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Abstrak 

Pekerja garment khususnya pada bagian operator jahit merupakan salah satu pekerjaan yang beresiko 

terkena gangguan myofascial pain syndrome otot upper trapezius. Myofascial pain syndrome pada otot 

upper trapezius adalah kondisi nyeri otot leher yang ditandai adanya trigger point (titik nyeri) yang 

terletak di otot yang kencang, biasanya disebabkan karena beban kerja otot yang berlebihan. Sebanyak 

6-67% nyeri leher dialami oleh pekerja, 49% diantaranya dialami pekerja garmen dan lebih banyak 

dialami wanita. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh kombinasi myofascial release 

dengan hold relax terhadap myofascial pain syndrome otot upper trapezius pada pekerja garmen 

Kecamatan Wonopringgo. Quasi experiment dengan rancangan one group pre test-post test adalah 

analisa data yang digunakan, penelitian ini menggunakan sample 20 responden, dilakukan selama 2 

minggu dengan tindakan yang diberikan pada penelitian ini yaitu myofascial release selama 5 menit dan 

hold relax selama 15 menit. Hasil dari uji paired sample t test diperoleh hasil ρ value = 0,000 (<0,05), 

menunjukkan bahwa ada pengaruh kombinasi myofascial release dengan hold relax terhadap myofascial 

pain syndrome otot upper trapezius pada pekerja garmen Kecamatan Wonopringgo.Tindakan 

kombinasi myofascial myofascial release dengan hold relax ini dapat digunakan untuk mengatasi 

myofascial pain syndrome otot upper trapezius. 

Kata kunci: Myofascial Pain Syndrome, Myofascial Release dan Hold Relax. 

 

The Effects of Myofascial Release Combination with Hold Relax on 

Myofascial Pain Syndrome 
Abstract 

Garment workery especially in the sewing operators is a profession with high risk of myofascial pain 

syndrome disorders on upper trapezius muscle. Myofascial pain syndrome on the upper trapezius muscle 

is painful condition characterized by neck muscles trigger points (pain points) located on lean muscle, 

usually due to excessive muscle workload. As many as 6-67% of neck pain was experienced by workers, 

49% of them experienced garment workers especially female workers. This study aimed to determine the 

effect of the combination of myofascial release with hold relax to myofascial pain syndrome of upper 

trapezius muscle to garment workers in Wonopringgo District. It was a quasi experimental research with 

one group pre test and post test design. 20 respondent were selected through a purposive sampling 

technique. The treatment was given for two weeks (e.g. 3 times for each week). In each treatment,each 

respondent as given 5 minutes of myofascial release and 15 minutes of hold relax. The paired sample t 

test resulted p value = 0,000 (<0,05). It indicated that there wasand influence of the combination of 

myofascial release and hold relax to myofascial pain syndrome of upper trapezius muscle in garment 

workers in Wonopringgo District. Therefore the combination of myofascial release combination with 

hold relax can be used to treat myofascial pain syndrome of upper trapezius muscle. 

Keywords  : Myofascial Pain Syndrome, Myofascial Release and Hold Relax. 

 

 

Pendahuluan 

Nyeri leher merupakan masalah yang 

umum di jumpai pada masyarakat 

Indonesia khususnya pada pekerja yang 

posisi leher statis. Angka kejadian nyeri 

leher di Indonesia dalam 1 bulan sebesar 

10%, dalam 1 tahun mencapai 40%. 

Prevalensi nyeri leher pada pekerja 

mencapai kisaran 6-67% dan lebih banyak 

dialami oleh wanita (Falah, 2018), dan 49% 

diantaranya dialami oleh pekerja garmen 

(Suwantini, Wibawa, Griadhi, 2015). Posisi 

leher yang statis dalam jangka waktu yang 

lama dan beban kerja otot leher yang 

berlebihan dapat menyebabkan kontraksi 
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otot leher yang berlebihan sehingga dapat 

menyebabkan nyeri, spasme pada otot leher 

yang disebut myofascial pain syndrome 

(Indriyani, 2015). 

Myofascial pain syndrome adalah 

suatu kondisi nyeri pada otot yang bersifat 

kronik yang ditandai dengan adanya trigger 

point. Trigger point adalah titik nyeri yang 

hipersensitif yang terletak di otot yang 

menegang atau mengalami pengerasan (taut 

band). myofascial pain syndrome 

disebabkan karena beban kerja otot yang 

berlebihan, bisa juga disebabkan karena 

trauma otot. Otot yang bekerja secara 

berlebihan akan menyebabkan kontraksi 

terus menerus yang akan menyebabkan otot 

menjadi tegang sehingga timbul spasme, 

kekakuan, adhesion serta penurunan 

sirkulasi darah yang merupakan pemicu 

timbulnya trigger point di otot yang 

menegang (Atmadja, 2016). 

Salah satu pekerjaan yang beresiko 

mengalami myofascial pain syndrome 

adalah pekerja garmen khususnya operator 

mesin jahit. Penjahit bekerja dengan posisi 

duduk tegak dan kepala agak menunduk 

dalam jangka waktu 7-8 jam perhari. Posisi 

tersebut apabila dilakukan secara berulang-

ulang dalam jangka waktu yang lama maka 

akan menimbulkan berbagai masalah 

seperti pegal pada punggung bawah karena 

posisi duduk yang tidak baik, tidak sedikit 

juga pekerja operator mesin jahit yang 

mengeluhkan pegal, kaku dan nyeri pada 

leher karena posisi kepala yang menunduk 

dalam jangka waktu lama (Kinteki, 2018). 

Proses menjahit merupakan proses 

yang menggunakan kedua tangan untuk 

berada diatas meja mesin jahit untuk 

memegang dan menjahit objek jahitan, 

kedua kaki menekan dinamo, dan posisi 

leher yang cenderung menunduk dalam 

jangka waktu lama (Wulandari, 

Moelyaningrum, Hartanti, 2017). Sebagian 

besar keluhan seperti nyeri leher  yang 

dirasakan penjahit tidak tertangani oleh 

tim medis, karena penjahit beranggapan 

bahwa keluhan tersebut kerap terjadi dan 

akan sembuh dengan sendirinya (Buana, et 

al, 2017). Gangguan muskuloskeletal seperti 

nyeri leher apabila tidak ditangani dapat 

menyebabkan kekuatan otot leher menurun 

sehingga berdampak pada penurunan 

produktivitas, peningkatan resiko penyakit 

akibat kerja serta dapat kehilangan waktu 

kerja (Wahyono & Saloko, 2014). Otot leher 

yang menunduk statis dan berulang-ulang 

dapat menyebabkan otot menegang yang 

akan menyebabkan nyeri, sehingga 

fisioterapis sangat berperan dalam 

penurunan nyeri leher (Falah, 2018). 

Berbagai  modalitas  fisioterapi  dapat 

digunakan sebagai intervensi  dalam 

menangani  nyeri sindroma miofasial  otot  

upper  trapezius antara lain spray and 

stretch, ultrasound (US), dry needling, 

ischemic compression, latihan penguluran, 

myofascial release, hold relax dan lain-lain 

(Hong, 2006).  Namun  peneliti  memilih 

menggunakan metode myofascial release 

dan hold relax. 

Myofascial release merupakan suatu 

teknik pemijatan yang dilakukan dengan 

cara menekan secara manual dengan 

kombinasi penguluran (stretching) pada 

bagian otot yang spesifik yang bertujuan 

untuk meregangkan ikatan jaringan yang 

mengalami perlengketan (Buana et al, 

2017). Myofascial release merupakan salah 

satu terapi yang dapat diberikan untuk 

nyeri leher myofascial pain syndrome yang 

cukup efektif karena tujuan dari myofascial 

release adalah untuk meregangkan struktur 

fascia yang mengalami perlengketan atau 

adhesion yang menjadi penyebab timbulnya 

trigger point (Anggraeni,2014 dalam 

Alboneh, 2017).  

Menurut Adler (2008), hold relax 

adalah salah satu teknik PNF yang 

bertujuan untuk meningkatkan lingkup 

gerak sendi (LGS) pasif dan juga untuk 

mengurangi nyeri. Terdapat dua macam 

teknik hold relax yaitu : direct treatment 

hold relax dan indirect treatment hold 

relax. Pada tesis ini penulis hanya 

membahas direct treatment hold relax 

sebagai modalitas terapi latihan. Maka pada 

pembahasan selanjutnya jika disebutkan 

hold relax pada tesis ini yang dimaksud 

adalah direct treatment hold relax. 
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Berdasarkan latar belakang yang 

telah diuraikan diatas, membuat  peneliti 

ingin mengetahui seberapa besar pengaruh 

pemberian intervensi myofascial release dan 

hold relax terhadap penurunan nyeri 

sindroma miofasial upper trapezius. 

 

Metode 

Desain penelitian ini adalah quasi 

experiment design atau sering disebut 

dengan rancangan penelitian eksperimen 

semu dengan menggunakan one group pre 

test and post test design. 

Penelitian dilaksanakna di garmen 

DNY Jeans Kecamatan Wonopringgo 

Pekalongan, mulai tanggal  20 Mei sampai 

dengan 31 Mei 2019. Variabel yang akan di 

teliti adalah nyeri pada myofascial pain 

syndrome otot upper trapezius. Populasi 

dalam penelitian ini adalah seluruh pekerja 

garmen di DNY Jeans Wonopringgo 

Pekalongan yang berjumlah 42 pekerja 

Teknik pengambilan sampel menggunakan 

purposive sampling dengan jumlah 20 

responden  yang memenuhi kriteria inklusi 

dan eksklusi yang telah peneliti tetapkan.  

Aplikasi myofascial release 

dilakukan untuk meregangkan struktur 

miofasia dan otot dengan tujuan untuk 

melepas perlengketan jaringan dan 

mengurangi nyeri. Berikan pelumas 

(minyak zaitun) agar pada saat memberikan 

myofascial release tidak mengakibatkan 

gesekan antara kulit pasien dan tangan 

terapis yang bisa menimbulkan nyeri. 

Lakukan myofascial release dengan 

menggunakan telapak tangan dengan cara 

mengkombinasikan gerakan sedikit 

penekanan dan penguluran selama 5 menit. 

Aplikasi hold relax dilakukan 

dengan memberikan tekanan pada saat 

kontraksi isometrik dari otot antagonis lalu 

dilanjutkan dengan relaksasi. Yang 

dimaksud otot antagonis disini adalah otot 

yang menerima tahanan. Tekananyang 

diberikan adalah tekanansubmaksimal. 

Pengukuran nyeri dengan 

menggunakan skala VAS sebelum diberikan 

tindakan kombinasi myofascial release dan 

hold relax. Hasil dari pengukuran nyeri 

myofascial pain syndrome menggunakan 

skala VAS berupa garis lurus panjang 10 cm 

dengan keterangan: 0 (Tidak nyeri) - 10 

(nyeri kemungkinan terburuk). 

Data hasil pengukuran yaitu berupa 

angka, dengan demikian peniliti 

menggunakan skala pengukuran data rasio. 

 

Hasil Penelitian 

Pada bab ini peneliti membahas 

tentang hasil penelitian yang dilakukan 

pada responden garmen khususnya pada 

operator mesin jahit yang bekerja dengan 

posisi leher statis dalam jangka waktu lama. 

Penelitian ini dilakukan pada tanggal 20 

Mei-31 Mei 2019. Jumlah sample yang 

digunakan pada penelitian ini sebanyak 20 

responden. Karakteristik responden pada 

saat penelitian rata-rata umur responden 

adalah 26,15 dengan standar deviasi 6,699. 

Semua responden pada penelitian ini 

berjenis kelamin perempuan sesuai dengan 

kriteria inklusi peneliti.  

 

Tabel 1. Distribusi frekuensi skala 

myofascial pain syndrome otot upper 

sebelum diberikan tindakan. 

Variabel Mean   Median     SD        Min        Maks 

Myofascial  

pain                3,8750    3,9167     0,69853     2,83         5,50 

syndrome     3,8750    3,9167     0,69853     2,83         5,50 

Berdasarkan tabel 1, menunjukkan 

bahwa Myofascial pain syndrome pada 

pekerja garmen khususnya operator mesin 

jahit sebelum diberikan tindakan diperoleh 

skor minimum 2,83 dan skor maksimum 

5,50, nilai mean 3,8750 dan standar deviasi 

0,6985. 

 

Tabel 2. Distribusi frekuensi skala 

myofascial pain syndrome otot upper 

setelah diberikan tindakan. 

Variabel  Mean     Median     SD      Min     Maks 

Myofascial  

pain               2,9917     2,9167   0,66331    2,00    4,67 

syndrome   2,9917     2,9167   0,66331    2,00    4,67 

 

Hasil tabel 2,  menunjukkan bahwa 

myofascial pain syndrome pada pekerja 

garmen khususnya operator mesin jahit 
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sesudah diberikan tindakan diperoleh skor 

minimum 2,00 dan skor maksimum 4,67, 

nilai mean 2,9917 dan standar deviasi 

0,66331. Nilai mean sebelum diberikan 

tindakan adalah 3,8750 sedangkan nilai 

mean sesudah diberikan tindakan adalah 

2,9917 hal ini menunjukkan bahwa ada 

penurunan myofascial pain syndrome otot 

upper trapezius yang signifikan. 

 

Tabel 3. Pengaruh Kombinasi Myofascial 

Release dan Hold Relax. 

 

Variabel                   T       Df         ρ value 

MPS sebelum 

MPS sesudah   36,080      19           0,000 

 

Berdasarkan hasil dari tabel 3 

analisa statistik menggunakan uji paired 

sample  test didapatkan hasil ρ value 

sebesar 0,000 dimana nilai ρ value < 0,05 

maka Ho ditolak yang artinya ada 

pengaruh yang signifikan pada kombinasi 

myofascial release dengan kompres hangat 

terhadap myofascial pain syndrome otot 

upper trapezius pada pekerja garmen 

Kecamatan Wonopringgo. 

Hasil analisa data mengenai 

myofascial pain syndrome pada pekerja 

garmen kecamatan wonopringgo sesudah 

diberikan tindakan kombinasi myofascial 

release dengan kompres hangat 

menunjukkan skala nyeri dengan skor 

minimum 2,00 dan skor maksimum 4,67, 

nilai mean 2,9917 dan standar deviasi 

0,66331. Dari hasil yang didapatkan 

menunjukkan bahwa ada penurunan 

tingkat myofascial pain syndrome sesudah 

diberikan tindakan kombinasi myofascial 

release dengan kompres hangat.  

 

Pembahasan 

 Mekanisme penurunannya adalah 

meningkatkan sirkulasi darah dan 

merileksasikan otot-otot leher sehingga 

nyeri berkurang (Shah & Bhalara, 2012). 

Hal ini juga diperkuat oleh pernyataan dari 

Catau dan Gordin (2001 dalam Maruli, 

Sutjana, & Indriyani, 2012) bahwa 

pemberian myofascial release dapat 

meningkatkan sirkulasi darah secara 

signifikan, tekanan yang dihasilkan oleh 

myofascial release secara cepat 

menimbulkan vasodilatasi sehingga terjadi 

peningkatan aliran darah dan volume darah 

yang berdampak pada penurunan nyeri. 

Penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh 

Werenski (2011, dalam Alboneh,  2017) 

menyatakan bahwa pemberian myofascial 

relese berpengaruh terhadap penurunan 

nyeri myofascial pain syndrome otot upper 

trapezius.  

 Berdasarkan hasil  analisa statistik 

menggunakan uji paired sample t test 

didapatkan hasil ρ value sebesar 0,000 

(<0,05), sehingga Ho ditolak yang berarti 

ada pengaruh kombinasi myofascial release 

dengan kompres hangat terhadap 

myofascial pain syndrome otot upper 

trapezius pada pekerja garmen Kecamatan 

Wonopringgo. 

 Hasil penelitian ini sesuai dengan hasil 

penelitian dari Buana et all, (2017) yang 

menyatakan bahwa myofascial release 

bekerja dengan melepaskan jaringan yang 

mengalami perlengketan, sehingga sirkulasi 

darah pada area tersebut menjadi lancar 

sehingga akan mengurangi spasme dan 

nyeri. Hasil dari penelitian Werenski (2011, 

dalam Tryani, 2015) menyatakan bahwa 

pemberian tindakan myofascial release 

menjadi terapi yang efektif untuk kasus 

myofascial. Gerakan dari myofascial release 

sendiri merupakan gerakan pemijatan 

dengan cara kombinasi penekanan dan 

penguluran dimana cara tersebut bertujuan 

untuk mengulur atau meregangkan struktur 

fascia dengan tujuan untuk melepas 

perlengketan yang akan mengurangi nyeri 

serta memulihkan kualitas cairan pelumas 

dari jaringan fascia. 

 Hasil penelitian ini juga sesuai dengan 

penjelasan dari Boonruab et al (2018) yang 

menjelaskan bahwa kompres hangat 

memberikan rasa nyaman yang akan 

berdampak pada penurunan nyeri, 

penurunan spasme otot dan memberikan 

efek hangat pada area tersebut, kompres 

hangat memiliki dampak fisiologis bagi 

tubuh, dimana akan menyebabkan 
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vasodilatasi pembuluh darah yang akan 

mengakibatkan sirkulasi darah dan asupan 

oksigen menjadi lancar sehingga akan 

mengurangi rasa nyeri. 

 Intervensi hold relax dapat 

mempengaruhi proses metabolik. Hasil sisa-

sisa metabolisme tubuh dengan terjadinya 

peningkatan volume darah dan aliran darah 

pada area tersebut dapat menyebabkan area 

tersebut membuang sisa-sisa metabolisme 

atau cairan yang berlebihan, sehingga 

terjadi penurunan nyeri yang berakibat 

menurunnya disabilitas leher. Latihan 

isometrik dengan tekanansub maksimal 

membanttu pasien untuk menyadari 

penggunaan otot secara benar. Latihan 

isometrik dengan beban maksimal 1-2 Lb 

serta repetisi yang lebih akan meningkatkan 

kekuatan otot funsional dan endurance 

(kisner, 2012) Efek ini akan memberikan 

koreksi terhadap postur dan secara 

bertahap keluhan berkurang dan disabilitas 

leher akan menurun. 

 

Simpulan  

 Ada pengaruh yang signifikan 

kombinasi myofascial release dengan  hold 

relax terhadap myofascial pain syndrome 

otot upper trapezius pada pekerja garmen 

Kecamatan Wonopringgo berdasarkan hasil  

analisa statistik menggunakan uji Paired 

sample t test didapatkan hasil ρ value 

sebesar 0,000 (<0,05). 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi 

pertimbangan bagi peneliti lain untuk 

melakukan penelitian dengan intervensi lain 

pada myofascial pain syndrome otot upper 

trapezius khususnya dalam mengurangi 

nyeri. 

 Penelitian ini diharapkan dapat 

ditindak lanjuti untuk melakukan 

pengabdian masyarakat program studi 

sarjana fisioterapi dalam memberikan 

intervensi yang komprehensif khususnya 

muskuloskeletal untuk menurunkan nyeri 

myofascial pain syndrome otot upper 

trapezius. Bagi peneliti selanjutnya perlu 

menggali faktor-faktor lain yang dapat 

mempengaruhi. 
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