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Abstrak

Keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) sering dialami ibu-ibu usia dewasa lanjut
akibat penuaan dan aktivitas berlebih, meningkatkan risiko cedera jaringan lunak serta
menurunkan produktivitas. Kegiatan pengabdian ini bertujuan mengidentifikasi risiko
cedera melalui Nordic Body Map dan memberikan edukasi pertolongan pertama
berbasis protocol PEACE and LOVE (Protect, Elevate, Avoid Anti Inflammatory, Compress,
Educate) dan LOVE (Load Optimism, Vascularization, Exercise) kepada 20 ibu di Puskesmas
Polowijen, Kecamatan Blimbing, Malang pada 11 April 2026. Metode meliputi ceramah
interaktif, diskusi, simulasi praktik, dan falyer edukasi selama 45 menit. Hasil
menunjukkan 20% keluhan bahu, 10% lutut, dan 70% tanpa keluhan; peserta antusias,
aktif bertanya, serta meningkatkan pemahaman penanganan cedera tepat untuk
mencegah preaktik berisiko seperti pijat langsung. Kegiatan ini penting untuk
meningkatkan kemandiriannya usia dewasa lanjut, mengurangi ketergantungan
keluarga, dan beban biaya Kesehatan melalui edukasi fisioterapi berbasis bukti.

Kata Kunci:  Musculoskeletal Disorders, Peace and Love, Cedera Jaringan Lunak.

Abstract

Musculoskeletal Disorders (MSDs) complaints are common among elderly
mothers due to aging and excessive activity, increasing the risk of soft tissue
injuries and reducing productivity. This community service aims to identify
injury risks using Nordic Body Map and provide first aid education based on
PEACE and LOVE protocol (Protect, Elevate, Avoid anti-inflammatories,
Compress, Educate; Load, Optimism, Vascularisation, Exercise) to 20 elderly
mothers at Polowijen Health Center, Blimbing District, Malang, on April 11, 2026.
Methods include interactive lectures, discussions, practical simulations, and
educational flyers for 45 minutes. Results show 20% shoulder complaints, 10%
knee, and 70% none; participants were enthusiastic, actively asking questions,
and improved understanding of proper injury management to prevent risky
practices like direct massage. This activity is crucial for enhancing elderly
independence, reducing family dependency, and healthcare costs through
evidence-based physiotherapy education.

Kata Kunci: ~ Musculoskeletal Disorders, Peace and Love, Soft Tissue Injury.

PENDAHULUAN

Musculoskeletal Disorders atau MSDs merupakan keluhan pada otot
skeletal yang menganggu aktivitas individu mulai dari keluhan ringan hingga
keluhan berat, hal ini dapat terjadi karena pembebanan pada otot yang
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berlebihan dan durasi penggunaan yang terlalu panjang (Jatmika et al., 2022).
Keluhan yang akan dirasakan oleh individu dapat berupa rasa tidak nyaman,
nyeri, kesemutan, mati rasa, bengkak, kaku, rasa terbakar dan dapat
mengganggu tidur sehingga berdampak pada ketidak efisiennya dan
menurunnya produktivitas kegiatan (Utami et al., 2017).

Proses menua merupakan siklus hidup dimana akan terjadi hilangnya
kemampuan jaringan tubuh untuk mempertahankan fungsi dan struktur normal
secara perlahan (Sadondang & Komalasari, 2018). Semakin bertambahnya usia
tubuh akan mengalami penurunan seperti perubahan fisiki, kognitif, emosi,
psikososial, sensorik dan musculoskeletal (Choirunnisa & Pudjianto, 2023). Usia
dewasa lanjut akan terjadi perubahan fisiologis berupa penurunan kekuatan otot,
fleksibilitas, elastisitas dan kekuatan gerak sendi sehingga meningkatnya risiko
jatuh (Yudiansyah, 2020).

Cedera jaringan lunak merupakan kondisi yang memerlukan
penatalaksanaan komprehensif, tidak hanya berfokus pada pengendalian gejala
akut tetapi juga pada pemulihan fungsi jangka panjang melalui rehabilitasi
bertahap (Vuurberg et al.,, 2018). Kerangka PEACE and LOVE menegaskan
bahwa fase awal cedera perlu ditangani melalui proteksi, elevasi, penghindaran
antiinflamassi, kompresi, dan edukasi, sedangkan fase berikutnya menekankan
pembebanan bertahap, optimism, aktivitas vaskularisasi, dan Latihan terstruktur
untuk mendukung proses penyebuhan dan adaptasi jaringan. Pendekatan ini
relevan karena proses inflamasi awal memiliki peran dalam reparasi jaringan,
sementara pembatasan aktivitas yang terlalu lama atau keuntungan pada
modalitas pasif dapat menghambat pemulihan optimal (Dubois & Esculier, 2020).

Selain itu, bukti klinis pada cedera pergelangan kaki lateral menunjukkan
bahwa proteksi dan pembebanan optimal, Latihan terapeutik, serta Latihan
propioseptif dan neuromuscular didukung oleh bukti yang kuat hingga sedang,
sehingga sejalan dengan prinsip rehabilitasi aktif dalam PEACE and LOVE
(Martin et al., 2021). Pemberian edukasi PEACE and LOVE sangat sesuai dengan
prinsip penanganan cedera jaringan lunak terutama pada fase akut, yang mana
pada fase ini perlu diarahkan pada perlindungan jaringan, elevasi, kompresi,
serta edukasi terkait hal-hal yang harus dihindari agar tidak memperburuk
cedera yang terjadi (Fousekis & Tsepis, 2021). Individu usia lanjut dengan
kondisi permasalahan pada musculoskeletal perlu mendapatkan perhatian yang
lebih, hal ini dikarenakan keluhan yang muncul dapat menyebabkan individu
membatasi aktivitas fisik dan berpotensi menurunkan kondisi kesehatan secara
umum dan peningkatan risiko penyakit kronis (Williams et al., 2018).

Temuan lain juga menunjukkan bahwa Latihan fisik berperan penting
dalam memperbaiki nyeri, fungsi, dan toleransi jaringan pada gangguan
musculoskeletal, sehingga memperkuat dasar ilmuah penggunaan latihan
sebagai bagian inti rehabilitasi cedera jaringan lunak (Fikri, Rekawati, et al,,
2024). Keluhan musculoskeletal pada ibu usia lanjut perlu ditangani tidak hanya
melalui edukasi pertolongan pertama, tetapi juga melalui latihan yang sesuai.
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Pemberian latihan reistensi, latihan keseimbangan, dapat meningkatkan
kekuatan serta fungsi fisik pada usia lanjut (Di Lorito et al., 2021). Pemberian
latihan keseimbangan dan latihan fungsional secara teratur dapat mencegah
jatuh dan cedera pada individu usia lanjut (Sherrington et al., 2019).

Masalah utama di komunitas ibu wusia dewasa lanjut Puskesmas
Polowijen yaitu rendahnya pemahaman tentang pertolongan pertama cedera
berbasis bukti, praktik berisiko seperti pijat langsung atau penggunaan obat
bebas yang dapat memperburuk infalamasi, keterbatasan akses edukasi spesifik
lansia akibat faktor usia, dan minimnya integrasi edukasi fisioterapi dalam
program puskesmas. Sehingga terjadi peningkatan dampak keluhan MSDs
kronis, ketergantungan keluarga, dan beban biaya Kesehatan. Solusi melalui
edukasi PEACE and LOVE diharapkan mengatasi gap ini secara berkelanjutan.

METODE

Kegiatan pengabdian kepada Masyarakat dilaksanakan di Puskesmas
Polowijen, Kecamatan Blimbing, Kota Malang, dengan jumlah responden
sebanyak 20 orang ibu usia dewasa lanjut yang menjadi sasaran utama. Lokasi
kegiatan dipilih karena Puskesmas Polowijen merupakan salah satu fasilitas
pelayanan Kesehatan primer yang sering di akses oleh berbagai kelompok
Masyarakat, sehingga memberikan akses langsung terhadap ibu-ibu usia lanjut
yang berisiko mengalami cedera ringan di rumah maupun saat beraktifitas di
lingkungan puskesmas.

Metode pelaksaan pengabdian menggunakan pendekatan edukasi
kesehatan dengan metode ceramah interaktif, diskusi, dan simulasi prakatik
pertolongan pertama cedera berbasis konsep PEACE (Protect, Elevate, Avoid Anti
Inflammatory, Compress, Educate) dan LOVE (Load Optimism, Vascularization,
Exercise) sebagai Upaya edukasi pertolongan pertama cedera ringan seperti
keseleo, tegang otot, dan nyeri local, disampaikan melalui media flayer yang di
berikan sebelum kegiatan.

Proses kegiatan dimulai dengan penyampaian materi edukasi selama 45
menit dengan diskusi dan praktik singkat yang diikuti oleh 20 ibu secara
bergantian. Selama kegiatan berlangsung, terlihat antusiasme peserta yang tinggi
dengan banyaknya pertanyaan yang diajukan. Kegiatan ini diharapkan dapat
meningkatkan pengetahuan ibu usia dewasa lansia terkait penanganan pertama
ketika terjadi cedera.
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Gambar 1. Flayer tampak depan Gambar 2. Flayer tampak belakang
HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan ini dilaksanakan pada 11 April 2026 diikuti penuh oleh 20
peserta dengan antusiasme tinggi dengan tepat waktu. Kegiatan dilaksanakan
dengan menggunakan bahasa yang mudah dimengerti sehingga mudah
dipahami dan dapat diterima dengan mudah oleh para peserta. Pemahaman
terkait pentingan penanganan cedera yang tepat kepada para peserta
tersampaikan dengan sangat efektif. Para peserta sangat aktif bertanya dan
berdiskusi terkait tata cara penanganan dan hal-hal apa saja yang harus
dihindari ketika terjadi cedera, agar tidak memperburuk keadaan ketika cedera.
Dengan adanya diskusi ini, diharapkan para ibu dengan usia dewasa lanjut
mampu meningkatkan kesadaran dan dapat mengimplementasikan kegiatan
praktik yang telah dilaksanakan. Pada kegiatan ini, Nordic Body Map
digunakan untuk mengidentifikasi area tubuh yang mengalami keluhan.
Penggunaan instrument ini sesuai dengan (Lopez-Aragén et al., 2017),yang
menjelaskan bahwa Nordic questionnaire dapat digunakan sebagai alat skrining
untuk mengetahui Lokasi keluhan musculoskeletal secara sistematis dan dapat
menjadi salah satu indikator untuk mengurangi terjadinya cedera di area
keluhan.

Tabel 1. Distribusi Keluhan Menggunakan Nordic Body Map

No Keluhan N Persentase
1. Bahu 4 20%

2. Lutut 2 10%

3. Pergelangan Kaki 0 0%

4. Tidak Ada Keluhan 14 70%

Dari distribusi tabel tersebut didapatkan bahwa dari total 20 ibu usia
dewasa lanjut mengelukan nyeri di area bahu sebanya 20%, nyeri di area lutut
sebanyak 10%, dan tidak ada keluhan sebanyak 70%.
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Gambar 3. Assessment Nordic Body Map

Melakukan pemeriksaan keluhan menggunakan kuisioner Nordic Body
Map, untuk mengetahui kemungkinan area risiko terjadinya cedera.

Gambar 4. Dislzusi dan per‘l‘yampaiah Materi
Hasil kegiatan edukasi di Puskesmas Polowijen sejalan dengan temuan
(Rajan et al., 2021), yang menunjukkan bahsa pendekatan berbasis komunitas
melalui edukasi dan latihan dapat membantu masyarakat memahami sera
mengelola keluhan musculoskeletal. Puskesmas menjadi tempat yang strategis
untuk memberikan edukasi karena mudah di jangkau Masyarakat dan dapat
mengintegrasikan promosi Kesehatan dengan pelayanan fisioterapi.

SIMPULAN

Pengabdian yang dilakukan kepada kelompok ibu wusia lanjut di
Puskesmas Polowijen berhasil capai target dengan baik dan meningkatkan
kemandirian ibu usia dewasa lanjut ketika menangani cedera MSDs, dan dari
kegiatan ini seluruh peserta mendapatkan pengetahuan, dan keterampilan baru
untuk mengatasi cedera MSDs.
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