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ABSTRAK

Latar belakang: Covid-19 telah menjadi pandemi global dan dapat menyebar lewat droplet. Di
Indonesia, per tanggal 5 Oktober 2020 sudah terdapat 303.498 kasus positif Covid-19 dan 3,7% di
antaranya meninggal dunia. Salah satu langkah yang diterapkan pemerintah untuk mencegah
penularan ini dengan physical distancing melalui kegiatan work from home. Akibat work from home,
berbagai aktivitas dilakukan secara online menggunakan smartphone maupun laptop sehingga
penggunaan kedua benda tersebut mengalami peningkatan pesat selama masa pandemi. Tujuan:
Mengetahui potensi munculnya keluhan muskuloskeletal selama aktivitas work from home penduduk
Indonesia pada masa pandemi di Indonesia. Metode: Studi pustaka menggunakan artikel penelitian
dan tinjauan pustaka dari jurnal Indonesia maupun jurnal internasional dalam 10 tahun terakhir dengan
menggunakan kata kunci. Digunakan 26 literatur dalam studi pustaka ini. Hasil: Pengaruh penggunaan
smartphone dan laptop terhadap otot skeletal selama masa pandemi Covid-19 di Indonesia dari studi
literatur yang telah dilakukan, didapatkan bahwa peningkatan penggunaan smartphone maupun laptop
dengan posisi tubuh yang kurang tepat atau tidak ergonomis saat work from home dapat memberikan
beban berlebih pada otot dan mengurangi aliran nutrisi pada otot sehingga dapat menimbulkan
kelelahan pada otot dan meningkatkan risiko timbulnya keluhan muskuloskeletal, seperti nyeri pada
leher, bahu, punggung, dan pergelangan tangan. Posisi ergonomis yang baik dan peregangan yang
tepat saat dan sesudah beraktivitas dapat menurunkan risiko kemunculan keluhan muskuloskeletal.
Kesimpulan: Peningkatan penggunaan smartphone, laptop, dan komputer di era work from home
selama pandemi Covid-19 di Indonesia dengan posisi ergonomi yang salah meningkatkan risiko
munculnya keluhan muskuloskeletal.

Kata kunci : Covid-19, Laptop, Muskuloskeletal, Smartphone, Work From Home
ABSTRACT

Background: The Covid-19 has become a global pandemic and can spread through droplets. In
Indonesia, as of 5 October 2020, there have been 303.498 positive cases of Covid-19 and 3.9% of
them have died. One of the measures implemented by the government to prevent this transmission is
physical distancing through work from home activities. As a result of working from home, various
activities are carried out online using smartphones and laptops so that the use of these two items has
increased rapidly during the pandemic. The purpose of this literature review article is to determine the
potential for musculoskeletal complaints during work from homes due to the Covid-19 pandemic in
Indonesia. Method: Literature review study using research and literature review articles from
Indonesian journals and international journals in the last 10 years using keywords. Around 26
literatures were used in this literature study. Result: Based on the literatures that have been conducted
about smartphone and laptop usage effect on skeletal muscles during the Covid-19 pandemic in
Indonesia, excess use of smartphone and laptop with an improper or un-ergonomic body position
when doing work from home can cause muscle overload *™ reduce the flow of nutrients to the muscles
so that it can cause muscle disorders that affect muscle movement and increased the risk of
musculoskeletal complaints, including pain in the neck, shoulder, back, and wrist. Good ergonomic
position and proper stretching when doing activities or after activities can reduce the risk of
musculoskeletal complaints. Conclusion: The increment of smartphones, laptops, and computers usage
in the era of work from home during the Covid-19 pandemic in Indonesia with the wrong ergonomic
position can increase the risk of musculoskeletal complaints.

Key words : Covid-19, Laptop, Musculoskeletal, Smartphone, Work From Home

57



Gema Kesehatan, p-ISSN 2088-5083/e-1SSN 2654-8100 Volume 12, Nomor 2, Desember 2020
http://jurnalpoltekkesjayapura.com/index.php/gk

PENDAHULUAN

Covid-19 merupakan suatu penyakit yang disebabkan oleh infeksi virus SARS-CoV-2. Virus
ini merupakan virus baru yang menyerang sistem pernafasan dengan gejala yang ditimbulkan antara
lain demam, batuk, pilek, sesak nafas, kelelahan, anosmia, ageusia serta dapat pula menyebabkan
kematian pada individu rentan (WHO, 2020). Masa inkubasi virus ini kurang lebih sekitar 2 minggu
dan dapat menyebar melalui droplet (Hartati et al., 2020). Status Covid-19 sebagai pandemi global
ditetapkan WHO pertama kali saat pertengahan bulan Maret 2020 karena virus ini menular dan sudah
menyebar ke negara-negara di penjuruh dunia (Hartati et al., 2020). Di Indonesia, kasus Covid-19
sendiri mulai muncul pada sekitar akhir Februari 2020. Indonesia merupakan salah satu negara dengan
penularan virus Covid-19 tercepat dengan lebih dari 100 kasus baru setiap harinya (Ardianti et al.,
2020).

Berdasarkan laporan kasus Covid-19, secara global pada tanggal 5 Oktober 2020 diketahui
terdapat 34.804.348 kasus Covid-19 dan 1.030.738 kematian di 215 negara terjangkit Covid-19
maupun di 179 negara transmisi lokal Covid-19. Di Indonesia per tanggal 5 Oktober 2020 ditemukan
303.498 kasus terkonfirmasi positif Covid-19 dari 2.096.584 spesimen yang diperiksa. Terdapat
peningkatan 3.992 kasus baru dari hari sebelumnya (Kemenkes RI, 2020).

Salah satu langkah yang dilakukan pemerintah dalam menangani hal ini yaitu dengan
melakukan physical distancing dan memberlakukan segala aktivitas baik kegiatan kantor maupun
perkuliahan secara online atau yang lebih dikenal dengan istilah work from home (Ardianti et al.,
2020).

Di Indonesia, sekitar 80% penduduknya melakukan beragam aktivitas baik kerja maupun studi
dari rumah karena pandemi ini. Penggunaan smartphone dan laptop sangat diperlukan untuk
menunjang aktivitas selama work from home. Akibatnya terdapat kenaikan tingkat penggunaan
smartphone maupun laptop pada penduduk Indonesia yang digunakan untuk menunjang aktivitas
online. Selain itu, aktivitas penggunaan media sosial pun meningkat. Terdapat 76% persen
peningkatan penggunaan aplikasi Whatsapps (WA), 61% penggunaan instagram (IG), 59%
penggunaan Facebook (FB), 28% Line, 25% Tiktok dan 47% media sosial lainnya. Peningkatan
penggunaan aktivitas media sosial tersebut bertujuan untuk memudahkan komunikasi selama work
from home ini maupun untuk berefreshing sejenak dari kepenatan (Ardianti et al., 2020). Selain dapat
meminimalisir risiko tatap muka, meminimalisir penularan Covid-19, dan membuat pekerjaan menjadi
lebih fleksibel pengerjaannya, aktivitas work from home juga dapat membawa dampak negatif seperti
menimbulkan efek penat dan jenuh karena melakukan berbagai aktivitas secara daring, stress, maupun
muncul keluhan muskuloskeletal (Sharena et al., 2020). Sebagian besar orang belum bisa
mengimbangi durasi antara work from home maupun pekerjaan rumah sehingga tanpa sadar seringkali
orang tersebut melakukan aktivitas work from home melebihi durasi kerja normal denggan
menggunakan gadget maupun laptop mereka (Marimuthu dan Vasudevan, 2020). Penggunaan

smartphone dan laptop selama masa work from home secara berkesinambungan dengan posisi tubuh
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yang kurang tepat dalam jangka waktu tertentu dapat menimbulkan berbagai keluhan muskuloskeletal
(Pratik et al., 2020).

Muskuloskeletal adalah salah satu sistem organ pada tubuh manusia yang terdiri dari tulang,
otot, dan jaringan ikat yang meliputi tulang rawan, tendon, dan ligamen. Sistem ini berperan dalam
memberikan bentuk dan stabilitas bagi tubuh serta membantu dalam proses gerakan tubuh (Peate,
2018). Keluhan muskuloskeletal merupakan suatu kondisi yang dapat terjadi akibat adanya gangguan
atau cedera pada sistem muskuloskeletal. Kondisi ini bisa terjadi ketika salah satu bagian tubuh
dipaksa untuk bekerja lebih keras, diregangkan secara berlebihan atau digunakan melebihi batas
fungsinya (Darmawan et al., 2020).

Literatur review ini dibuat dengan tujuan untuk mengetahui potensi kemunculan keluhan
muskuloskeletal selama aktivitas online yang dilakukan selama masa work from home penduduk

Indonesia pada pandemi Covid-19

METODE

Literatur review ini dibuat berdasarkann studi literatur baik artikel penelitian maupun review
artikel dari jurnal nasional maupun jurnal internasional dalam 10 tahun terakhir. Jurnal diakses dari
google scholar, pubmed, NCBI, maupun Elsevier. Pencarian jurnal dilakukan dengan mengetik kata
kunci muskuloskeletal, laptop, smartphone, work from home, dan Covid-19. Sebanyak 26 artikel yang

digunakan dalam pembahasan mengenai muskuloskeletal.

HASIL

Sumber sebanyak 26 kepustakaan yang digunakan, terdapat 9 jurnal utama yang digunakan
untuk menunjukkan hubungan peningkatan muskuloskeletal pada penggunaan smartphone berlebih
yang disajikan dalam Tabel 1.

Tabel 1. Daftar jurnal utama yang digunakan

Penelitian Tujuan Subjek Hasil
Pratik et al., 2020 Memahami korelasi antara ~ Literature review 1 penggunaan smartphone
(literature review) 1 penggunaan smartphone pada pandemi Covid-19
pada pandemi Covid-19 dengan posisi tubuh yang
dengan keluhan kurang ergonomis
muskuloskeletal menimbulkan berbagai
keluhan muskuloskeletal
Namwongsa et al., Mengevaluasi hubungan 30 orang pengguna Level risiko ergonomi yang
2018 (studi analitik antara keluhan smartphone tinggi pada pengguna
cross sectional) muskuloskeletal dengan smartphone (dipengaruhi
level risiko ergonomi postur dan penggunaan otot)
menggunakan RULA tool dapat menimbulkan keluhan
muskuloskeletal
Namwongsa et al., Meneliti faktor yang 643 mahasiswa Penggunaan smartphone
2018 (studi analitik ~ mempengaruhi nyeri leher  Universitas Khon dengan posisi menunduk
cross sectional) pada pengguna Kaen, Thailand (leher fleksi) dapat
smartphone menimbulkan nyeri pada leher
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Xietal., 2017
(systematic review)

Mengevaluasi prevalensi
dan faktor risiko kelihan
musculoskeletal terkait
dengan penggunaan
mobile handled device

Systematic review

Keluahan nyeri pada leher
memiliki prevalensi paling
tinggi, posisi menunduk
(fleksi leher) dan frekuensi
penggunaan mobile handled
device berhubungan dengan
timbulnya keluhan
muskuloskeletal

Tonga et al., 2017
(studi analitik cross
sectional)

Menilai hubungan antara
penggunaan smartphone
dengan keluhan
muskuloskeletal

349 siswa (240
perempuan, 109
laki-laki)

Frekuensi penggunaan
smartphone yang berlebihan
dengan postur tubuh abnormal
dapat menimbulkan keluhan
muskuloskeletal

Alfaitouri et al., 2019
(studi analitik cross
sectional)

Mengukur pengaruh
postur dan durasi
penggunaan smartphone

terhadap sudut fleksi leher

20 orang dewasa
muda (setengah
laki-laki, setengah
perempuan)

Sudut fleksi leher 1 secara
signifikan di semua postur
seiring 1 durasi pemakaian
smartphone, laki-laki
menunjukkan sudut fleksi
leher lebih besar daripada
perempuan

Cochrane et al., 2019
(studi analitik cross
sectional)

Mengukur efek jangka
pendek dari penggunaan
smartphone terhadap
postur punggung atas

63 mahasiswa

Penggunaan smartphone
secara signifikan
mempengaruhi protraksi bahu,
thoracic kyphosis, lateral neck
flexion, dan pelvic obliquity

Gustafsson et al.,
2017 (studi kohort)

Menilai pengaruh
kegiatan text messaging
melalui ponsel terhadap

risiko keluhan
muskuloskeletal

20.000 orang
dewasa muda
berusia 20-24 tahun

Kegiatan text messaging
melalui ponsel secara
berlebihan menimbulkan
keluhan muskuloskeletal:
leher dan ekstremitas atas

Gautam et al., 2017
(studi analitik cross
sectional)

Mengevaluasi postur dan
prevalensi keluhan
muskuloskeletal pada
pengguna laptop

100 mahasiswi
berusia 18-25 tahun

Postur dan jangka waktu pada
saat menggunakan laptop
mempengaruhi timbulnya
keluhan muskuloskeletal:

nyeri pada leher, bahu,
punggung atas, dan punggung
bawah

Keterangan: RULA=Rapid Upper Limb Assessment

PEMBAHASAN

Pandemi Covid-19 terjadi di seluruh dunia. Physical distancing merupakan salah satu cara

mencegah risiko penularan virus Corona dengan menjaga jarak antar satu sama lain dengan jarak
minimum 1-1,5 meter dan menghindari keramaian. Salah satu contoh pelaksanaan physical distancing
yaitu dengan adanya kegiatan belajar maupun bekerja dari rumah dan melakukan aktivitas secara
online (Levani et al., 2020).

Pada pertengahan bulan Maret 2020, sekolah di Jakarta dan di Tangerang mulai
memberlakukan work from home bagi murid-muridnya di mana para murid tetap mengikuti proses
kegiatan belajar mengajar secara daring dari rumah masing-masing. Beberapa hari sesudah
diberlakukannya online learning di sekolah di Jakarta dan Tangerang, pemerintah Indonesia secara
resmi meminta sekolah-sekolah untuk memberlakukan sistem work from home dengan belajar secara

daring di rumah masing-masing (Ratna et al., 2020).
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Penggunaan smartphone, laptop, maupun gadget lainnya meningkat pesat selama masa work
from home ini demi kelancaran berbagai macam aktivitas daring yang dilakukan (Ratna et al., 2020).
Smartphone merupakan alat multifungsi dan tersedia dengan berbagai ukuran maupun fasilitas
sehingga smartphone sering digunakan oleh pelajar, pekerja, maupun orang tua baik untuk
berkomunikasi maupun menunjang aktivitasnya. Jumlah penggunaan smartphone terus meningkat
seiring zaman (Namwongsa et al., 2018).

Pada tahun 2016, sebanyak 62,9% penduduk dunia sudah menggunakan smartphone. Pada
tahun 2018 terdapat 3,4 juta pengguna smartphone di seluruh dunia sedangkan pada tahun 2019
sekitar lebih dari 5 juta orang yang menggunakan smartphone (Alfaitouri et al., 2019). Negara
Thailand berada di urutan kesembilan kepemilikan smartphone terbanyak. Seiring dengan peningkatan
penggunaan smartphone, maka risiko kemunculan keluhan muskuloskeletal semakin meningkat
(Namwongsa et al., 2018).

Sebuah studi di India menemukan terjadinya peningkatan penggunaan smartphone selama
masa pandemi Covid-19 dengan rata-rata penggunaan lebih dari 2,13 jam per hari. Peningkatan
penggunaan smartphone tersebut digunakan untuk melakukan aktivitas sehari-hari seperti bekerja
maupun belajar daring. Pengguna smartphone tersebut mengaku mengalami keluhan muskuloskeletal
dalam jangka waktu pendek seperti nyeri pada sistem gerak atas, bahu, leher, maupun punggung
(Pratik et al., 2020).

Di Korea, sebanyak 18,8% pengguna smartphone mengaku mengalami gangguan
muskuloskeletal terutama pada sistem gerak anggota atas tubuh dan leher (Namwongsa et al., 2018).
Studi lain menemukan bahwa 55,8% keluhan ergonomi muskulosketal terdapat pada leher (Kim et al.,
2015). Menurut studi Xie et al., pada tahun 2017, ditemukan bahwa keluhan muskuloskeletal akibat
penggunaan smartphone berkisar antara 1% sampai 67,8% dengan nyeri leher memiliki presentasi
tertinggi keluhan muskuloskeletal yaitu dari 17,3% hingga 67,8% (Xie et al., 2017). Penelitian serupa
yang dilakukan oleh Tonga dan kawan-kawan pada tahun 2017 bahwa mahasiswa pengguna
smartphone rata-rata mengalami keluhan muskuloskeletal dengan rincian 59,6% pada area leher,
51,82% pada bahu, dan 54,4% pada organ ekstremitas atas (Tonga et al., 2017). Keluhan yang
dirasakan dapat berupa nyeri, rasa tidak nyaman pada area tersebut serta penurunan luas gerak sendi
(Bachtiar et al., 2020).

Penelitian serupa oleh Namwongsa dan kawan-kawan di Thailand menemukan bahwa pada
penggunaan smartphone yang tinggi dapat memicu nyeri/pegal leher sebesar 82,74% dan bahu 56,61%
akibat posisi ergonomis yang kurang tepat. Posisi yang dimaksud yaitu leher yang menunduk terus
(fleksi leher berlebih) saat menggunakan smartphone (Namwongsa et al., 2018). Keluhan maupun
nyeri pada otot leher terjadi karena kelelahan otot maupun pembebanan bobot di satu titik (Alfaitouri
et al., 2019). Saat kita menekukan leher untuk melihat smartphone, kita menambah beban tekanan
pada tulang belakang hingga 60 pounds (1 pound sama dengan 0,45 kg). Sudut kemiringan leher

sebesar 15 derajat juga dapat menambah beban tekanan sampai 25 pounds. Postur tubuh yang tidak
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ergonomis inilah dapat menyebabkan pembebanan tubuh pada satu titik sehingga dapat menyebabkan
otot mengalami trauma dan nyeri (Cochrane et al., 2019). Gambar derajat pembebanan leher saat
menggunakan smartphone dalam jangka waktu lama sambil berdiri dapat dilihat pada Gambar 1
(Bachtiar et al., 2020).

Force 10-2Ib I 2 ' 40k 44lb | 60lb
on neck
Neck tilt O degrees | 15 degrees 30 degrees 45 degreos 60 degrees

Gambar 1. Derajat pembebanan tulang belakang dan leher akibat posisi

ergonomis penggunaan smartphone yang kurang tepat (Bachtiar et al., 2020)

Posisi ergonomis yang kurang tepat juga dapat memicu kompresi pada saraf, iritasi tendon,
serta strain otot dan ligamen yang dapat mempengaruhi ketidaknyaman dan menimbulkan gangguan
muskuloskeletal.” Selain itu, gerakan repetitif saat menggunakan smartphone dalam jangka waktu
tertentu baik tangan saat mengetik maupun saat menundukkan leher dapat mengurangi sirkulasi darah
ke jaringan otot sehingga otot akan kekurangan nutrisi yang mengakibatkan terjadinya rasa sakit
maupun kelelahan otot. Apabila kelelahan otot sudah berlangsung lebih dari 30 menit, maka terjadi
penurunan kontraksi otot sehingga mempengaruhi pergerakan muskuloskeletal. (Cochrane et al.,
2019).

Pada penelitian Namwongsa, sebanyak 30 partisipan yang mengikuti penelitian mengaku
bahwa mereka menggunakan smartphone rata-rata selama 1 hingga 1,5 jam beberapa kali penggunaan
dalam sehari. Sebanyak 83,3% partisipan menggunakan smartphone dalam posisi duduk dan
membuka media sosial seperti Line maupun Facebook. Hasil pengukuran quesioner SQN
(Standardized Nordic Questionnaire ) menemukan bahwa keluhan muskuloskeletal yang dialami
responden sebanyak 90% pada leher, diikuti dengan bahu 73,3%, punggung 63,3%, serta pergelangan
tangan 36,7% (Namwongsa et al., 2018). Risiko kemunculan nyeri leher dan punggung akibat
aktivitas penggunaan smartphone yaitu sebesar 1,6 kali (Xie et al., 2017).

Pada umumnya, ketika seseorang menggunakan smartphone, maka sebagian besar memegang
smartphone dengan menekukan kedua lengan mereka dengan sudut fleksi atau ekstensi antara -15
derajat hingga 15 derajat menjauhi garis tengah tubuh. Padahal, postur yang baik yaitu memerlukan
sudut 20 derajat pada bagian sagittal dan frontal sumbu tubuh saat menekukan tangan. Nyeri leher
terjadi karena orang cenderung memfleksikan (menunduk) lehernya lebih dari 20 derajat ketika

menggunakan smartphone dalam waktu lama (lebih dari 2% waktu kerja) (Namwongsa et al., 2018).
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Sudut yang dibentuk saat menundukan kepala atau melakukan fleksi leher lebih besar ketika mengetik
pesan di smartphone, browsing di internet maupun saat menonton video sehingga lebih meningkatkan
risiko gangguan ketidaknyamanan muskuloskeletal bagian atas seperti leher, bahu, dan sebagainya
(Gustafsson et al., 2017). Penelitian serupa tahun 2019 menyatakan bahwa posisi fleksi leher lebih
tinggi saat seseorang menggunakan smartphone dalam posisi duduk daripada posisi menggunakan
smartphone saat berdiri (Alfaitouri et al., 2019).

Seseorang mulai mengalami nyeri leher atau gangguan muskuloskeletal lainnya saat memakai
smartphone lebih dari 10 menit (Alfaitouri et al., 2019). Keluhan atau nyeri pada bagian cervical dan
thoracolumbar akan terasa dan mengalami peningkatan apabila penggunaan smartphone sudah lebih
dari 4 jam/hari (Can et al., 2019). Selain itu, sudut kita saat menundukkan leher (memfleksikan leher)
ketika menggunakan smartphone semakin tinggi seiring dengan semakin lamanya durasi penggunaan
smartphone tersebut (Alfaitouri et al., 2019).

Selain penggunaan smartphone, orang-orang pada umumnya menggunakan laptop ketika
beraktivas selama masa work from home. Akibatnya intensitas penggunaan laptop menjadi lebih tinggi
dari biasanya. Posisi duduk merupakan posisi yang sering digunakan saat menggunakan laptop
(Hassounah et al., 2020). Menurut studi Gustafsson dan kawan-kawan tahun 2017, sekitar 37% pria
dan 27% wanita menggunakan laptop untuk beraktivitas lebih dari 4 jam per hari. Penggunaan
komputer lebih dari 2-3 jam per hari dengan posisi ergonomi yang kurang tepat dapat meningkatkan
risiko berbagai keluhan muskuloskeletal seperti nyeri pada leher maupun pada bahu (Gustafsson et al.,
2017).

Studi yang dilakukan oleh Gautam dan Chacko tahun 2017 dengan menggunakan 100 orang
responden yang menggunakan laptop selama 7 hari berturut-turut menemukan bahwa terdapat 25
orang responden yang menggunakan laptop 3-5 jam per hari dan sebanyak 40% responden tersebut
mengaku mengalami nyeri leher. Pada 12 responden yang menggunakan laptop lebih dari 5 jam per
hari ditemukan 8,7% mengalami nyeri bahu dan 50% mengalami nyeri pada punggungnya. Penyebab
keluhan muskuloskeletal pada pengguna laptop juga sama seperti penyebab keluhan muskuloskeletal
pada pengguna smartphone yaitu karena posisi ergonomis yang kurang tepat (Gautam et al., 2017).
Mekanisme kemunculan keluhan muskuloskeletal pada masa pandemi Covid-19 dapat dilihat pada
Gambar 2.

Ada beberapa hal yang dapat dilakukan untuk menurunkan risiko terjadinya keluhan
muskuloskeletal. Terdapat beberapa hal yang perlu diperhatikan saat menggunakan smartphone untuk
mencegah risiko munculnya keluhan muskuloskeletal (Gustafsson et al., 2017). Pertama gunakan jari
lainnya secara bergantian ketika mengetik di smartphone selain menggunakan ibu jari saja. Hal ini
untuk mencegah terjadinya cedera otot akibat penggunaan otot yang berlebihan secara repetitif.
Pastikan jarak smartphone tetap berada setinggi dagu, mata, atau dada kita sehingga dapat
meminimalisir terjadinya fleksi leher atau leher yang bertekuk secara berlebih. Usahakan

menggunakan smartphone dalam durasi singkat (di bawah 20 menit dalam sekali pemakaian) dengan
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posisi berdiri untuk mengurangi beban berlebih tubuh saat mengetik smartphone dalam posisi duduk
(Chapin, 2016).

Pander Cowd-19

v

Work From Home

v

T Pengounaan S aripdone & laptop

v

Fosizi tubuh tidak ergonommis

\’

Kelelahan otot & cedera otot

v

Keluhan muskol oskeletal
Gambar 2. Mekanisme kemunculan keluhan muskuloskeletal pada pandemi Covid-19

Kita juga dapat melakukan peregangan dengan teknik 20-20-20 di mana kita memberi jeda
sejenak selama 20 detik setelah penggunaan smartphone selama 20 menit dengan memandang lurus ke
depan sejauh 20 kaki. Kepalkan jari dan ibu jari Kita sesaat kemudian luruskan jari kita. Gerakan juga
jari kita secara bergantian (Chapin, 2016).

Lakukan juga peregangan pada leher dan bahu. Pada peregangan leher, kita dapat
menggunakan tangan kita untuk menarik kepala ke samping dan menahannya selama 20 detik pada
setiap sisi secara bergantian. Pada peregangan bahu, kita dapat melakukan memutar bahu ke depan
sebanyak 10 kali yang diikuti dengan memutar bahu ke belakang sebanyak 10 kali dengan tangan
terlentang (Chapin, 2016).

Posisi duduk yang baik saat menggunakan laptop dalam melakukan aktivitas work from home
yaitu ketika berat badan tubuh bertumpu pada daerah panggul terutama pada daerah ischial tuberositas
dan area sekitarnya. Saat tubuh berada dalam posisi duduk tegak, maka sebesar 2/3 dari berat badan
tubuh kita akan terdistribusi ke kursi, tangan, dan lantai sehingga tidak menimbulkan pembebanan otot
berlebih pada suatu area dan dapat meminimalisir keluhan muskuloskeletal seperti nyeri atau trauma
otot (Dubey, Dubey, Tripathi, dan Nagvi, 2019).

Usahakan agar menggunakan laptop atau komputer tanpa jeda di bawah 2 jam. Apabila
terdapat pekerjaan yang mengharuskan menggunakan laptop lebih dari 2 jam, sebaiknya gunakan
mouse eksternal dan pengganjal agar jarak monitor laptop ke arah atas mata kita bersudut 20 derajat
sehingga kita tidak menundukan kepala dan menimbulkan gangguan muskuloskeletal lainnya. Selain
itu juga, alangkah baiknya apabila kita melakukan stretching atau peregangan setiap 2 jam bekerja

tanpa henti di depan laptop dengan durasi peregangan sekitar 2 menit (Wicaksono et al., 2016).
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Selain hal-hal yang disebutkan di atas, kita juga dianjurkan untuk membatasi penggunaan
smartphone maupun laptop selama work from home pada masa pandemi ini untuk mencegah
terjadinya overuse maupun keluhan muskuloskeletal lainnya. Kita juga dapat melakukan berbagai
aktivitas indoor seperti yoga maupun berjalan mengelilingi area rumah untuk menjaga peregangan otot

tubuh dan meminimasilir terjadinya gangguan muskuloskeletal (Pratik et al., 2020).

SIMPULAN

Peningkatan penggunaan smartphone maupun laptop dan komputer di era work from home
selama pandemi Covid-19 di Indonesia dengan posisi ergonomi yang salah meningkatkan risiko
munculnya keluhan muskuloskeletal seperti, nyeri pada leher, bahu, punggung, dan pergelangan
tangan. Risiko timbulnya keluhan tersebut dapat dikurangi dengan menerapkan posisi ergonomi yang

baik dan melakukan peregangan saat jeda aktivitas maupun di akhir aktivitas.

SARAN
Perlu dilakukan penelitian lebih lanjut terkait faktor lain penyebab munculnya keluhan
muskulosketal selain karena penggunaan smartphone dan laptop berlebih semasa work from home

pada pandemi Covid-19 di Indonesia.
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