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Abstrak

Forward head posture adalah masalah alignment tubuh dengan prevalensi 66-90% di kalangan
remaja, di mana kurva leher menunjukkan Kepala yang condong ke depan adalah ciri khas dari
postur abnormal. Jika dibiarkan dalam jangka panjang, kondisi ini dapat mengakibatkan berbagai
masalah kesehatan, seperti kejang otot, herniasi discus, arthritis, penjepitan saraf, serta
ketidakstabilan ligamen di area cervical. Dampak negatif dari postur yang tidak tepat ini bisa
mempengaruhi berbagai aspek kesehatan muskuloskeletal. Berbagai jenis intervensi telah diteliti
dan diuji untuk menangani masalah ini, termasuk teknik koreksi postural, terapi fisik, dan
perubahan ergonomi, dengan tujuan untuk mengurangi gejala, memperbaiki postur, dan
mencegah kerusakan lebih lanjut pada struktur tubuh yang bermasalah, dan penelitian ini
menggunakan pendekatan koreksi postural untuk mengatasi forward head posture. Pendekatan
koreksi postural menggunakan metode penguatan dan peregangan untuk menyelesaikan masalah
ketidakseimbangan otot. Ketika seseorang mengalami ketidakseimbangan otot, otot upper
trapezius menjadi yang paling utama mengalami ketegangan, yang kemudian diikuti oleh
kerusakan pada otot-otot lain dari regio cervical hingga thoracal. Metode pengabdian ini
dilakukan adalah Edukasi tentang dampak penggunaan Smartphone terhadap posture anak dan
remaja dan pelatihan postural correction untuk Forward Posture. Peserta pengabdian masyarakat
terdiri dari 20 orang kader puskesmas di Wilayah Kacamatan Biringkanaya, setelah dilakukan
pretes, tingkat pengetahuan terkait kelainan posture forward head, penyebab terjadinya dan
pencegahan serta penanganannya masih kurang. Hasil dari edukasi dan pelatihan ini adalah
seluruh peserta mengalami peningkatan pengetahuan tentang posture forward head.

Kata kunci: Postural Correction, Forward Head Posture

Abstract
Forward head posture is a body alignment problem with a prevalence of 66-90% among
adolescents, where the neck curve showing a forward leaning head is the hallmark of the
abnormal posture. If left untreated in the long term, this condition can lead to various health
problems, such as muscle spasms, disc herniation, arthritis, nerve entrapment, and ligament
instability in the cervical area. The negative impact of improper posture can affect various aspects
of musculoskeletal health. Various types of interventions have been researched and tested to treat
this problem, including postural correction techniques, physical therapy, and ergonomic changes,
with the aim of reducing symptoms, improving posture, and preventing further damage to
problematic body structures, and this study uses a postural correction approach to address
forward head posture. The postural correction approach uses strengthening and stretching
methods to solve muscle imbalance problems. When a person experiences muscle imbalance, The
upper trapezius muscle is the most important to experience tension, which is then followed by
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damage to other muscles from the cervical to thoracal region. The method of this service is
education about the impact of Smartphone use on the posture of children and adolescents and
postural correction training for Forward Posture. Community service participants consisted of
20 puskesmas cadres in the Biringkanaya District, after a pretest, the level of knowledge related
to forward head posture abnormalities, causes of occurrence and prevention and handling was
still lacking. The result of this education and training is that all participants have increased
knowledge about forward head posture.

Keywords: Postural Correction, Forward Head Posture
1. PENDAHULUAN

Dengan kemajuan IPTEK, kesehatan merupakan salah satu faktor utama dalam
menciptakan sumber daya manusia yang berkualitas di berbagai aspek kehidupan. Kesehatan
mencakup kondisi yang baik secara fisik, mental, spiritual, dan sosial, yang memungkinkan
individu untuk menjalani kehidupan yang produktif baik dari segi sosial maupun ekonomi [1].

Dalam konteks kesehatan, Berbagai faktor dapat mempengaruhi, termasuk gerakan dan
fungsi tubuh, salah satunya adalah postur tubuh yang buruk selama aktivitas sehari-hari. Pesatnya
perkembangan teknologi dan masuk ke dalam budaya masyarakat Indonesia telah menjadikan
smartphone sebagai kebutuhan utama dalam kehidupan sehari-hari. Penggunaan smartphone kini
tidak terbatas pada kalangan pekerja saja, melainkan hampir merata di semua lapisan masyarakat,
terutama di kalangan remaja yang tidak terpisahkan dari perangkat ini dalam kegiatan sehari-hari
mereka. Meskipun smartphone menawarkan berbagai manfaat, penggunaannya yang berlebihan
dapat berdampak negatif pada kesehatan, termasuk sikap tubuh yang buruk atau tidak ergonomis.
Hal ini dapat menyebabkan gangguan postur, seperti forward head posture, yang sering
mengakibatkan peningkatan kurva lordosis pada bagian cervical dan kurva kifosis pada bagian
thoracal atau lumbal, serta menyebabkan bahu rotasi ke depan (rounded shoulder) dan penurunan
kapasitas vital ekspansi thoracal [2].

Penelitian yang dilakukan pada anak-anak dan remaja di Iran menunjukkan bahwa
prevalensi forward head posture lebih tinggi pada perempuan dibandingkan laki-laki, dengan
perbandingan sebesar 24,1% untuk perempuan dan 9,1% untuk laki-laki.[3]. Penelitian lain
menunjukkan bahwa prevalensi patologi forward head posture mencapai 66% pada rentang usia
20 hingga 30 tahun. [4]. Saat ini, belum ada data yang mencatat prevalensi penderita forward head
posture di Indonesia. Namun, kita dapat melihat faktor-faktor penyebabnya, seperti perilaku
penggunaan smartphone, yang berkontribusi terhadap kondisi ini.

Total pengguna telepon seluler di Indonesia mencapai 325 juta. Menurut lembaga riset
digital marketing eMarketer, pada tahun 2018 jumlah pengguna aktif smartphone di Indonesia
diperkirakan lebih dari 100 juta orang. Dengan jumlah tersebut, Indonesia diproyeksikan menjadi
negara dengan pengguna aktif smartphone terbesar keempat di dunia, setelah China, India, dan
Amerika Serikat. [5].

Penggunaan smartphone dalam waktu lama menyebabkan postur tubuh yang salah seperti
postur leher ke depan, postur bungkuk, atau bahu membulat . Postur leher ke depan yang
berkepanjangan dapat menyebabkan cedera pada struktur tulang belakang di leher dan pinggang,
serta ligamen. Masalah struktural yang disebabkan oleh postur tubuh yang salah juga dapat
menyebabkan disfungsi pernapasan [6]

Forward head posture mengakibatkan penurunan produktivitas kerja dan aktivitas sehari-
hari, yang pada gilirannya mengurangi kualitas hidup seseorang. Postur tubuh yang buruk ini
menimbulkan ketidaknyamanan saat menggunakan komputer, menonton TV, berolahraga,
bermain game di smartphone, dan membawa tas atau ransel, sehingga memengaruhi kesehatan
postur. Kondisi ini bisa dimulai sejak dini atau akibat trauma fisik, namun pada orang dewasa
sering disebabkan oleh faktor ergonomi yang buruk dan kebiasaan mempertahankan postur yang
salah saat menggunakan komputer atau melihat ke bawah saat menggunakan smartphone dalam
waktu lama. [7].
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Berdasarkan permasalahan tersebut maka kegiatan pengabdian dilakukan dengan
Pemberdayaan Kader Puskesmas dan pemberian pelatihan postural correction yang bertujuan
untuk memberikan perbaikan dan pencegahan posture yang buruk sebagai dampak penggunaan
Handphone pada anak dan remaja.

2. METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk memberikan pengetahuan.
dan keterampilan kepada kader puskesmas untuk melakukan edukasi tentang dampak penggunaan
Smartphone terhadap posture anak dan remaja serta melakukan postural correction untuk Forward
Posture kepada masyarakat. Peserta yang mengikuti kegiatan ini adalah kader puskesmas di
Wilayah Kacamatan Biringkanaya Kota Makassar

Kegiatan pengabdian masyarakat dilakukan pada hari sabtu tanggal 18 Mei 2024 di
Kampus Jurusan Fisioterapi Poltekkes Kemenkes Makassar Jl. Paccerakkang No.82,
Paccerakkang, Kec. Biringkanaya, Kota Makassar. Target peserta yang diundang berjumlah 20
orang kader puskesmas. Kegiatan dimulai dengan melakukan pretest untuk mengetahui tingkat
pengetahuan awal kader puskesmas tentang forward head posture. Setelah dilakukan pretest,
peserta diberikan edukasi tentang dampak penggunaan Smartphone terhadap posture anak dan
remaja dan pelatihan postural correction untuk forward posture. Kemudian, peserta melakukan
simulasi postural correction dengan dibantu oleh para fasilitator. Acara diakhiri dengan sesi
diskusi, rencana monitoring dan evaluasi serta mengisi posttest untuk menilai tingkat pengetahuan
setelah diberikan edukasi dan pelatihan.

2.1 Kordinasi Dengan Lurah Berua Kacamaan Biringkanaya Kota Makassar
Pada tahap awal kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini, Tim melakukan kunjungan ke
kantor Lurah Berua Kecamatan Biringkanaya Kota Makassar. untuk beroksultasi dengan
berbagai pihak yang berkepentingan termasuk kader kesehatan di wilayah
KelurahanKecamatan Biringkanaya Kota Makassar. Kunjungan ini bertujuan untuk meminta
jjin kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang akan dilaksanakan di Kelurahan
Kecamatan Biringkanaya Kota Makassar dengan melibatkan kader kesehatan.
2.2 Pelaksanaan Pengabdian Masyarakat
Dalam kegiatan pengabdian ini, ada beberapa kegiatan yang dilaksanakan antara lain: edukasi
tentang faktor resiko terjadinya forward head dan pemberian pelatihan posture postural
correction untuk Forward Posture
2.2.1 Kegiatan Penyuluhan
Kegiatan edukasi faktor resiko terjadinya forward head dan pelatihan posture postural
correction untuk Forward Posture secara kelompok terhadap para kader kesehatan di wilayah
kelurahan Berua Kecamatan Biringkanaya Kota Makassar. Kegiatan ini dihadiri oleh 20
Kader Kesehatan.
2.2.2 Kegiatan Pelatihan Posture Postural Correction Untuk Forward Posture
Kegiatan pelatihan posture postural correction untuk Forward Posture dilaksanakan setelah
kegiatan edukasi tentang faktor resiko terjadinya forward head.
2.3 Evaluasi Hasil Edukasi dan Pelatihan
Hasil dari kegiatan pengabmas ini di evaluasi dengan menggunakan blangko untuk
mengevaluasi pemahaman peserta sebelum dan sesudah mendapatkan materi edukasi dan
pelatihan self mobilisasi pada penderita mechanical neck pain.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilaksanakan pada hari sabtu tanggal 18
Mei 2024 di Kampus Jurusan Fisioterapi Poltekkes Kemenkes Makassar J1. Paccerakkang No.82,
Paccerakkang, Kec. Biringkanaya, Kota Makassar dihadiri oleh 20 peserta. Sebelum memasuki
ruang, peserta terlebih dahulu mengisi absensi dan melankutkan dengan pretest untuk menilai

1192



Abdimasku, Vol. 7, No. 3, September 2024: 1190-1196

pengetahuan peserta pengabmas tentang resiko terjadinya forward head posture pada remaja yang
kecanduan dalam menggunakan smartphone, pencegahan yang dapat dilakukan, serta cara
pengobatanya pada saat seseorang mengalami forward head posture. Pretest dilakukan dengan
memberikan 20 pertanyaan dalam bentuk pilihan ganda pada peserta pengabmas, jika peserta
menjawab dengan benar memeperoleh nilai 1 dan jika salah memperoleh nilai 0. Hasil pretest
bisa dilihat pada gambar 3

Adapun Selanjutnya, peserta diberikan edukasi mengenai angka kejadian forward posture
pada anak dan remaja serta dampak yang bisa dirasakan ketika mengalami forward head posture,
pencegahan dan pengobatan yang bisa dilakukan, kemudian dilanjutkan dengan demonstrasi cara
melakukan active assited trigger point release (STR), Active STR menggunakan alat sederhana
pada otot-otot disekitar leher dan melakukan koreksi posture.

Pemberian edukasi tentang forward head posture dalam kegiatan pengabdian masyarakat
adalah untuk meningkatkan kesadaran masyarakat akan pentingnya postur yang baik dan dampak
negatif yang ditimbulkan oleh posisi kepala yang tidak tepat, seperti nyeri leher, sakit kepala, dan
masalah muskuloskeletal lainnya. Melalui edukasi ini, peserta diajarkan tentang faktor penyebab,
konsekuensi kesehatan, serta teknik pencegahan dan perbaikan postur yang dapat
diimplementasikan dalam kehidupan sehari-hari. Dengan meningkatkan pengetahuan dan
keterampilan masyarakat, diharapkan dapat menciptakan perubahan positif dalam perilaku
postural, yang pada gilirannya dapat meningkatkan kualitas hidup mereka dan mengurangi angka
kejadian keluhan musculoskeletal|[8]

Gambar 1. Edukasi dan Demonstrasi STR pada daerah leher

Forward head posture terjadi karena ketidakseimbangan otot leher, di mana otot ekstensor
leher berkontraksi terus-menerus sementara otot flexor leher dalam menjadi lemah. Aktivitas
statis yang berlangsung lama mempengaruhi derajat craniovertebral angle dan menggeser posisi
leher dari titik gravitasi. Ketidakseimbangan otot ini dapat menyebabkan nyeri leher hingga nyeri
kepala, seperti yang ditemukan dalam penelitian ini dan didukung oleh literatur Kim, di mana
beberapa penderita mengalami nyeri akibat tekanan berlebihan pada jaringan lunak dan ligamen
daerah cervical, yang mengubah struktur dan fungsi tulang belakang leher[9].

Penelitian oleh Visca et al. (2023) menjelaskan bahwa penggunaan komputer dan
smartphone yang berlebihan dengan sikap kerja yang tidak ergonomis dapat menyebabkan
kelelahan otot leher. Hal ini disebabkan oleh postur leher yang tidak tepat dalam waktu lama,
yang mengakibatkan ketegangan, berkurangnya fungsi fisiologis, serta berdampak pada sistem
visual dan muskuloskeletal. Dampak ini dapat menyebabkan sakit kepala dan stres, yang pada
akhirnya mempengaruhi konsentrasi dan produktivitas kerja[10].

Pelatihan postural correction bertujuan untuk memberikan perbaikan dan pencegahan
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posture yang buruk sebagai dampak penggunaan Handphone pada anak dan remaja. Bentuk
kegiatan dilakukan dengan melakukan edukasi dan pelatihan Postural Correction kepada kader
puskesmas. Postural Correction adalah program latihan yang bertujuan untuk memperbaiki atau
mencegah postur tubuh yang buruk dengan cara meregangkan otot-otot anterior dan memperkuat
otot-otot posterior. Program ini berfungsi untuk menjaga stabilitas tubuh dalam menopang beban
kepala, meningkatkan kesadaran terhadap sikap tubuh yang baik, dan melawan gaya gravitasi..
Peserta diberikan poster berupa panduan. Trigger point release (STR) sebagai teknik massage
tingkat lanjut yang digunakan untuk menilai dan meregangkan jaringan lunak. Ini menargetkan
area ketegangan tertentu, biasanya di dalam otot individu, dengan tujuan mengurangi area
ketegangan di dalam otot atau untuk menargetkan otot tertentu dalam kelompok otot yang lebih
besar [11].

Soft tissue release (STR) memiliki efek terapiutik signifikan untuk mengatasi forward
head posture dengan mengurangi ketegangan otot dan memperbaiki keseimbangan otot-otot Ieher.
Teknik ini bekerja dengan memanipulasi jaringan lunak untuk mengembalikan panjang dan
elastisitas otot yang berkontraksi secara kronis, serta mengaktifkan otot yang lemah atau inaktif.
Penelitian menunjukkan bahwa STR dapat meningkatkan rentang gerak, mengurangi nyeri, dan
memperbaiki postur tubuh secara keseluruhan, yang pada akhirnya meningkatkan fungsi
fisiologis dan mengurangi risiko cedera lebih lanjut[12]. Pendekatan ini tidak hanya mengatasi
gejala tetapi juga berfokus pada akar penyebab masalah postur, menjadikannya intervensi yang
efektif untuk kondisi ini. Peserta juga diberikan poster berupa panduan melakukan STR dan
postural correction. Poster tersebut dapat dilihat pada gambar 2 berikut ini:

UPAYA PERBAIKAN DAN PENCEGAHAN FORWARD=

HEAD POSTURE MELALUI POSTURAL COORECTION

Fisloterapis adalah profes! di bidang medis yang berfokus pada memulinkan, menjaga. dan

memaksimalkan kekuatan. fungs! motorik. gerakan. dan kesehatan secara menyeluruh.

Tahukah ands bahwa hal tersebut dapat Peenahkan Kalian
menyebabkan gangguan postur ¥ Meilhat Femomena inl?

2100

Forward Head Posture (FHP) merupakan suotu jends kelalnan posture
dimana posisi kepala dan leher ke depan melewat! garts vertikal tubuh Jha
dilihat secars samping. Hal Il bita dissbabkan sikap mensekuk leher ke
depan dan mencondangian leher ke depan sast menatap laysr ketika
menggunakan smartphone

FHP lebih mudah terjadl dengan penggunaan smartphone
darl peda penggunaan desktop karena pongguna smartphone
lebih membungiuk [ika dibandingkan dengan saat
menggunakan desktop

LATIHAN UNTUK FORWARD HEAD POSTURE

ACTIVE ; ACTIVE STR

STR FOR FOR UPPER
RHOMBOIDS TRAPEZIUS

ACTIVE
POSTURAL & l ¢ ASISSTED
CORRECTION FOR UPPER
TRAPEZIUS

Gambear 2. Poster Upaya Perbaikan dan Pencegahan Forward Head Posture

Tingkat pengetahuan peserta setelah diberikan edukasi dan pelatihan mengalami
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peningkatan pengetahuan tentang faktor resiko anak dan remaja mengalami forward head posture
akibat penggunaan smartphone yang berlebihan serta tindakan pencegahan dan perbaikan
menggunakan STR dan postural correction. Peningkatan pengetahuan dapat dilihat pada gambar
3.

Hasil Pretest dan posttest

25

20
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e=@==Pre Test e=@==Post Test

Gambar 3. Tingkat Pengetahuan sebelum dan sesudah pemberian edukasi dan pelatihan
4. KESIMPULAN DAN SARAN

Forward head posture menjadi masalah alignment tubuh pada remaja yang sering
menggunakan smartphone, dimana alignment yang terlihat pada kurva leher adalah kepala
condong ke depan. pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan postural correction dan
STR untuk menyelesaikan permasalahan forward head posture dengan metode pemberian edukasi
dan pelatihan kepada kader kesehatan di lingkungan kacamatan Biringkanaya Kota Makassar.
Jumlah peserta yang mengikuti pengabdian ini adalah 20 orang. Hasil dari pelatihan ini adalah
seluruh peserta mengalami peningkatan pengetahuan setelah pemberian edukasi dan pelatihan.
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