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GREETINGS

Head of Cornmittee lC-ltechs

For all delegation participants and invited guest, welcome to lnternational

Conference on lnformation Technology and Security (lC-ltechs) 2014 in

Malang lndonesia.

This conference is pa* of the framework of lCf development and security

system that became one of the activities in STIKI and STTAR. this forum

resufted in some references on the application of lCT. This activity is related

to the movement of lCf development for lndonesia.

K-ltechs aims to be a forum for communication between researchers,

activists, system developers, industrial players and all communications ICT

lndonesia and abroad.

The forum is expected to continue to be held continuously and periodically,

so we hope this conference give real contribution and direct impact for ICI

dwelopment.

Fnally, we would like to say thanks fsr all participant and event organizer

r*ro involved in the held of the lC-ltechs 2014. \IVe hope all participant and

teynote speakers got benefit from this conference.
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TRADITIONAL EXERCISES AS A PRACTICAL SOLUTION  
IN HEALTH PROBLEMS FOR COMPUTER USERS 
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ABSTRACT 
Of the total of 7.2 billion of world population, three billion of them are internet users. 

During 2013, the numbers of internet users in Indonesia have reached 74.75 million, including 
31.7 million ‘Netizens’. The numbers of computer users are more than the number of internet 
users. These computer users are very susceptible to RSI (Repetitive Strain Injuries) which may 
be in the form of physical disorder, such as MSD (Musculoskeletal Disorders) or CVS 
(Computer Vision Syndromes), and various mental disorders. These disruptions are mainly due 
to people’s ignorance to ergonomic positions and incorrect attitude in using the computer for 
years. The biggest enemy of modern people is called ‘Disease of Civilization’, a disease caused 
by the changes in civilization due to the advancement of technology and bad life-style. 
Overcome the impact of modernization, people find the solution by “think backward”  to old 
concept of the ancestors. Traditional exercise, which at first used for defense mechanism 
against the nature and enemies (animal and human), is now applied in the work life. Computer 
users can stay healthy by doing traditional exercises and self-massages. These two prevention 
efforts are cheap, practical, effective, and no big space required, yet they are very effective and 
powerful to maintain the health of computer users. In particular, the authors intend to invite 
computer users to cultivate “Safe and Healthy Computing’’ (‘‘Aman dan Sehat ber-
Komputer’’ = ASK)  by integrating exercises as a their life-style. 
 
Keywords: healthcare, computer users, modern life-style, traditional exercises, netizens, RSI, 

MSD, CVS, ergonomic 
 

 
1.PENDAHULUAN  

Seiring kemajuan pesat ICT (Information and Communications Technology), jumlah 
para Pengguna Komputer juga meningkat secara tajam. Pada tahun 2013,  di Indonesia, jumlah 
Pengguna Internet telah mencapai 74,57 juta, termasuk didalamnya 31,7 juta ‘Netizen’ 
(Pengguna Internet dengan ‘jam-kerja’ didepan komputer minimal 3 jam perhari) (MarkPlus, 
2014).  Ber-internet adalah salah satu kegiatan ber-komputer disamping penggunaannya untuk  
banyak kegiatan lain, jadi jumlah Pengguna Komputer jauh lebih banyak lagi. Dari angka-
angka diatas, terlihat saat ini saja, setidak-tidaknya 1 dari 6 orang di Indonesia dengan populasi 
253 juta jiwa, dalam mengisi kehidupannya sehari-hari tidak dapat dipisahkan dari kegiatan 
berjam-jam didepan komputer. 

Kesehatan para Pengguna Komputer  (untuk selanjutnya disebut Users) yang 
melakukan pekerjaannya secara terus menerus dan berulang-ulang dalam waktu lama 
dihadapan komputer, diperburuk oleh kondisi ketidak-tahuan tentang ergonomics dan prilaku / 
kebiasaan salah dalam melakukan pekerjaannya, berakibat pada  gangguan fisik yang dikenal 
sebagai RSI (Repetitive Strain Injuries).  RSI bisa berwujud sebagai: 1.  MSD (Musculo skeletal 
Disorders), cidera atau nyeri pada otot dan sendi, dan 2. CVS (Computer Vision 
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Syndromes), gangguan mata karena memandang layar komputer terlalu lama. Selain itu Users 
bisa juga mengalami gangguan mental, misalnya sering sakit kepala, insomnia, kehilangan 
selera makan (anoreksia), gangguan pencernakan (dispepsia), depresi, tekanan darah tinggi, 
penyakit jantung, dan berbagai penyakit lainnya.  

Solusi hemat, cepat namun  efektif untuk mengatasi gangguan kesehatan bagi Users 
adalah dengan mensosialisasikan program “Sehat dan Aman berKomputer” (ASK).  Pertama-
tama dilakukan penjelasan potensi bahaya kesehatan terhadap Users  melalui website & social-
media atau presentasi langsung, kampanye dan pada akhirnya terutama lewat penyelenggaraan 
pelatihan Olah-Diri Tradisional  (selanjutnya disingkat ODT). Kegiatan yang dilakukan peserta 
pelatihan ODT berupa gerakan senam (exercises) dan pemijatan mandiri (akupresur) pada titik-
titik acupoint tertentu. Semua latihan praktis dan sederhana tersebut nantinya dapat dilakukan 
rutin setiap hari atau disisipkan saat waktu-jeddah (break-time) dalam  melakukan aktifitas 
sehari-hari. Materi ODT diseleksi terutama dari aneka pilihan kekayaan Seni Olah Diri 
Tradisional Tionghoa yang telah dikenal luas dan terpercaya didunia internasional, seperti: 
Taiji Quan, Wu Qin Zi, Ba Duan Jin, Zhineng Qigong dan lain-lain.  

 
2.METODA PENELITIAN  

 
Metode Penelitian yang dilakukan sesuai gambar berikut: 

 
 

Gambar 1:  Metode Penelitian mem-Budaya-kan ASK. 
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Langkah-langkah penyelenggaraan program “Sehat dan Aman berKomputer” (ASK) 
melalui pelatihan ODT ini dilakukan sesuai Metode Penelitian yang dapat dilihat pada Gambar  
Persiapan dilakukan dalam sebuah perusahaan dengan membentuk  kelompok beranggota 
maksimal 50 Users. Penyelenggaraan pelatihan dibagi menjadi 2 tahap. Tahap Pertama dimulai 
dengan pengisian KUESIONER 1 untuk keperluan Analisa Permasalahan  Kesehatan Users 
yang berisi pertanyaan-pertanyaan mengenai keadaan ergonomics dan kebiasaan prilaku kerja 
mereka. Pertanyaan Kuesioner 1 itu selain yang standar juga diperoleh dari Observasi 
Lapangan yang didapat secara khas disetiap perusahaan. Berdasarkan evaluasi Kuesioner 1 
dilakukan PRESENTASI penjelasan tentang potensi bahaya ancaman kesehatan pada Users 
melalui materi yang sudah disiapkan di website dan presentasi langsung disertai tanya jawab. 
Tahap ini ditutup dengan TESTING, dimana peserta pelatihan  akan dievaluasi tingkat 
pemahamannya. Tahap Kedua adalah kegiatan utama Pelatihan ODT yang dilakukan selama 3 
hari. Pada akhirnya dilakukan pengisian KUESIONER 2  yang evaluasinya dipakai untuk 
meng-ukur efektifitas hasil Pelatihan.  

Pada kelanjutannya, diharapkan melalui program ASK para Pengguna Komputer akan 
menambahkan sebuah kebiasaan baru, berlatih rutin setiap hari. Users peserta pelatihan ODT 
akan selalu memelihara dan menjaga kesehatan raga-jiwa dan menjadi manusia seger-waras,  
sehat walafiat yang dapat diandalkan, tidak gampang sakit, mampu siap setiap saat dan selalu 
tetap bersemangat, sehingga bisa lebih berguna ditengah masyarakat dalam membangun 
bangsa dan negara. Penelitian menunjukkan adanya kaitan erat antara tingkat Kesehatan 
Masyarakat dengan Kekuatan Daya Saing (competitiveness rating). Negara yang dengan 
tingkat Kesehatan Masyarakat  tinggi ternyata memiliki daya saing yang tinggi pula (ILO, 
2003). 
 
3.HASIL DAN DISKUSI 
 

Kebutuhan olah-diri berkembang seiring perkembangan peradaban manusia. Bila pada 
jaman prasejarah olah-diri dibutuhkan untuk bertahan  hidup menghadapi keganasan alam dan 
melakukan aktifitas berbahaya seperti berburu atau bepergian jauh, di abad 21 ini manusia juga 
memerlukan olah-diri untuk memelihara kesehatan dalam bekerja di dunia yang telah banyak 
dipengaruhi kemajuan pesat teknologi ini. Sejarah mencatat perkembangan kepentingan olah-
diri diperbagai belahan dunia sebagai berikut: Nomaden (10.000 BC), berTani (10.000 – 8.000 
BC), berPerang (4.000 – 250 BC di Timur Dekat), mengatasi alam dan bela diri (2.500 – 250 
BC di Tiongkok), meningkatkan spiritualitas (2.500 – 250 BC di India), meningkatkan 
kesehatan / fitness (2.500 – 200 BC di Yunani), dipertandingkan (776 BC Olimpiade pertama 
di Yunani),  meningkatkan keindahan tubuh dan kecantikan (1.400 -  1.700 AD Renaissance). 
Di era Informasi ini tentunya dibutuhkan pula seni olah-diri yang sesuai bagi Pengguna 
Komputer. Perlu dicatat, dewasa in olah-diri yang baik adalah yang sudah terbukti, terpercaya, 
efisien dan efektif, tidak membutuhkan waktu lama namun banyak manfaatnya. 

Olah-diri yang paling banyak sumber perpustakaannya dan direkomendasikan adalah 
yang dikembangkan berdasarkan Pengobatan Tradisional Tionghoa (=Traditio-nal Chinese 
Medicine – TCM), yang pengacu pada filsafat Timur, termasuk teori Yin-Yang, lima unsur (Wu-
xing), sistem meridian tubuh manusia (Jing-luo), teori organ Zang Fu dan lain-lain. TCM 
percaya bahwa segala proses dalam tubuh manusia berhubungan dan berinteraksi dengan alam 
lingkungan. Timbulnya penyakit disebabkan oleh ketidak harmonisan antara lingkungan di 
dalam dan di luar tubuh seseorang. Gejala ketidak-seimbangan ini digunakan dalam 
pemahaman, pengobatan, dan pencegahan penyakit. Praktek TCM termasuk pengobatan 
herbal, akupuntur, pijat Tui Na, terapi makanan, exercise (Qigong dan Taiji), sampai astrologi 
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(Fengshui). Konsep TCM yang dikenal sebagai ilmu Kedokteran Timur sering berselisih 
dengan Kedokteran Barat, namun para praktisi mengombinasikannya keduanya dengan 
berdasarkan pada pembuktian. Pengobatan Tradisional di Indonesia, termasuk Pengobatan 
Tradisional Tionghoa, diatur dalam Keputusan Menteri Kesehatan Republik Indonesia Nomor 
1076/MENKES/SK/VII/2003 tentang Penyelenggaraan Pengobatan Tradisional. Surat Izin 
Pengobatan Tradisional (SIPT) diberikan oleh Kepala Dinas Kesehatan Kabupaten / Kota 
setempat kepada praktisi yang metodenya telah memenuhi persyaratan penelitian dan 
pengujian serta terbukti aman dan bermanfaat bagi kesehatan. Sumber: 
http://id.wikipedia.org/wiki/Pengobatan_tradisional_Tionghoa. 

Penyebab awal dari kesehatan Users adalah pada kesalahan ergonomics, peletakan 
komputer dan posisi postur tubuh Users saat bekerja harus benar-benar diperhatikan 
(http://luando08.wordpress.com/dasar/posisi-jendela/). Setelah bebas dari masalah ergonomics, 
masalah kedua adalah RSI - Repetitive Strain Injuries, yang berwujud gangguan fisik sebagai: MSD 
- Musculo Skeletal Disorders dan / atau CVS - Computer Vision Syndromes, atau gangguan 
mental berupa insomnia, dispepsia, migrane dan lain-lain.  

Selama beraktifitas menggunakan komputer Users hendaknya selalu berusaha untuk 
rileks. Ada metode 20-20-20 yang menganjurkan agar Users setiap 20 menit berhenti selama 
20 detik untuk memandang objek berjarak 20 feet ( ± 6 meter). Peringatan waktu-jeddah dapat 
berupa musik yang ditimbulkan oleh program  break-time alarm  yang telah diaktifasi dalam 
komputer. Saat jeddah itu bisa juga digunakan untuk melakukan gerakan olah-diri atau 
pemijatan mandiri pada beberapa acupoint tertentu. Selain itu yang lebih utama, Users secara 
sendiri atau berkelompok setiap hari melakukan latihan olah-diri.     

 
Contoh-2 aneka pelatihan: 
1. Pelatihan Mata: 

Sepasang mata adalah permata yang paling berharga yang harus diperhatikan dan 
dipelihara sebaik-baiknya. Sepandai-pandainya manusia, tanpa mata yang sehat, di 
tengah Era Informasi ini tidak bisa berbuat banyak. Bola mata digerakkan oleh otot-
otot mata sekelilingnya (http://luando08.wordpress.com /catatan/otot-mata/). 
Gangguan pengelihatan seperti: miopi, hipermetropi, presbiopi, astigmatisma, 
ambliopi dan lain-lain dapat dicegah dan diperbaiki dengan latihan memperkuat 
otot-otot mata dan pemijatan pada beberapa acupoint sekeliling mata. 

2. Pelatihan Lengan: 
Menurut Atlas of Acupuncture dari Traditional Chinese Medicine (TCM), acupoint 
pada lengan berhubungan dengan organ tubuh “atas” (paru-paru, usus besar, usus 
kecil, jantung, selaput jantung dan tri-pemanas). Gerakan olah-diri pada lengan 
selain melatih otot-otot (musculo-skeletal) lengan juga memperkuat organ tubuh 
“atas”.  

3. Pelatihan Kaki: 
Acupoint pada kaki berhubungan dengan organ tubuh bagian “bawah” (lambung, 
limpa, kandung kemih, ginjal, kandung empedu dan hati). Gerakan olah-diri pada 
kaki selain melatih otot-otot (musculo-skeletal) kaki juga memperkuat organ tubuh 
“bawah”. 

 
Upaya mengajak Users mengikuti  program “Sehat dan Aman berKomputer” (ASK) 

melalui pelatihan ODT ini seiring dengan pencanangan “Indonesia Berbudaya Keselamatan 
dan Kesehatan Kerja (K3) Tahun 2015” berdasarkan Keputusan Menakertrans nomor: 
Kep.372/MEN/XI/ 2009. Sambutan  Menakertrans pada ‘’Upacara Hari K3 Nasional & 
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Pernyataan Dimulainya Bulan K3 Nasional tahun 2014’‘ di Jakarta 12 Januari 2014, 
menghimbau Pelaksanaan K3 tidak hanya merupakan tanggung jawab pemerintah, tetapi 
tanggung jawab semua pihak khususnya masyarakat industri. Dengan demikian, semua pihak 
terkait berkewajiban untuk berperan aktif sesuai fungsi dan kewenangannya untuk melakukan 
berbagai upaya dibidang K3 secara terus menerus dan berkesinambungan, serta menjadikan K3 
sebagai bagian dari Budaya Kerja disetiap kegiatan, sehingga dapat mencegah kasus 
kecelakaan kerja dan penyakit akibat kerja. Hal ini tentunya akan mempengaruhi stabilitas 
dalam berusaha, dan secara tidak langsung dapat menurunkan pertumbuhan ekonomi secara 
nasional. Sumber: Kep.372/MEN/XI/ 2009 

 
4.KESIMPULAN 

Seiring perkembangan pesat ICT, di Indonesia saat ini diperkirakan ada lebih dari 40  
juta Pengguna Komputer (Users) yang setiap hari lebih dari 3 jam duduk diam menatap 
komputer atau gadget lain dan jumlahnya dalam waktu singkat akan meningkat cepat. Menurut 
sejarah peradaban manusia disetiap era manusia membutuhkan metoda khusus dalam berolah-
diri. Demikian pula di era Informasi ini, perlu solusi olah-diri khusus menghadapi ancaman 
kesehatan akibat kemajuan teknologi – khususnya ICT. “Tak ada sesuatu yang baru dibawah 
matahari”, demikian ditulis pada Kitab Pengotbah (The Book of Ecclesiastes) 1:9. Maka solusi 
di jaman modern ini justeru dicari dengan menggali kembali seni olah-diri tradisional warisan 
leluhur.  

Bila DIA ada, 
orang selalu berkata: 

” Tidak ada waktu untuk mem-percakapkan-nya ! “ 
Tapi bila DIA pergi, 

semua pekerjaan ditinggalkan untuk mendapatkannya kembali !!!! 
si DIA adalah KESEHATAN KITA. 

http://luando08.wordpress.com/ 
 

Mencegah penyakit, memelihara kesehatan dan menyembuhkan penyakit memang 
dapat dilakukan bermacam cara, namun olah-diri adalah cara yang paling murah dan efektif. 
Yang dibutuhkan adalah hanyalah kemauan, kedisiplinan dan keuletan untuk berlatih setiap 
hari.  Dengan rajin melakukan latihan rutinnya, Users praktisi akan memelihara kesehatan 
fisik dan mental yang seger-waras dan terbentuk menjadi manusia yang dapat diandalkan, 
selalu siap setiap saat, sehingga akan menjadi manusia yang lebih berguna.  

Seperti keberadaan Senam Tera Indonesia yang telah dikenal masyarakat luas, 
khususnya dikalangan para lansia, program ASK ini diharapkan juga bisa mengambil hati 
masyarakat Pengguna Komputer di Indonesia dan berperan serta mendukung program yang 
telah dicanangkan pemerintah sejak tahun 2009: “Indonesia ber-Budaya K3 tahun 2015”.   
 

Malang, 1 Nopember 2014 
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6. GLOSSARY dan SINGKATAN penting: 
 
Olah Diri senam, gerak-badan, exercise yang melibatkan gerakan fisik, latihan mental dan 

pemijatan-mandiri. 
ODT Olah Diri Tradisional. 
K3   Keselamatan dan Kesehatan Kerja 
Etika Menurut Magnis Suseno, adalah ilmu yang memberi arah dan pijakan tindakan 

manusia. 
Etika Kesehatan Menurut Leenen, adalah suatu penerapan dari nilai kebiasaan (etika) terhadap bidang 

pemelilharaan atau pelayanan kesehatan.  
Etika Kesehatan Masyarakat  = Public Health Ethics, suatu tatanan moral, berdasarkan sistem nilai yang 

berlaku secara universal, dalam eksistensi mencegah perkembangan resiko pada 
individu, kelompok dan masyarakat yang mengakibatkan penderitaan sakit dan 
kecacatan, serta meningkatkan keberdayaan masyarakat untuk hidup sehat dan 
sejahtera. Sumber: http://andiasri.blogspot.com/ 

ASK Aman dan Sehat berKomputer, program pembudayaan bergaya-hidup agar aman dan 
sehat dalam menggunakan komputer.. 

MSD Musculoskeletal Disorders,  cidera atau nyeri pada otot dan sendi. Misalnya: 
nyeri pada leher/bahu/punggung atau pergelangan tangan (=CTS, Carpal 
Tunnel Syndrome) 

CVS  Computer Vision Syndrome, gangguan-gangguan karena memandang layar 
komputer terlalu lama. Misalnya: pandangan kabur, mata lelah, mata kering, 
pusing dll. 

LifeStyle Diseases = Diseases of Civilization, Diseases of Longevity,  penyakit  yang ditimbulkan oleh 
perubahan peradaban akibat kemajuan teknologi dan pola hidup yang salah dan 
penyebab usia pendek. 
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