Diseminasi: Jurnal Pengabdian kepada Masyarakat
Volume: 8 No: 1 Tahun 2026

E-ISSN: 2655-2221 P-ISSN: 2655-2175

Hal: 11 - 22

EDUKASI DAN PENCEGAHAN KELUHAN SUBJEKTIF WORK-RELATED
MUSCULOSKELETAL DISORDERS MELALUI EXERCISE
DI LEMBAGA PELATIHAN KERJA, KALIMANTAN SELATAN

Nikmatur Rosidah?, Maulida Rahmi?*
Physiotherapy Department, Faculty of Health Science, University of Muhammadiyah Malang
Maulidarahmi362@gmail.com*

ABSTRAK

Work-Related Musculoskeletal Disorders (WMSDs) adalah gangguan pada sistem
muskuloskeletal yang disebabkan oleh aktivitas kerja yang tidak ergonomis. Kondisi ini sering
terjadi pada sektor pekerjaan seperti fesyen, di mana para pekerja sering melakukan gerakan
berulang dan mempertahankan postur tubuh yang tidak tepat untuk jangka waktu yang lama.
Keluhan yang paling sering terjadi adalah pada bagian leher dan pergelangan tangan. Penelitian
ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas edukasi dan latihan fisik dalam mencegah dan
mengurangi keluhan subyektif WMSDs pada peserta pelatihan kerja tata busana di LPK MAN 2
Kandangan, Kalimantan Selatan. Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan pendekatan
observasional deskriptif analitik terhadap 27 peserta pelatihan kerja tata busana. Kegiatan yang
dilakukan meliputi pemberian edukasi mengenai pencegahan WMSDs dan intervensi latihan fisik
selama tiga kali pertemuan. Data dikumpulkan dengan menggunakan Nordic Body Map untuk
mendeteksi area tubuh yang sakit, serta kuesioner pemahaman ergonomi yang diukur sebelum
dan sesudah intervensi. Hasil dan Pembahasan: Hasil penelitian menunjukkan peningkatan yang
signifikan dalam pemahaman ergonomi dan perbaikan postur kerja. Risiko sedang pada Nordic
Body Map menurun, dan pemahaman ergonomis meningkat dari 7-44% menjadi 100%. Latihan
fisik juga terbukti mengurangi keluhan nyeri leher dan pergelangan tangan. Kombinasi edukasi dan
latihan terbukti efektif dalam mengurangi risiko WMSD.
Kata Kunci: Edukasi, Exercise, Neck Pain, Nordic Body Map, Work Related Musculoskeletal
Disorder

ABSTRACT

Work-Related Musculoskeletal Disorders (WMSDs) are disorders of the musculoskeletal system
caused by non-ergonomic work activities. This condition often occurs in work sectors such as fashion, where
workers often perform repetitive movements and maintain inappropriate postures for long periods of time.
The most common complaints occur in the neck and wrist. This study aims to evaluate the effectiveness of
education and physical exercise in preventing and reducing subjective complaints of WMSDs in fashion job
trainees at LPK MAN 2 Kandangan, South Kalimantan. Research Methods: This study used an analytic
descriptive observational approach to 27 fashion job trainees. Activities carried out include providing
education on the prevention of WMSDs and physical exercise interventions for three meetings. Data were
collected using the Nordic Body Map to detect painful body areas, as well as an ergonomic understanding
questionnaire measured before and after the intervention. Results and Discussion: Results showed
significant improvement in ergonomic understanding and improved work posture. Moderate risk on the
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Nordic Body Map decreased, and ergonomic understanding increased from 7-44% to 100%. Physical
exercise was also shown to reduce neck and wrist pain complaints. The combination of education and
exercise proved effective in reducing the risk of WMSDs.

Keywords: Education, Exercise, Neck Pain, Nordic Body Map, Work Related Musculoskeletal
Disorder

PENDAHULUAN

Work-Related Musculoskeletal Disorders (WMSDs) adalah gangguan muskuloskeletal yang
disebabkan atau diperburuk oleh aktivitas atau kondisi pekerjaan (Nurcahyati & Pramitasari, 2024).
Keluhan pada leher dan pergelangan tangan merupakan salah satu jenis WMSDs yang sering
ditemukan pada pekerja yang melakukan aktivitas berulang dalam posisi tubuh yang tidak
ergonomis (Sankath et al., 2023). Berdasarkan penelitian oleh (Purnomo, 2021). sekitar 60%
pekerja di sektor manufaktur mengalami keluhan pada leher dan pergelangan tangan akibat postur
tubuh yang tidak tepat dan gerakan repetitif (Andriani et al., 2022). WMSDs dapat mengurangi
produktivitas dan kualitas hidup pekerja, sehingga menjadi masalah kesehatan yang harus
mendapatkan perhatian serius dalam dunia kerja (Patel & Patel, 2021).

Masalah khusus yang sering dihadapi oleh pekerja di bidang tata busana adalah keluhan
muskuloskeletal pada leher dan pergelangan tangan (Jamro et al., 2022). Pada pekerja yang
menggunakan mesin jahit atau melakukan pekerjaan manual lainnya, gerakan berulang seperti
menekan pedal mesin jahit atau memegang alat jahit dalam waktu lama dapat menyebabkan
ketegangan otot dan peradangan (Rachmawati Sari & Rahman, 2021). Penelitian oleh Sari et al.
(2021) menemukan bahwa pekerja di industri tekstil dan tata busana sering mengeluhkan nyeri
pada leher dan pergelangan tangan, yang dapat berkembang menjadi gangguan kronis jika tidak
ditangani dengan tepat. Oleh karena itu, penting untuk melakukan pencegahan dan edukasi agar
para pekerja dapat mengurangi risiko mengalami keluhan muskuloskeletal.

Inti dari pencegahan WMSDs adalah pendekatan melalui edukasi dan exercise yang disesuaikan
dengan kebutuhan ergonomis pekerja (Anwar et al., 2025). Berbagai studi menunjukkan bahwa
exercise, seperti peregangan otot leher dan pergelangan tangan, dapat membantu mengurangi
rasa sakit dan meningkatkan fleksibilitas otot yang kaku (Biadgo et al., 2021). Menurut penelitian
oleh (Lee et al., 2022), program latihan yang melibatkan peregangan dan penguatan otot dapat
mengurangi keparahan gejala WMSDs pada pekerja yang terpapar risiko tinggi. Oleh karena itu,
penting bagi lembaga pelatihan kerja untuk memberikan pelatihan yang tidak hanya mengajarkan
keterampilan teknis, tetapi juga memperhatikan aspek kesehatan pekerja melalui edukasi tentang
postur tubuh yang benar dan latihan fisik yang efektif (Singh, 2024).

Lembaga Pelatihan Kerja (LPK) Tata Busana di Man 2 Kandangan, Kalimantan Selatan, menjadi
tempat yang strategis untuk melaksanakan edukasi dan pencegahan keluhan WMSDs, khususnya
pada keluhan leher dan pergelangan tangan. Dengan populasi peserta yang mayoritas bekerja
dalam bidang tata busana, mereka cenderung terpapar pada risiko WMSDs akibat gerakan repetitif
yang dilakukan dalam waktu lama. Penelitian oleh (Wildhan et al., 2022) menunjukkan bahwa
pelatihan yang berfokus pada teknik ergonomi dan exercise secara signifikan mengurangi keluhan
muskuloskeletal dan meningkatkan produktivitas kerja. Dengan demikian, melalui implementasi
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program ini, diharapkan peserta pelatihan di LPK Tata Busana dapat mengurangi keluhan pada
leher dan pergelangan tangan serta meningkatkan kesejahteraan secara keseluruhan.

METODE PELAKSANAAN

Tujuan kegiatan ini untuk membantu mengurangi risiko terjadinya cedera dan
menjaga posisi ergonomis sejak dini dan exercise yang digunakan untuk mencegah
timbulnya keluhan WMSDs. Waktu dan kegiatan yang dilaksanan pada tanggal 7-14
Maret 2025 di LPK Tata Busana di Man 2 Kandangan, Kalimantan Selatan, dengan
jumlah peserta sebanyak 27 siswa. Adapun metode yang digunakan dapat dilihat pada
gambar 1 sebagai berikut.

Bagan 1.
Kerangka Pelaksanaan Kegiatan

Observasi Tempat

Melakukan Observasi tempat yang akan dilakukan kegiatan

Perizinan kegiatan

Melakukan perizinan kepada pihak Lembaga Pelatihan Kerja (LPK) dan kepala sekolah

Wawancara

Melakukan beberapa wawancara kepada beberapa siswa di bagian Lembaga Pelatihan Kerja (LPK)

Penyuluhan

Melakukan penyuluhan dan memberikan Pretest kepada siswa di bagian Lembaga Pelatihan Kerja (LPK)

Pemberian Exercise

|¢

Exercise diberikan kepada siswa di bagian Lembaga Pelatihan Kerja (LPK) dan dilakukan sebanyak 3 pertemuan

|¢

Melakukan evaluasi atau Pretest untuk mengetahui kinerja dalam program yang dijalankan

Gambar di atas menampilkan alur tahapan dalam pelaksanaan program di LPK.
Tahapan ini dimulai dengan observasi tempat untuk menentukan lokasi yang akan
dijadikan tempat kegiatan. Selanjutnya, dilakukan perizinan kepada pihak LPK dan
kepala sekolah guna mendapatkan izin resmi dalam pelaksanaan program. Setelah
perizinan diperoleh, dilakukan wawancara dengan beberapa responden di LPK untuk
mengumpulkan informasi awal terkait kondisi dan kebutuhan mereka dalam program
yang dirancang.

Setelah tahap wawancara, dilakukan penyuluhan kepada responden yang diiringi
dengan pretest untuk mengukur pemahaman awal mereka terhadap materi yang
diberikan. Selanjutnya, responden diberikan exercise yang berlangsung dalam tiga sesi
pertemuan sebagai bentuk implementasi dari materi yang telah disampaikan. Sebagai
tahap akhir, dilakukan evaluasi atau postest untuk mengukur efektivitas program serta
menilai perkembangan responden setelah mengikuti seluruh rangkaian kegiatan.

Adapun persentase responden yang mengikuti kegiatan berdasarkan masa kerja
dan riwayat cedera dapat dilihat pada bagan 2 sebagai berikut.
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Bagan 2.
Persentase Jumlah peserta berdasarkan masa kerja

Masa Kerja

3 Bulan
6 Bulan

1 Tahun

Bagan 3.
Persentase Jumlah peserta berdasarkan Riwayat cidera

Riwayat Cedera

M Leher

W Tangan

Pada gambar di atas menampilkan dua diagram lingkaran yang menggambarkan
data mengenai masa kerja dan riwayat cedera pekerja. Diagram pertama menunjukkan
distribusi masa kerja pekerja, di mana 18% pekerja memiliki masa kerja selama 3 bulan,
52% pekerja telah bekerja selama 6 bulan, dan 30% pekerja memiliki pengalaman kerja
selama 1 tahun. Data ini mengindikasikan bahwa mayoritas pekerja berada dalam
kategori masa kerja 6 bulan.

Diagram kedua menggambarkan riwayat cedera yang dialami pekerja, dengan
kategori cedera pada leher dan tangan. Sebanyak 79% pekerja mengalami cedera di
bagian leher, sementara 21% lainnya mengalami cedera pada tangan. Persentase
cedera leher yang lebih tinggi menunjukkan kemungkinan adanya faktor risiko
ergonomis dalam pekerjaan yang dilakukan, seperti postur kerja yang kurang optimal
atau beban kerja yang berulang. Media yang digunakan dalam pengabdian ini berupa
poster dan leaflet yang dapat di lihat pada gambar 1 sebagai berikut.
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Gambar 1.
Media penyuluhan

isi yang dirancang untuk  memastikan
dan efisiensi dalam melakukan aktivitas, terutama

Posisi
Ergonomis
saat Menjahit

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pngabdian tentang edukasi dan pencegahan keluhan subjektif
WMSDs melalui exercise di LPK tata busana di MAN 2 kandangan, Kalimantan
Selatan berjalan dengan baik dan lancar.

Gambar 2.
Pelaksanaan penyuluhan

Pada saat pelaksanaan yang terdiri dari 27 responden memiliki respon
yang baik pada saat kegiatan dilaksanakan. Saat penyampaian materi, para
responden mendengarkan dengan seksama materi yang diberikan dan juga
senang dalam melakukan exercise yang diberikan. Para responden yang datang

Nikmatur Rosidah DKK 51




16

dalam acara tersebut sangat tertarik dan memperhatikan materi yang di berikan
karena materi yang disampaikan dapat menambah pengetahun dan pemahaman
yang belum mereka ketahui sebelumnya.

Bagan 4.
Hasil Evaluasi Nordic Body Map sebelum dan sesudah

25

20

15

10

SEBELUM SESUDAH

ERendah mSedang

Tabel 1.
Hasil Evaluasi pengetahuan sebelum dan sesudah

No Pernyataan Sebelum | Sesudah
1 Tahukah anda tentang posisi ergonomis saat melakukan pekerjaan dengan 7% 100%

posisi duduk yang lama
2 tahukah anda tentang resiko akibat kesalahan posisi ergonomis saat [ 11% 100%

melakukan pekerjaan dengan gosm i duduk yang lama

w

41% 100%
) y 11% 100%
5 gg;nahkah m melm pereganga xl@;nmg bekeg dengan posisi | 44% 100%
duduk yang lama

E

Gambar di atas menampilkan hasil evaluasi Nordic Body Map serta
penilaian pengetahuan sebelum dan sesudah intervensi terkait ergonomi dalam
bekerja. Diagram batang pada bagan 3 menunjukkan bahwa sebelum intervensi,
mayoritas responden mengalami tingkat risiko rendah, sementara sebagian
lainnya memiliki tingkat risiko sedang. Setelah intervensi, terdapat peningkatan
dalam pemahaman dan penerapan posisi ergonomi, yang terlihat dari penurunan
jumlah responden dengan risiko sedang. Hal ini mengindikasikan bahwa
intervensi yang diberikan berpengaruh terhadap perbaikan kondisi fisik
responden.

Pada tabel 1 menunjukkan hasil evaluasi pengetahuan sebelum dan
sesudah intervensi ergonomi. Pada awalnya, hanya sebagian kecil responden
yang mengetahui pentingnya posisi ergonomis saat bekerja, risiko dari kesalahan
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postur, serta cara penanganan nyeri pada leher, tangan, dan punggung.
Persentase pemahaman awal bervariasi, mulai dari 7% hingga 44%, dengan
kesadaran terhadap peregangan selama bekerja berada pada tingkat yang relatif
lebih tinggi dibandingkan aspek lainnya.

Setelah dilakukan intervensi, semua responden mencapai tingkat
pemahaman 100% pada setiap aspek yang diukur. Hal ini menunjukkan
efektivitas intervensi dalam meningkatkan kesadaran pekerja terhadap
ergonomi, risiko cedera akibat postur yang salah, serta pentingnya peregangan
untuk mengurangi ketegangan otot. Dengan adanya peningkatan ini, diharapkan
pekerja dapat menerapkan kebiasaan kerja yang lebih sehat guna mengurangi
risiko cedera jangka panjang.

WMSDs merupakan masalah kesehatan kerja yang banyak ditemukan
pada sektor industri seperti tata busana, di mana pekerja cenderung melakukan
aktivitas statis dalam waktu lama dan gerakan berulang seperti menjahit atau
memotong kain (Nilamsari, 2024). Penelitian terdahulu menyebutkan bahwa 60—
90% pekerja tekstil mengalami keluhan pada bagian leher, bahu, dan tangan
(Oktavia et al., 2023; Pramesti et al., 2024). Hal ini disebabkan oleh kurangnya
penerapan prinsip ergonomi dalam aktivitas kerja, yang dalam jangka panjang
dapat menurunkan produktivitas dan kualitas hidup pekerja (Azahra et al., 2024;
Nelson et al., 2021).

Penerapan edukasi ergonomi di tempat kerja dapat meningkatkan
kesadaran pekerja terhadap postur kerja yang benar dan risiko cedera yang
dapat terjadi (Joseph et al., 2021). Studi oleh (Putu et al., 2024) membuktikan
bahwa peningkatan pengetahuan ergonomi dapat menurunkan prevalensi
keluhan subjektif pada otot dan sendi. Edukasi ini harus disampaikan melalui
pendekatan yang sistematis seperti penyuluhan, leaflet, hingga pelatihan
interaktif agar pemahaman peserta meningkat (Permata et al., 2023; Wayan et
al., 2021)

Exercise, khususnya stretching dan penguatan otot, terbukti efektif dalam
menurunkan tingkat nyeri dan meningkatkan fleksibilitas otot yang tegang akibat
pekerjaan berulang (Putri et al., 2021; Siregar et al., 2023). Studi eksperimental
menunjukkan bahwa latihan secara rutin selama tiga minggu mampu
menurunkan intensitas nyeri secara signifikan di area leher dan tangan (Ekpo et
al., 2022; Gulve et al., 2022). Latihan tersebut membantu memperbaiki sirkulasi
darah dan mengurangi tekanan otot akibat postur kerja tidak ergonomis
(Zuniawati, 2023).

Program edukasi dan exercise yang dilakukan di LPK Tata Busana MAN
2 Kandangan berfokus kepada siswi pelatihan yang berisiko tinggi mengalami
WMSDs. Dengan pendekatan sistematis yang melibatkan observasi awal,
pretest, edukasi, intervensi exercise, hingga posttest, program ini terbukti
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meningkatkan pemahaman dan mengurangi keluhan subjektif para peserta.
Keberhasilan program ini didukung dengan data Nordic Body Map yang
menunjukkan penurunan responden dengan risiko sedang.

Peningkatan pemahaman peserta terhadap pentingnya ergonomi sangat
signifikan, dari 7-44% sebelum intervensi menjadi 100% setelahnya. Studi
serupa oleh (Sohail et al., 2021) pada operator mesin jahit menunjukkan hasil
yang senada bahwa kombinasi edukasi dan latihan fisik mampu mengurangi
nyeri otot dan memperbaiki postur kerja secara berkelanjutan (Luh et al., 2021;
Miranda et al., 2021).

Program edukasi dan exercise yang diterapkan di LPK Tata Busana MAN
2 Kandangan menunjukkan efektivitas yang tinggi dalam mencegah dan
mengurangi WMSDs. Program ini direkomendasikan untuk diterapkan secara
luas sebagai bagian dari kurikulum pelatihan kerja berbasis kesehatan kerja
serta, perlu dukungan kebijakan institusi dan pengawasan berkelanjutan agar
program ini menjadi budaya kerja sehat yang berkesinambungan (Pepe et al.,
2022; Sriramulu et al., 2023).

SIMPULAN

WMSDs merupakan masalah umum yang dihadapi oleh pekerja sektor
tata busana akibat postur kerja yang tidak ergonomis dan gerakan berulang,
terutama pada area leher dan pergelangan tangan. Kondisi ini berisiko
menurunkan kualitas hidup dan produktivitas kerja jika tidak ditangani dengan
tepat. Edukasi ergonomi dan intervensi exercise terbukti menjadi strategi efektif
dalam meningkatkan pemahaman peserta pelatihan terhadap pentingnya postur
kerja yang benar serta pencegahan cedera akibat aktivitas kerja. Penyampaian
materi melalui media seperti poster dan leaflet disertai latihan fisik praktis
memudahkan peserta memahami konsep yang disampaikan. Hasil evaluasi
menunjukkan adanya peningkatan signifikan dalam pengetahuan peserta
mengenai ergonomi kerja, dari hanya 7—-44% sebelum intervensi menjadi 100%
setelahnya. Selain itu, penurunan jumlah responden dengan risiko sedang pada
Nordic Body Map memperkuat bukti bahwa program ini berhasil mengurangi
keluhan subjektif WMSDs.

Exercise yang terstruktur seperti stretching dan penguatan otot,
memberikan dampak positif terhadap fleksibilitas otot serta pengurangan nyeri
pada bagian tubuh yang sering terpapar beban kerja berulang. Program ini
memberikan bukti bahwa pencegahan melalui edukasi dan exercise bisa
dilakukan sejak dini bahkan dalam lingkungan pelatihan kerja. Berdasarkan hasil
dan temuan dari kegiatan ini, program edukasi dan exercise patut
direkomendasikan untuk diterapkan secara berkelanjutan dan lebih luas dalam
lembaga pelatihan kerja. Dukungan institusional dan integrasi ke dalam
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kurikulum kesehatan kerja akan sangat penting dalam menciptakan budaya kerja
yang sehat, produktif, dan berkelanjutan.
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