agar tradisi tetap lestari tanpa harus
mengorbankan kesehatan jasmani.

Sebagai rencana tindak lanjut, peneliti akan memberikan edukasi berkelanjutan mengenai
pentingnya kompres air hangat jika muncul nyeri pasca-aktivitas berat dan pembatasan beban
angkat yang berlebihan. Peneliti juga berencana untuk menyusun buku saku atau poster edukasi
visual yang berisi panduan langkah-langkah Aold relax stretching mandiri yang dapat ditempel di
tempat kerja para perajin. Program pemantauan berkala akan diusulkan kepada tokoh masyarakat
setempat agar latihan ini menjadi bagian dari rutinitas sebelum dan sesudah mulai menoes. Untuk
penelitian masa depan, disarankan penggunaan sampel yang lebih besar dan mencakup wilayah
yang lebih luas untuk meningkatkan validitas eksternal hasil riset. Penggunaan alat ukur objektif
tambahan seperti Hand Grip Dynamometer sangat direckomendasikan untuk mendapatkan data
kekuatan otot yang lebih presisi dalam satuan kilogram atau Newton. Selain itu, perlu dilakukan
studi longitudinal untuk mengamati apakah perbaikan fungsional ini tetap bertahan dalam jangka
waktu 6 bulan hingga satu tahun ke depan. Integrasi antara latihan fisik dengan perbaikan
ergonomi tempat kerja, seperti penggunaan penyangga tangan atau kursi yang lebih ergonomis,
juga perlu diteliti lebih lanjut. Dengan langkah-langkah sistematis ini, diharapkan kesehatan
fungsional tangan perajin canang ceper di Bali dapat terjaga secara optimal dan berkelanjutan.

SIMPULAN

Penelitian ini menyimpulkan bahwa intervensi Hold Relax Stretching secara signifikan
mampu meningkatkan kemampuan fungsional tangan pada pengrajin canang ceper di Griya
Kertha Sari. Secara statistik, efektivitas terapi ini dibuktikan melalui perolehan p-value sebesar
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0,000, yang berada jauh di bawah ambang batas signifikansi o = 0,05. Hasil uji Sig. (2-tailed)
yang lebih kecil dari 0,05 tersebut menegaskan adanya perubahan fungsional yang nyata dan
positif antara kondisi sebelum dan sesudah diberikan perlakuan. Dengan demikian, teknik
peregangan ini terbukti menjadi solusi terapeutik yang valid untuk mengatasi keterbatasan gerak
atau gangguan fungsi tangan akibat aktivitas repetitif dalam pembuatan canang. Melalui
penerapan rutin, para pengrajin dapat memperbaiki mobilitas dan kekuatan tangan mereka
sehingga produktivitas kerja tetap terjaga.
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