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Abstrak

Keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) merupakan salah satu permasalahan kesehatan kerja yang
umum dialami oleh pekerja, khususnya di sektor konveksi yang melibatkan posisi duduk membungkuk dan
aktivitas berulang dalam jangka waktu lama. Posisi seharusnya dilakukan dengan punggung tetap tegak dan siku
sejajar meja kerja untuk mencegah ketegangan otot. Pekerja konveksi di Pusat Industri Kecil (PIK) Kota Medan
tergolong kelompok yang sangat rentan terhadap gangguan ini sebab proses kerja yang monoton, repetitif, dan
dilakukan tanpa penerapan ergonomi. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk
meningkatkan pengetahuan dan kesadaran pekerja mengenai bahaya MSDs serta memberikan solusi praktis
melalui pelatihan peregangan yang mudah diterapkan di lingkungan kerja. Metode yang digunakan adalah
kombinasi ceramah edukatif dan intervensi peregangan praktis, yang dilengkapi dengan media video peregangan
dari Kementerian Kesehatan RI, diskusi interaktif, serta evaluasi dengan pre-test dan post-test. Kegiatan ini
diikuti oleh 30 pekerja konveksi dan mencakup tahapan sosialisasi awal, penyuluhan materi, simulasi gerakan
peregangan, hingga dokumentasi akhir. Hasil evaluasi menunjukkan peningkatan signifikan dalam tingkat
pengetahuan pekerja setelah pelatihan, dari 47% menjadi 80%. Selain itu, keluhan nyeri pada leher, bahu dan
punggung yang sebelumnya dirasakan banyak peserta mengalami penurunan. Pelatihan ini dinilai sangat relevan
dengan kebutuhan mitra, bersifat praktis, tidak memerlukan alat tambahan, dan dapat dilakukan secara mandiri.
Dampak positif kegiatan ini tidak hanya terlihat pada aspek pengetahuan, tetapi juga pada perubahan perilaku
dan semangat menjaga kesehatan kerja. Keberhasilan program ini menunjukkan potensi replikasi di sektor kerja
lain yang memiliki risiko serupa, dengan dukungan pemantauan berkelanjutan untuk hasil yang optimal.
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Abstract

Musculoskeletal Disorders (MSDs) are one of the most common occupational health problems
experienced by workers, particularly in the garment sector, which involves prolonged sitting in a bent posture
and repetitive movements. Garment workers at the Small Industrial Center (PIK) in Medan City are among the
most vulnerable groups to these disorders. This community service activity aimed to increase workers’
knowledge and awareness of the risks of MSDs, while also providing a practical solution through stretching
training that can be easily applied in the workplace. The method used combined educational lectures and
practical stretching interventions, supported by a stretching video from the Indonesian Ministry of Health,
interactive discussions, and evaluations through pre-tests and post-tests. The activity involved 30 garment
workers and included stages such as initial socialization, health education, stretching simulation, and
documentation. Evaluation results showed a significant increase in workers’ knowledge, with the percentage of
those in the "good" category rising from 47% to 80% after the training. In addition, complaints of pain in the
neck, shoulders, and back decreased notably. The training was found to be highly relevant to the partners needs
practical, cost-free, and independently applicable. The positive impact of this activity was evident not only in
knowledge improvement but also in behavior change and increased motivation to maintain occupational health.
The success of this program indicates its potential for replication in other work sectors with similar risks,
supported by continuous monitoring for optimal outcomes.
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PENDAHULUAN

Musculoskeletal Disorders (MSDs) menjadi masalah kesehatan kerja yang meresahkan,
ditandai dengan nyeri pada otot, sendi, dan jaringan sekitarnya akibat beban statis dan gerakan
berulang (1). Permasalahan ini bukan hanya mengganggu aktivitas harian, tetapi juga merupakan
penyebab kedua terbanyak penyakit akibat kerja secara global, dengan kontribusi 42%-58% dari
seluruh penyakit terkait pekerjaan (2). Di Uni Eropa, masalah ini juga tergolong tinggi, dengan sekitar
seperempat pekerja mengalami nyeri punggung atau otot. Selain itu, sebagian besar pekerja terpapar
aktivitas fisik berulang, postur kerja yang tidak ergonomis, serta rutinitas mengangkat beban berat
dalam keseharian mereka (3). Di Indonesia, data menunjukkan 16% pekerja mengalami gangguan
muskuloskeletal, dan studi di Pamekasan serta Dhaka menegaskan hubungan signifikan antara durasi
kerja panjang dan peningkatan risiko MSDs (4,5). Fakta-fakta inilah yang menginspirasi pelaksanaan
kegiatan pengabdian masyarakat ini, mengingat urgensi penanganan MSDs yang dapat berdampak
buruk pada produktivitas dan keberlanjutan usaha. Keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs)
merupakan keluhan pada bagian-bagian otot skeletal yang dirasakan oleh seseorang dapat bervariasi
dari yang keluhan sangat ringan hingga keluhan sangat sakit (6).

Pekerja konveksi di Pusat Industri Kecil (PIK) Kota Medan, sebuah sentra industri informal
yang mencakup produksi sepatu, sandal, baju, dan tas, sangat rentan terhadap MSDs. Pekerjaan
mereka menuntut posisi duduk membungkuk dalam waktu lama (4-8 jam per hari) dan gerakan
repetitif, seperti menjahit, memotong, dan merakit. Duduk dalam waktu lama dengan postur
membungkuk atau posisi yang tidak ergonomis dapat memicu berbagai keluhan, seperti rasa nyeri,
pegal-pegal, hingga kram otot pada bagian tubuh tertentu (7).

Hasil survei pendahuluan kami pada 15 pekerja di PIK Medan menunjukkan bahwa sebanyak
80% pekerja mengeluhkan nyeri leher dan bahu akibat postur kerja yang tidak ergonomis. Kondisi ini
diperparah oleh minimnya pemahaman dan kebiasaan pekerja dalam melakukan peregangan sebagai
upaya pencegahan, serta ketiadaan fasilitas pendukung dan pelatihan khusus. Perlu dilakukan berbagai
upaya untuk mengurangi keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada pekerja konveksi. Selain
lain melalui meningkatnya absensi pekerja, turunnya produktivitas kerja, membengkaknya biaya
pelayanan kesehatan, risiko kecacatan, serta bertambahnya beban kompensasi yang harus ditanggung
(8).

Meskipun Kementerian Kesehatan Republik Indonesia (Kemenkes RI) telah menyediakan
video edukasi peregangan sebagai bagian dari Gerakan Masyarakat Hidup Sehat, implementasi di
tingkat pekerja konveksi masih belum optimal (9). Oleh karena itu, rasionalisasi kegiatan pengabdian
ini adalah untuk mengisi kesenjangan tersebut melalui inovasi pemecahan masalah berupa pelatihan
peregangan (stretching) yang terstruktur dan mudah diakses. Tujuannya tidak hanya meningkatkan
kesadaran pekerja akan pentingnya peregangan, tetapi juga untuk memperbaiki postur kerja mereka,
serta secara signifikan mengurangi keluhan MSDs.

Peregangan telah terbukti dapat merelaksasi pikiran dan menyegarkan tubuh (10). serta efektif
meningkatkan rentang gerak (Range of Motion/ROM) melalui peregangan statis (11). Serangkaian
gerakan peregangan juga bermanfaat untuk melenturkan dan melemaskan bagian tubuh yang kaku
(12). Selain itu, peregangan dapat mengurangi ketegangan otot, meningkatkan sirkulasi darah,
menghilangkan zat limbah metabolisme, serta meningkatkan pasokan oksigen, yang pada akhirnya
mampu mengurangi nyeri dan meningkatkan fleksibilitas tubuh (13,14). Peregangan yang dilakukan
di sela jam kerja terbukti membantu menjaga fleksibilitas otot, mencegah kelelahan, serta mengurangi
risiko cedera akibat aktivitas kerja yang repetitif (15). Dengan durasi hanya 2 menit 41 detik,
peregangan dapat dilakukan secara mandiri di tempat kerja tanpa memerlukan alat bantu maupun
biaya tambahan. Oleh karena itu, pelatihan peregangan ini menjadi solusi yang praktis, efektif, dan
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berkelanjutan untuk meningkatkan kesehatan dan produktivitas pekerja konveksi di Pusat Industri
Kecil (PIK) Kota Medan.

METODE DAN BAHAN

Rancangan metode kegiatan ini akan menggunakan kombinasi metode ceramah edukatif dan
intervensi peregangan praktis. Sebelum pelaksanaan pelatihan, tim pengabdian akan melakukan
sosialisasi program kepada pihak PIK Menteng Kota Medan satu bulan sebelumnya untuk
memastikan koordinasi yang baik. Prosedur kerja kegiatan ini meliputi pre-test, pelatihan, diskusi,
post-test dan simulasi. Adapun Alat dan bahan yang akan digunakan meliputi kuesioner pre-test dan
post-test, materi ceramah, serta video edukasi peregangan dari Kemenkes RI. Teknik pengumpulan
data akan dilakukan melalui penyebaran kuesioner pre-test dan post-test. Teknik analisis data
kuantitatif akan menggunakan perbandingan hasil pre-test dan post-test untuk mengukur efektivitas
pelatihan dalam meningkatkan pengetahuan dan mengurangi keluhan MSDs. Analisis data dilakukan
dengan menggunakan uji Wilcoxon, yaitu uji non-parametrik yang digunakan untuk menguji
perbedaan dua data berpasangan pada kelompok yang sama sebelum dan sesudah intervensi.

WAKTU DAN TEMPAT

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan selama tiga bulan, mencakup tahap
penyusunan proposal, persiapan, dan pelaksanaan di Pusat Industri Kecil (PIK) Kota Medan, berlokasi
di JI. Panglima Denai, Medan Tenggara, Kec. Medan Denai, Kota Medan. Khalayak sasaran dari
kegiatan ini adalah seluruh pekerja konveksi di PIK Kota Medan yang berjumlah 30 orang, dengan
fokus pada mereka yang mengalami keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini berhasil dilaksanakan di Pusat Industri Kecil
(PIK) Menteng Kota Medan dan diikuti oleh 30 pekerja konveksi. Rangkaian kegiatan meliputi
sosialisasi awal, pretest, pelatihan (ceramah dan praktik), posttest, simulasi gerakan peregangan, dan
evaluasi. Tujuan utama dari kegiatan ini adalah untuk menurunkan keluhan Musculoskeletal Disorders
(MSDs) melalui pelatihan peregangan yang sederhana, efektif, dan mudah dilakukan di tempat kerja.

Rangkaian kegiatan mencakup sosialisasi program, pengisian pre-test, pelatihan berupa
penyuluhan materi dan praktik peregangan, diskusi interaktif, post-test, dan diakhiri dengan simulasi
gerakan serta foto bersama. Pelatihan dilaksanakan dengan menggunakan media edukatif dari
Kementerian Kesehatan RI berupa video peregangan berdurasi 2 menit 41 detik (16). Peningkatan
pengetahuan pekerja tercermin dari hasil pre-test dan post-test yang menunjukkan perubahan signifikan
dalam kategori pengetahuan. Berdasarkan Tabel 1, sebelum pelatihan hanya 47% pekerja yang
memiliki pengetahuan baik, sedangkan setelah penyuluhan meningkat menjadi 80%. Sebaliknya,
pekerja dengan pengetahuan kurang menurun dari 53% menjadi 20%.

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Pengetahuan Pekerja Konvensi Sebelum dan Sesudah Diberikan
Penyuluhan Tentang Keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs)

No. Pengetahuan Pre Test Post Test
F % F %
1 Baik 14 47 24 80
2 Kurang 16 53 6 20
Total 30 100 32 100
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Hasil ini menunjukkan bahwa pelatihan peregangan untuk mengurangi keluhan
Musculoskeletal Disorders (MSDs) melalui pendekatan edukatif mampu meningkatkan pemahaman
pekerja terhadap risiko MSDs serta pentingnya peregangan dalam mencegah cedera otot. Menurut
Anderson, peregangan yang dilakukan secara teratur memiliki berbagai manfaat, seperti mengurangi
ketegangan otot, melancarkan sirkulasi darah, menurunkan stres dan kelelahan kerja, serta
meningkatkan kesejahteraan mental dan kebugaran tubuh secara menyeluruh (10). Selain itu,
peregangan juga mampu menurunkan risiko kecelakaan kerja akibat otot yang tegang atau kaku.
Temuan ini diperkuat oleh (17) yang menyatakan bahwa manfaat peregangan mulai terasa secara
signifikan setelah dilakukan secara konsisten dalam beberapa sesi. Berdasarkan teori tersebut,
pelatihan peregangan dalam kegiatan ini dirancang tidak hanya sebagai intervensi fisik, tetapi juga
sebagai strategi preventif untuk mendukung kesehatan kerja. Hasil evaluasi menunjukkan bahwa
pelatihan ini berhasil meningkatkan pemahaman pekerja konveksi terhadap risiko Musculoskeletal
Disorders (MSDs) dan pentingnya peregangan sebagai upaya pencegahan. Manfaat nyata yang
dirasakan pekerja antara lain berkurangnya keluhan pada leher, bahu, dan punggung merupakan
bagian tubuh yang paling sering terdampak akibat postur kerja statis dan gerakan repetitif. Selain itu,
pelatihan ini juga mendorong peningkatan kesadaran dan motivasi pekerja dalam menjaga kesehatan
kerja secara mandiri.. Dokumentasi kegiatan berupa penyampaian materi dan sesi foto bersama turut
menunjukkan keberhasilan pelaksanaan pelatihan ini secara menyeluruh.

Gambar. Memberikan Penjelasan Mengenai Materi Pelatihan dan Berfoto Bersama

KESIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan pengabdian ini berhasil meningkatkan pengetahuan dan kesadaran pekerja konveksi
di PIK Menteng mengenai keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) serta pentingnya peregangan
untuk mencegahnya. Metode pelatihan yang digunakan berupa kombinasi ceramah edukatif dan
intervensi peregangan praktis, termasuk penyampaian materi, simulasi gerakan peregangan
menggunakan video edukasi dari Kementerian Kesehatan RI, diskusi interaktif, serta pre-test dan
post-test untuk evaluasi pengetahuan. Metode ini disesuaikan dengan permasalahan mitra dan terbukti
memberikan manfaat berupa pengurangan keluhan nyeri otot. Secara praktis, kegiatan ini bermanfaat
karena memberikan solusi yang sederhana, hemat biaya, dan mudah diterapkan langsung di tempat
kerja tanpa memerlukan alat tambahan. Pekerja dapat melakukan peregangan secara mandiri untuk
mengurangi ketegangan otot, meningkatkan kenyamanan kerja, serta menjaga produktivitas. Kegiatan
ini juga mencapai target luaran berupa publikasi dokumentasi. Diharapkan pelatihan ini dapat
dilanjutkan secara mandiri oleh mitra dan didukung oleh pihak terkait, serta ke depan pelatihan serupa
dapat diperluas ke sektor kerja lain dengan pemantauan berkelanjutan.
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