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	1. Cervical Root Syndrome  &
Panduan Ergonomi Saat WFH
#BAHAGIAMelayani
Disampaikan Oleh Yuyut Krisdiantoro
ODOI, 2 Maret 2022
• Sindroma Akar Saraf Servikal (Cervical Root Syndrome) - Perhimpunan Dokter
Spesialis Kedokteran Fisik dan Rehabilitasi (PERDOSRI) Cabang Jawa Timur
• Panduan Ergonomi “Working From Home”- Perhimpunan Ergonomi Indonesia
 


	2. PERNAH MENGGUNAKAN LAPTOP  SEPERTI INI PADA SAAT
WFH?
SELALU? SERING? KADANG? TIDAK PERNAH?
 


	3. ▪ NYERI LEHER,
▪  KAKU,
▪ PUSING,
▪ TANGAN MENJADI
LEMAH/KEBAS/KESEMUTAN
CRS???
 


	4. Cervical Root Syndrome  (CRS)?
•suatu kumpulan gejala yang terjadi akibat
penekanan atau iritasi dalam foramen
intervertebralis dan memberikan keluhan subjektif
dan atau objektif sesuai dengan distribusi
dermatom atau miotom saraf spinal -PERDORSI Cabang Jawa Timur-
• serangkaian gangguan yang disebabkan oleh perubahan tulang
belakang leher dan jaringan lunak yang mengelilinginya.
Seseorang yang berhadapan dengan kondisi ini akan merasakan
nyeri sebagai gejala utamanya.
(https://www.halodoc.com/artikel/awas-kelamaan-di-depan-
laptop-picu-cervical-syndrome)
 


	5. Penyebab Cervical Root  Syndrome (CRS)?
• penyebab utama cervical syndrome atau yang juga dikenal sebagai
spondilosis servikal adalah perubahan degeneratif. Bahasa awamnya
gegara proses penuaan. Ketika usia seseorang semakin bertambah,
bantalan leher ini akan menipis akibat berkurangnya cairan pada bantalan
tersebut. Ketika bantalan menipis, maka akan sering terjadi gesekan antar
tulang. Kondisi inilah yang bisa menimbulkan nyeri leher dan sederet
gejala lainnya.
• menurut peneliti National Institutes of Health cervical syndrome bukan
cuma disebabkan oleh bantalan leher yang tergerus usia. Sebab, banyak
faktor lainnya yang bisa memicu kondisi ini. Salah satunya gaya hidup
modern, duduk terlalu lama, dan postur kerja yang keliru. Nah, hal inilah
yang membuat cervical syndrome menyerang banyak populasi penduduk
Bumi.
 


	6. Apakah gejala yang  dirasakan oleh penderita?
•Adanya nyeri leher yang menjalar dan biasanya
menyebar ke area belakang kepala; timbulnya nyeri
biasanya perlahan-lahan namun kadang-kadang bisa
timbul secara mendadak.
•Leher menjadi kaku dan gerakannya menjadi terbatas.
•Nyeri timbul atau bertambah berat jika leher
digerakkan dan jika terjadi batuk
•Kebas/Kesemutan
•Pusing, Pandangan Kabur
 


	7. Keluhan tersebut dapat  bertambah berat jika
pasien mempunyai aktivitas yang menyebabkan
trauma berulang
seorang kuli yang sering mengangkat beban yang berat di bahu
atau di kepalanya, seorang penari profesional dengan gerakan
leher yang berulang-ulang. Selain itu, aktivitas dengan posisi
tertentu yang lama atau tidak sesuai misalnya penjahit atau
seseorang yang sering menggunakan komputer juga dapat
menyebabkan keluhan menjadi lebih berat.
 


	8. Penatalaksanaan yang dapat  diberikan :
• Edukasi : proper positioning dan body mechanics (belajar mempertahankan posisi netral selama aktivitas dan menjaga
posisi ergonomik leher), terutama saat beraktivitas.
• Istirahat dengan imobilisasi menggunakan cervical collar yaitu alat penyangga leher digunakan terutama fase akut
• Pemberian obat-obatan yang sesuai
• Modalitas :
- Terapi thermal (cold atau heat)
- Elektroterapi : Electrostimulation (ES) dan TENS
- Traksi
- Massage
• Latihan (exercise) yang sebaiknya didampingi oleh instruktur atau terapis yang ahli di bidangnya
- Stabilisasi servikotorakal
- Latihan luas gerak sendi aktif dan pasif
- Latihan peregangan (stretching)
- Latihan Penguatan (strengthening)
• Program latihan dirumah dengan tujuan untuk mempertahankan program yang telah dilakukan pasien sesuai dengan
toleransi masing-masing pasien.
 


	9. Cervical Collar
Traksi
Tulang Leher
  





	13. PANDUAN ERGONOMI “WORKING  FROM HOME”
-Perhimpunan Ergonomi Indonesia-
 


	14. SELAIN ITU
- Pengaturan  Lingkungan Thermal,
- Pengaturan Pencahayaan,
- Pengaturan Kebisingan
- Olahraga teratur saat WFH
 



	16. “Bukan Kebahagiaan yang  Membuat Kita Bersyukur
Tapi Bersyukurlah yang Membuat Hidup Kita Bahagia””
- mbuh quote e sopo-
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