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Tenosynovitis Ibu Jari Tangan – Latihan & 

Perawatan 
Isi artikel ini merupakan terjemahan, dan versi Bahasa Cina lah yang berlaku. 
 

 

Tenosynovitis ibu jari tangan 

 Peradangan terjadi pada tendon ibu jari tangan dan tendon periferal. 
 Pergerakan ibu jari melibatkan pergeseran tendon pada abductor pollicis longus dab extensor 

pollicis brevis pada selubung tendon, sedangkan fungsi utama selubung tendon adalah untuk 
mengendalikan rentang aktivitas tendon, yang terletak pada bagian styloid process di radius 
distal 

 Cedera atau penggunaan pergelangan tangan dan ibu jari secara berlebihan akan menyebabkan 
peradangan, penebalan dan pembengkakan selubung tendon yang menyelubungi dua 
kelompok tendon, menyebabkan tekanan pada tendon ibu jari saat meregang dan 
menghambat pergerakan, sehingga timbul rasa nyeri 

 Umum terjadi pada ibu rumah tangga, pengguna komputer atau wanita hamil 
 

Penyebab umum 

Diakibatkan oleh tindakan berulang-ulang, ketegangan, atau cedera: 
 Ketegangan berulang jangka panjang pada pergelangan tangan dan ibu jari tangan 
 Pergelangan tangan berada pada posisi yang buruk saat mendorong kuat 
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 Penggunaan pergelangan tangan dan ibu jari tangan berlebih dalam kehidupan 
sehari-hari 

 

Gejala klinis 

 Ketegangan dan nyeri pada bagian melintang pergelangan tangan; pada kasus yang parah, 
terjadi pyrexia dan pembengkakan. Rasa nyeri juga dapat menyebar ke lengan atas. 

 Rasa nyeri saat menggenggamkan tangan, memutar tangan atau membuka dan menekan ibu 
jari tangan  

 Pergelangan tangan atau ibu jari tak dapat mengerahkan tenaga  
 Bunyi “klik” pada area tendon saat ibu jari digerakkan 
 

Perawatan 

Obat-obatan 
 Setelah diagnosa oleh dokter, jika perlu, pasien akan diresepkan obat-obatan oral seperti 

non-steroid anti-inflammatory drugs (NSAIDs) dan pereda rasa nyeri untuk meredakan gejala 
klinis pasien 

 Selain obat-obatan oral, suntikan steroid lokal juga dapat meredakan gejala yang diakibatkan 
oleh tenosynovitis ibu jari tangan 

Catatan: suntikan steroid harus dilakukan oleh spesialis 

Fisioterapi 
Ahli fisioterapi akan memeriksa pasien secara terperinci dan memberikan perawatan serta 
panduan untuk gejala individual. 
 Perawatan detumesens dan analgesic seperti ultrasound, kompres dingin, terapi lilin, 

terapi denyutan magnet 
 Akupunktur 
 Terapi latihan, termasuk peregangan dan latihan otot 
 Latihan fungsi dan fleksibilitas tangan 
 Perbaikan postur di tempat kerja dan sehari-hari serta perawatan di rumah 
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Latihan dan perawatan di rumah 

Perawatan tahap akut 
 Untuk peradangan akut dalam tenosynovitis ibu jari tangan, nyeri menusuk, pyrexia dan 

pembengkakan akan terjadi pada sisi melintang pergerangan tangan. Saat ini, Anda harus 
mengistirahatkan tangan dan mengompres area yang terpengaruhi dengan es untuk 
meredakan gejala 

Perawatan tahap subakut 
 Setelah peradangan akut mereda, pasien dapat mulai memijat dan meregang dengan lembut, 

dan ini akan melancarkan peredaran darah, meningkatkan rentang pergerakan ibu jari dan 
menurunkan adhesi tendon 

 
Latihan peregangan tendon ibu jari 
Latihan ibu jari aktif 
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Perawatan tahap kronis 
Pasien perlu memperkuat otot ibu jari dan pergelangan tangan untuk meningkatkan perlindungan 
dan daya tahan 

 Gunakan tanah liat untuk latihan menggenggam 

 

 Gunakan gelang karet untuk latihan tendon ibu jari 

 
 

 Gunakan pemberat untuk latihan pergelangan tangan      

Catatan: jaga postur yang benar saat menggerakkan pergelangan tangan dan ibu jari  
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Tips sehari-hari 

Tenosynovitis ibu jari tangan sering kali diakibatkan oleh ketegangan jangka panjang atau trauma. 
Karena itu, perawatan sehati-hari dapat membantu mengurangi kerusakan tendon, meredakan 
gejala dan mengurangi kemungkinan terjadinya kembali masalah. 
 Hindari pergerakan repetitive dengan pergelangan tangan dan ibu jari, seperti: 

 Memeras handuk 
 Menulis untuk waktu yang lama 
 Menggunakan gunting dan mouse untuk waktu yang lama  
 Menahan beban dengan ibu jari dan sela-sela antara ibu jari dan telunjuk saat 

menggendong bayi  
 Jaga agar posisi pergelangan tangan dan ibu jari benar saat bekerja  
 Istirahatkan tangan pada waktu yang tepat 
 Lakukan latihan peregangan dan penguatan otot 

 
 
 
 
Jika Anda memiliki pertanyaan terkait informasi yang diberikan dalam buklet ini, 
silahkan berkonsultasi dengan ahli fisioterapi 
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