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Abstrak  

Musculus trapezius membentuk otot punggung manusia. Masalah akut pada musculus trapezius 

mengakibatkan kesulitan bergerak, kekakuan pada leher dan menyebabkan pusing. Penanganan prediksi 

yang tepat dalam mereduksi suatu masalah. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui sejauh mana pengaruh 

massage musculus trapezius terhadap relaksasi kekakuan otot punggung. Metode penelitian menggunakan 

deskripsi analisis surve. Subjek penelitian sebanyak 25 orang dengan menggunakan purposive random 

samling. Instrumen pengumpulan data melalui massage musculus trapezius yang berkaitan pada kekakuan 

otot punggung. Analisis data menggunakan survei angket berdasarkan tingkat kepuasan yang disimpulkan 

melalui persentase. Hasil penelitian menunjukan 20% sangat besar berpengaruh 5 subjek, 24% sangat 

berpengaruh 6 subjek, 44% berpengaruh 11 subjek, 8% kurang berpengaruh 2 subjek, dan 4% tidak 

berpengaruh 1 subjek. Kesimpulan terdapat efektivitas treatment massage musculus trapezius terhadap 

relaksasi kekakuan otot punggung. Penelitian lebih lanjut sangat dibutuhkan dalam menilai efektivitas 

massage musculus trapezius terhadap penanganan permasalahan lainnya. 

 

Kata Kunci: massage musculus trapezius, relaksasi punggung 

 

 

The Effectiveness of Trapezius Massage for Relaxation Back Muscle Stiffness 
 

 

Abstract 

The trapezius muscles form the human back muscles. Acute problems with the trapezius muscles 

result in difficulty moving, stiffness in the neck and cause dizziness. Precise handling of predictions in 

reducing a problem. This study aims to determine the extent to which the effect of trapezius muscle massage 

on relaxation of back muscle stiffness. The research method uses survey analysis descriptions. The research 

subjects were 25 people using purposive random sampling. The data collection instrument is through 

trapezius muscle massage which is related to back muscle stiffness. Data analysis used a questionnaire 

survey based on the satisfaction level which was concluded through percentages. The results showed that 

20% had a very large influence on 5 subjects, 24% had a very large effect on 6 subjects, 44% had an effect 

on 11 subjects, 8% had little effect on 2 subjects, and 4% had no effect on 1 subject. The conclusion is the 

effectiveness of the trapezius muscle massage treatment for relaxing back muscle stiffness. Further research 

is urgently needed in assessing the effectiveness of trapezius muscle massage in treating other problems. 
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PENDAHULUAN 

Musculus Trapezius adalah otot yang terbagi menjadi bagian atas, tengah dan bawah. Otot ini 

merupakan penstabil skapula dan otot lainnya. Aktivasi gerakan yang sering berubah-ubah 

mengakibatkan tidak terkendali fleksibilitas otot punggung, sehingga berkurangnya kemampuan 

musculus trapezius terhadap gerakan otot skapula yang mempengaruhi rasa nyeri. Kestabilan posisi 

otot skapula sangat penting dalam kekuatan gerakan bahu. Unsur-unsur ini sangat berkaitan pada 

interaksi beberapa otot punggung (Camargo & Neumann, 2019).  

Kebanyakan orang menyimpulkan bahwa nyeri punggung adalah masalah pada tulang 

belakang, ligamen, dan saraf. Namun permasalahan ini adalah bagaimana struktur otot punggung 

mengalami kekakuan yang menimbulkan rasa nyeri. Selain itu nyeri pada punggung menimbulkan 

ketidak nyamanan sendi, saraf dan lain-lain. Nyeri adalah sumber utama dari masalah otot yang 

mempengaruhi otak melalui jaringan saraf sehingga dirasakan secara langsung. Jaringan yang 

menyebabkan nyeri adalah jaringan otot atau disebut nyeri otot (Crowley Chris & James Jeremy, 

2018). Kurangnya kesadaran diri terhadap gaya hidup menjadi penyebab masalah dari berbagai 

faktor-faktor terjadinya pada penurunan fungsi punggung terhadap postur tubuh. Terkadang saat 

tidur dalam posisi yang kurang baik, efek kasur yang tidak menopang leher dapat dirasakan ketidak 

nyaman dalam waktu yang lama setelah bangun dari tidur akan mengalami rasa sakit. Saat berada di 

tempat tidur, leher dan punggung menekuk karena tidak meratanya penyangga di area yang rasa 

sakit. Ketegangan otot punggung diakibatkan menekuknya bagian leher, sehingga sulit untuk 

bernapas pada saat memalingkan kepala disebabkan tekanan terhadap sendi leher terlalu lama.  

Terkadang saat tidur dalam posisi yang kurang baik, efek bantal yang tidak menopang leher dapat di 

rasakan ketidak nyaman dalam waktu yang lama setelah bangun dari tidur akan mengalami rasa 

sakit. Saat berada di tempat tidur, leher dan punggung menekuk karena tidak meratanya penyangga 

di area yang rasa sakit. 

Ketegangan otot punggung diakibatkan menekuknya bagian leher, sehingga sulit untuk 

bernapas pada saat memalingkan kepala disebabkan tekanan terhadap sendi leher terlalu lama. 

Duduk dengan permukaan sandaran yang kurang tinggi dan licin menyebabkan punggung 

tergelincir kehilangan keseimbangan pada penyangga di belakang tubuh. Bagian belakang kursi 

yang tidak menopang tulang belakang secara vertikal. Kebiasaan ini sering menimbulkan nyeri pada 

punggung. Menelepon dengan kepala miringkan ke arah bahu dalam posisi ini dapat memperpendek 

persendian leher. Otot-otot memendek dari satu sisi leher yang tidak rata nyeri dapat terjadi 

(Rosalind Ferry, 2013). Banyak orang membiarkan kepalanya tertunduk ke depan dan punggung 

tertunduk untuk melihat ke bawah saat membaca buku, menggunakan smartphone dan menghadap 
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komputer. Menghabiskan lebih banyak waktu dengan smartphone menghasilkan efek fisik dan 

mental negatif pada kualitas hidup yang berhubungan dengan kesehatan. 

Posisi ini menyebabkan otot punggung selalu menegang. Selain itu membawa tas ransel juga 

mempengaruhi kerja otot yang terlalu berat mengimbangi tas punggung. Ini akan mengakibatkan 

sakit leher dan punggung. Mencegah tas agar tidak jatuh, dengan meregangkan bahu dan leher 

sehingga menyebabkan ketidakseimbangan, masalah pada sendi leher dan bahu (Mork et al., 2018). 

Migrain adalah sakit kepala yang berhubungan dengan otak, namun konsep patofisiologi ilmu yang 

mempelajari gangguan fungsi mekanik mengintegrasikan keadaan otak dan otot. Leher dan bahu 

adalah bagian dari musculus trapezius. Migrain dapat dikaitkan dengan perubahan pada akumulasi 

cairan di jaringan tubuh di musculus trapezius, yang berpotensi terkait dengan mekanisme 

peradangan sistem saraf terhadap migrain (Sollmann et al., 2021). Kenyamanan visual operator 

pada ruang kontrol bergantung dari berbagai desain dan faktor lingkungan. Selama bekerja dengan 

layar komputer, hal ini mencakup desain ukuran font, karakter spasi, garis, kontras warna (Glimne 

et al., 2020). Paparan silau monitor pada pekerja kantor selama penggunaan komputer menciptakan 

tekanan psikologis dari peningkatan laju kedipan, kepala tertunduk ke depan dengan pandangan 

cahaya yang berbeda dari kedua mata. Stres psikologis menunjukkan peningkatan aktivitas 

musculus trapezius pada posisi membungkuk ke depan. Membungkuk ke depan ke arah layar 

komputer berkorelasi dengan peningkatan kecepatan membaca mata yang lebih tinggi, yang 

menunjukkan respons stres konsentrasi. Selama bekerja menggunakan komputer, aliran darah ke 

musculus trapezius dan detak jantung meningkat dibandingkan saat istirahat. Furnitur komputer 

yang digunakan dalam bekerja di rumah maupun di kantor sangat berpengaruh terhadap postur 

tubuh yang tidak tepat dapat meningkatkan risiko gangguan muskuloskeleta, fleksi leher, punggung 

bawah  menjadi menegang (Du et al., 2022). Banyaknya landasan dari berbagai uraian kajian 

mengenai aktivitas yang berpengaruh terhadap otot punggung dalam hal ini untuk diperlukan dalam 

penangan masalah.   Magnesium dan kalium sangat penting bagi tubuh. Magnesium adalah mineral 

yang berperan penting dalam relaksasi otot. Kekurangan magnesium dapat berkontribusi pada 

kalium sehingga mengalami kekurangan ini akan mengakibatkan masalah kram otot, dan penurunan 

kekuatan tubuh.  

Terapis fisik yang berkualifikasi dapat memberikan perawatan yang lebih efektif terhadap 

penderita gejala nyeri, bengkak, keram dan lemah otot terhadap kemampuan tubuh. Seorang terapis 

fisik menggunakan latihan kekuatan dan fleksibilitas, memanipulasi otot, penggunaan es, istirahat 

untuk mengatasi kondisi dari setiap permasalah. Terapi kiropraktik dan massage merupakan terapi 

fisik yang sering digunakan sebagai penanganan untuk meredakan nyeri punggung, hal ini 
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menunjukkan bahwa keduanya sama efektifnya dengan penyembuhan  konvensional pada 

perawatan. Kiropraktik merupakan terapi gerakan yang menekan-nekan khususnya pada setiap 

sendi, otot dan tulang belakang melalui punggung bawah, pinggul, pantat, dan dan bagian paha 

(Ellgen, 2015). Nyeri punggung adalah masalah muskuloskeletal yang umum di masyarakat 

modern. 70% sampai 80% terjadi pada orang dewasa. Terapi massage dapat meminimalkan rasa 

sakit dan mempercepat kembali ke fungsi normal (Ad et al., 2015). Massage dapat mengobati gejala 

depresi dan kecemasan, mengurangi masalah dengan suasana hati yang tertekan. Massage telah 

terbukti memiliki efek pada berbagai kondisi termasuk depresi prenatal, bayi prematur, autisme, 

sindrom nyeri, hipertensi, autoimun, asma, gangguan saraf, meningkatkan  kekebalan tubuh, 

Parkinson, demensia dan masalah penuaan (Field, 2016). Telah terbukti massage dapat mengobati 

fungsi yang berhubungan dengan nyeri dan hasil kualitas hidup berhubungan dengan kesehatan 

pada semua nyeri (Crawford et al., 2016).  

Beberapa kajian teori terdahulu di atas telah mengungkapkan bahwa dalam penanganan 

ketidaknyamanan atas gangguan otot dapat dilakukan melalui terapi baik kiropraktik maupun 

massage, namun pada penelitian ini penulis ingin mencari jawaban dari hasil massage pada 

musculus trapezius yang dapat membantu menghilangkan kekakuan otot punggung yang 

menimbulkan rasa nyeri. Terapi massage dapat dilakukan terhadap kondisi ganguan otot dan rasa 

nyeri. Akan tetapi sulit untuk memahami bukti yang diperlukan dalam mengidentifikasi 

kesenjangan menginformasikan secara luas, karena berbagai kondisi yang menyakitkan dapat 

merespons massage secara berbeda (Lye et al, 2019). Belum diketahui apakah teknik relaksasi 

musculus trapezius berdampak positif bagi penderita ketegangan otot punggung yang menimbulkan 

rasa nyeri. Hasil penelitian ini diharapkan mampu untuk menambah beberapa kajian teori penelitian 

selanjutnya dalam mengatasi ketegangan otot punggung melalui  treatment musculus trapezius pada 

massage. 

 

METODE PENELITIAN 

Metode penelitian menggunakan deskripsi analisis surve menggunakan instrumen angket. 

Penelitian ini menggunakan teknik purposive random dengan kriteria tertentu Subjek penelitian 

sebanyak 25 orang. Pasien dalam posisi duduk rileks, gunakan teknik Effleurage untuk pemerataan 

minyak. Permukaan punggung harus licin menghindari gesekan kulit masseur pada pasien. 

Gunakan tumit telapak tangan untuk menggosok. Pastikan setelah melakukan teknik effleurage 

lakukan teknik selanjutnya menggunakan petrissage gerakan menurun bagian dari otot trapezius 

dari arah bahu sampai bagian musculus scapula. Setelah itu gunakan kembali  teknik frictions 
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dengan ibu jari pada bagian punggung atas dan bawah.  Massage musculus trapezius dilakukan 

selama durasi waktu 10-15 menit. Instrumen data menggunakan survei angket berdasarkan tingkat 

kepuasan disimpulkan melalui statistik deskriptif persentase.   

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil data penelitian dari perolehan pengumpulan jawaban kuesioner pada subjek sebanyak 

25 orang yang menilai melalui massage musculus trapezius dapat dilihat grafik sebagai berikut.    

 

 

Gambar 1. Diagram jumlah dan persentase massage musculus trapezius 

 

Berdasarkan dari hasil grafik menyatakan sebanyak 25 subjek penelitian dapat dijelaskan 

sebagai berikut, terdapat 20 % dengan 5 orang  menyatakan sangat besar pengaruh, 24 % dari 6 

orang sangat berpengaruh, 44% dari 11 orang berpengaruh, 8% dari 2 orang kurang berpengaruh, 

4% dari 1 orang tidak berpengaruh.  

Otot trapezius adalah otot yang berbentuk pola trapezius. Otot ini terdiri dari tiga macam 

bagian yang terdapat pada tubuh manusia, yaitu bagian atas, tengah, dan bawah. Otot scapula 

merupakan bagian dari otot trapezius yang berfungsi untuk menggerakkan aktivitas gerak yang 

dominan yaitu gerakan lengan. Ketidakseimbangan dapat memungkinkan antara kedua otot akibat 

gerakan yang berlebihan sehingga menyebabkan nyeri pada punggung bagian atas. selain aktivitas 

yang berlebihan terhadap gerakan permasalahan juga dapat terjadi pada setiap rutinitas dalam suatu 

pekerjaan seperti, posisi tidur kurang baik terhadap alas tumpuan kepala, membaca terlalu lama, 

sandaran kursi kurang menyanggah permukaan punggung, kebiasaan dalam menelepon terlalu lama 
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tanpa penggunaan headset, pengunaan waktu yang lama pada smartphone dengan posisi menunduk, 

dan penggunaan komputer atau leptop saat berkerja.  

Berberapa aktivitas yang berlebihan dari contoh pemicu permasalahan ketegangan otot 

punggung dan rasa nyeri di atas, setidaknya dapat dicegah maupun ditangani agar permasalahan 

akut selanjutnya tidak terjadi. Ketegangan dapat menimbulkan rasa nyeri hal ini merupakan 

masalah akut terhadap punggung hingga mengganggu pernapasan. Massage merupakan salah satu 

penanganan yang di berikan secara preventif dan konvensional sebelum ditemukan beberapa obat-

obatan  aspirin. Teknik pada massage banyak di jumpai dalam kalang praktisi kebugaran tubuh. 

Seperti teknik effleurage, petrissage, dan frictions. Ketegangan yang dapat memicu permasalahan 

kekakuan pada otot punggung dapat dilakukan dengan beberapa teknik sebelumnya. Durasi yang 

dibutuhkan selama rileksasi otot diperkirakan 10-15 menit. Massage musculus trapezius menangani 

gangguan otot dan rasa nyeri pada punggung. Bukti diperlukan dalam penelitian selanjutnya  untuk 

menginformasikan secara luas respons rasa sakit  terhadap massage pada penelitian sebelumnya 

dalam penanganan nyeri punggung. Beberapa tingkatan perbedaan dapat terjadi  setiap penderita 

rasa nyeri punggung belum diketahui secara jelas. Setelah dilakuakan treatment massage musculus 

trapezius menimbulkan dampak yang baik pada otot punggung. Hasil penelitian ini dapat diambil 

suatu jawaban, menyatakan dengan subjek 25 orang terbanyak 44% berpengaruh dari 11 subjek. 

Sedangkan pada tingkatan terendah sebanyak 4% tidak berpengaruh 1 subjek. Hasil kesimpulan ini 

penggunaan massage musculus trapezius berdampak berpengaruh terhadap relaksasi kekakuan otot 

punggung.   

 

SIMPULAN 

Efektivitas massage musculus trapezius terhadap relaksasi kekakuan otot punggung, setelah 

dilakukan analisis menggunakan statistik deskriptif persentase survei angket kepuasan, dijelasakan 

ringkasan dari kesimpulan menyatakan sebagai berikut yaitu, memberikan efek berpengaruh dalam 

mengatasi dan meringankan kekakuan otot punggung memberikan relaksasi musculus trapezius. 
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