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ABSTRAK 

 

PERANCANGAN WRIST SUPPORT KOMPATIBEL DENGAN FITNES 

TRACKER UNTUK AKTIVITAS PULL DI GYM 

Aktivitas latihan beban di gym, khususnya gerakan pull seperti deadlift dan pull-

up, memiliki risiko tinggi terhadap cedera pergelangan tangan. Penggunaan wrist 

support diperlukan untuk memberikan stabilitas, sementara fitness tracker banyak 

digunakan untuk memantau kondisi kebugaran selama latihan. Namun, penggunaan 

kedua perangkat tersebut secara bersamaan sering menimbulkan kendala, seperti 

sensor yang tidak terbaca, tombol tertekan, dan pergeseran posisi perangkat. 

Perancangan ini bertujuan untuk menghasilkan rancangan wrist support yang 

kompatibel dengan fitness tracker guna mendukung aktivitas pull di gym tanpa 

mengganggu fungsi perangkat wearable. Metode yang digunakan adalah 

pendekatan Design Thinking yang meliputi tahapan empathize, define, ideate, 

prototype, dan test, dengan pengumpulan data melalui wawancara, observasi, dan 

studi literatur. Hasil perancangan berupa rancangan wrist support yang 

memperhatikan aspek ergonomi, antropometri pergelangan tangan, serta 

kompatibilitas terhadap sensor, tombol, dan strap fitness tracker. Produk dirancang 

menggunakan material neoprene, vinyl synthetic leather, dan sistem pengikat yang 

dapat disesuaikan untuk memberikan dukungan yang aman dan nyaman. 

Rancangan ini diharapkan dapat menjadi solusi fungsional bagi penggiat gym 

dalam mengurangi risiko cedera pergelangan tangan sekaligus mendukung 

pemantauan kebugaran secara efektif selama aktivitas pull. 

 

Kata kunci: wrist support, fitness tracker, ergonomi, aktivitas pull, gym. 
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ABSTRACT 

 

Design of a Wrist Support Compatible with Fitness Trackers for Pull Activities 

in the Gym 

Pull-based weight training activities in the gym, such as deadlifts and pull-ups, pose a high 

risk of wrist injuries. Wrist supports are commonly used to provide stability, while fitness 

trackers are widely utilized to monitor physical performance during training. However, the 

simultaneous use of wrist supports and fitness trackers often causes problems, including 

obstructed sensors, pressed buttons, and device displacement. This design project aims to 

produce a wrist support design that is compatible with fitness trackers to support pull 

activities in the gym without interfering with the functionality of wearable devices. The 

design process employs the Design Thinking approach, which includes the stages of 

empathize, define, ideate, prototype, and test, with data collected through interviews, 

observations, and literature studies. The final outcome is a wrist support design that 

considers ergonomic principles, wrist anthropometry, and compatibility with fitness 

tracker sensors, buttons, and straps. The product utilizes neoprene, vinyl synthetic leather, 

and an adjustable fastening system to provide safe and comfortable wrist support. This 

design is expected to serve as a functional solution for gym enthusiasts by reducing the risk 

of wrist injuries while effectively supporting fitness monitoring during pull-based training 

activities. 

 

Keywords: wrist support, fitness tracker, ergonomics, pull activity, gym 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang  

Dalam beberapa tahun terakhir, gaya hidup sehat dan aktif semakin 

berkembang di masyarakat, dan gym menjadi salah satu pilihan utama untuk 

melatih kebugaran tubuh. Pusat kebugaran menyediakan fasilitas dan alat yang 

memungkinkan individu melakukan latihan intensif berbeban untuk 

membentuk tubuh dan meningkatkan kebugaran jasmani secara menyeluruh 

(Nanang & Pasharibu, 2021). Minat ini tidak hanya terbatas pada kalangan 

muda, tetapi juga mencakup orang dewasa yang kian menyadari pentingnya 

menjaga kesehatan dan kebugaran. Peningkatan jumlah anggota gym mencapai 

lebih dari 20% antara tahun 2020 dan 2022 di Indonesia yang menjadi indikator 

bahwa masyarakat semakin mengakui pentingnya gaya hidup sehat, tren ini 

turut tercermin pada kenaikan keikutsertaan di berbagai wilayah pada masa 

pascapandemi (Nuzularachmania & Indarto, 2022). 

 Olahraga di gym memiliki beragam variasi gerakan dan dapat 

dikategorikan menjadi dua yaitu push (aktivitas mendorong) dan pull (aktivitas 

menarik) (Nasrulloh et al., 2018). Di tingkat daerah, jumlah fasilitas kebugaran 

terus bertambah untuk melayani penggiat dari berbagai kalangan. Berdasarkan 

riset yang dilakukan oleh Indonesia Fitness Association (Prasetya et al., 2022), 

lebih dari 30% penggiat gym di Indonesia berasal dari kelompok usia 18 hingga 

24 tahun, yang umumnya lebih aktif dalam melakukan aktivitas kebugaran 

untuk membentuk tubuh dan meningkatkan kekuatan fisik. Sedangkan 

kelompok usia 25 hingga 34 tahun menyumbang sekitar 40% dari total 

penggiat gym, yang menunjukkan bahwa orang dewasa muda juga semakin 

sadar akan pentingnya menjaga kebugaran tubuh dengan rutinitas yang lebih 

intensif, terutama dalam latihan angkat beban dan bodybuilding. Kelompok 

usia 35 tahun ke atas menyumbang sekitar 30% dari penggiat gym yang lebih 

fokus pada kebugaran jangka panjang dan pemeliharaan kesehatan fisik. 

Seiring meningkatnya jumlah penggiat fitness yang menggunakan 

peralatan gym secara intensif juga memunculkan masalah baru, yaitu cedera 

pada pergelangan tangan yang sering terjadi akibat teknik latihan yang kurang 
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tepat, pemanasan yang tidak memadai, serta penggunaan beban yang melebihi 

kemampuan (Nasher et al., 2020). Hal ini menunjukkan perlunya alat bantu 

yang dapat memberikan perlindungan tambahan pada pergelangan tangan 

sehingga risiko cedera dapat dikurangi, khususnya saat melakukan gerakan pull 

yang menuntut kestabilan dan kontrol beban tinggi. Pada latihan pull, beban 

tarik yang besar membuat pergelangan menanggung tensile load secara 

langsung sekaligus meningkatkan aktivitas grip pada bar. Penelitian 

biomekanik menjelaskan bahwa gerakan seperti deadlift dan barbell row 

memicu fleksi dan deviasi ulnar berlebihan, sehingga meningkatkan risiko 

nyeri dan cedera pada sisi dorsal pergelangan (Eschweiler et al., 2022). 

Aktivitas genggaman yang kuat saat menarik beban juga mampu menimbulkan 

ketidakstabilan pergelangan (br Simatupang et al., 2025). Selain itu, fitness 

tracker yang dipakai di pergelangan sering bergeser ke arah tulang ulna ketika 

menarik beban, menyebabkan sensor terangkat, tombol tertekan, dan strap 

terdorong sehingga fungsinya menjadi kurang optimal. 

Pada sisi lain, perkembangan teknologi wearable seperti fitness tracker 

memberikan kemudahan bagi penggiat kebugaran untuk memantau kondisi 

tubuh secara real-time, misalnya melalui informasi detak jantung, estimasi 

kalori terbakar, jumlah langkah, dan progres latihan (Chander et al., 2020). 

Data tersebut membantu pengguna mengatur intensitas, durasi, dan pola latihan 

agar lebih terarah dan sesuai dengan tujuan masing-masing. Keunggulan fitness 

tracker terletak pada bentuknya yang ringkas dan praktis, sehingga dapat 

dipakai sehari-hari tanpa banyak mengganggu aktivitas, termasuk saat 

berolahraga. 

Dalam praktiknya, banyak penggiat kebugaran yang menggunakan 

wrist support dan fitness tracker secara bersamaan pada satu pergelangan 

tangan. Wrist support berfungsi memberikan dukungan dan stabilitas, 

sedangkan fitness tracker berfungsi sebagai alat pemantau latihan. Namun, 

penggunaan dua produk terpisah pada satu pergelangan kadang menimbulkan 

ketidaknyamanan dan kendala praktis, misalnya terasa penuh, mengganggu 

gerak, atau salah satu perangkat menjadi kurang optimal fungsinya. Kondisi ini 
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menunjukkan perlunya solusi desain yang lebih praktis dan nyaman bagi 

pengguna. 

Berdasarkan hal tersebut, dibutuhkan perancangan wrist support yang 

kompatibel dengan fitness tracker, yaitu wrist support yang dapat dipakai 

berdampingan dengan fitness tracker tanpa saling mengganggu fungsi satu 

sama lain. Desain yang diharapkan adalah produk yang tetap memberikan 

dukungan dan stabilitas pergelangan pada aktivitas pull, sambil 

memungkinkan pemantauan kebugaran berjalan normal sensor tetap terbaca, 

tombol dan layar tetap dapat diakses. Dengan demikian, wrist support 

kompatibel dengan fitness tracker diharapkan dapat menjadi solusi yang efektif 

dan praktis untuk membantu penggiat kebugaran berlatih dengan lebih aman 

sekaligus mendukung pencapaian gaya hidup sehat. 

 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah diuraikan, rumusan masalah 

yang diajukan adalah: Bagaimana rancangan wrist support yang kompatibel 

dengan fitness tracker untuk mendukung aktivitas pull di gym, sehingga 

pembacaan sensor dan pengoperasian perangkat tidak terganggu sekaligus 

memberikan dukungan pergelangan yang aman dan nyaman. 

 

C. Batasan Masalah 

Perancangan produk ini diperuntukkan bagi penggiat gym yang berlatih 

dengan intensitas tinggi, khususnya pada aktivitas pull yang memiliki risiko 

cedera pada pergelangan tangan. Batasan masalah dalam tugas akhir ini 

berfokus pada pengembangan wrist support yang kompatibel dengan fitness 

tracker, sehingga dapat digunakan bersamaan sebagai solusi untuk mendukung 

aktivitas pull, mengurangi risiko cedera, dan meningkatkan kenyamanan 

latihan. Perancangan ini ditujukan bagi pengguna gym yang membutuhkan 

solusi praktis dan efektif untuk meningkatkan kinerja serta keamanan 

pergelangan tangan selama aktivitas pull, dengan pembahasan yang dibatasi 

pada aspek desain fisik, ergonomi, material, dan mekanisme pengikat tanpa 

mencakup pengembangan sensor atau aplikasi baru. 



4 
 

 

 

D. Tujuan dan Manfaat 

1. Tujuan 

Tujuan perancangan ini adalah menghasilkan rancangan wrist 

support yang kompatibel dengan fitness tracker untuk mendukung 

aktivitas pull di gym, sehingga pembacaan sensor tetap optimal, akses 

terhadap tombol dan layar perangkat tidak terganggu, serta pergelangan 

tangan memperoleh dukungan yang aman dan nyaman selama latihan 

intensif. 

2. Manfaat 

Manfaat yang diperoleh meliputi: 

a. Mahasiswa: 

1.) Memperoleh pengalaman dalam merancang alat wrist support 

kompatibel dengan fitness tracker untuk aktivitas pull di gym. 

2.) Meningkatkan keterampilan merancang solusi praktis untuk 

tantangan kebugaran. 

3.) Menambah pengetahuan melalui proses penelitian wrist support. 

b. Institusi: 

1.) Menjadi sumber pembelajaran dan referensi untuk penelitian atau 

perancangan lebih lanjut. 

2.) Memberikan panduan pembelajaran untuk generasi angkatan 

berikutnya. 

3.) Menjadi literatur tambahan di perpustakaan kampus dan riset 

perancangan. 

c. Masyarakat: 

1.) Menambah inovasi dan alternatif produk yang mendukung gaya 

hidup sehat.  

2.) Memberikan kemudahan bagi penggiat kebugaran untuk 

meningkatkan kinerja dan keamanan. 

3.) Mengurangi risiko cedera selama aktivitas pull di gym. 

4.) Mendorong kesadaran akan pentingnya perhatian terhadap teknik 

latihan yang benar. 


