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Abstrak 
Pendahuluan: Pekerjaan dengan posisi statis lama, seperti pengemudi atau buruh, berisiko menyebabkan 
gangguan muskuloskeletal (MSDs) akibat postur tidak ergonomis, durasi kerja panjang, dan gerakan monoton. 
Pekerja toko bangunan sering mengalami potur kaku dan keteganggan otot, memicu nyeri leher. Tujuan: Untuk 
meningkatkan pengetahuan, pemahaman dan keterampilan dalam penanganan mandiri nyeri leher bagi para 
pekerja di Toko Bangunan Murah Samarinda, Kalimantan Timur. Metode: Penyuluhan ini diselenggarakan 
dengan metode promosi kesehatan mengenai nyeri leher melalui presentasi dan penggunaan media poster guna 
mempermudah proses edukasi. Setelah penyuluhan, dilakukan sesi wawancara untuk mengidentifikasi keluhan 
yang dialami pekerja serta memberikan edukasi mengenai latihan dan peregangan yang dapat mereka lakukan 
secara mandiri. Kesimpulan: Proses penyuluhan berlangsung dengan lancar, di mana para pekerja mampu 
mengikuti dan memahami latihan yang diberikan. Hal ini diharapkan dapat membantu mereka dalam mencegah 
terjadinya nyeri leher. 
Kata kunci - nyeri leher, peregangan, pekerja, fisioterapi 
 

Abstract 
Introduction: Jobs that require pronologed static position, such as driver or laborers, pose a risk of musculoskeletal 
disorders (MSDs) due to non-ergonomic posture, long working hours, and repetitive movements. Hardware store 
workers often experience rigid posture and muscle tension, leading to neck pain. Objective: to enhance knowledge, 
understanding, and skills in self-management of neck pain among workers at Toko Bangunan Murah samarinda, 
East Kalimantan. Methods: This health promotion session was conducted through educational presentations on 
neck pain and the use of posters to facilitate the learning process. Following the session, interviews were conducted 
to identify workers’ complaints and provide education on exercise and stretches they could perform independently. 
Conclusions: The health education session proceeded smoothly, with workers successfully following and 
understanding the exercise provided. This initiative is expected to help prevent the occurrence of neck pain among 
them. 
Keywords -  neck pain, stretching, workers, physiotherapy 
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PENDAHULUAN   
Sebagai makhluk hidup, manusia perlu bekerja untuk memenuhi kebutuhan hidupnya. Setiap 

individu memiliki kepentingan dalam memenuhi kebutuhan tersebut, yang terus berkembang seiring 
dengan tuntutan zaman. Namun, tekanan pekerjaan sering kali berdampak pada penurunan kondisi 
fisik. Beberapa jenis pekerjaan mengharuskan seseorang untuk berada dalam posisi statis dalam waktu 
yang lama, seperti pengemudi, administrasi kantor, dan buruh. Pekerjaan yang dilakukan dalam posisi 
duduk secara terus-menerus ini dapat memengaruhi kondisi fisik tubuh, sementara pekerjaan fisik 
yang berat juga berpengaruh pada sistem kerja otot. Salah satu kondisi yang umum dialami oleh para 
pekerja adalah nyeri leher (Verhagen, 2021). Selain dapat memengaruhi kesehatan fisik, nyeri leher 
juga memberikan dampak besar terhadap kehidupan sosial dan ekonomi. Kondisi ini dapat 
menurunkan produktivitas kerja, meningkatkan biaya pengobatan, serta menyebabkan ketidakhadiran 
di tempat kerja. Pada tahun 2016, nyeri punggung bawah dan nyeri leher menjadi dua kondisi dengan 
biaya perawatan kesehatan tertinggi di Amerika Serikat, dengan total pengeluaran mencapai 134,5 
miliar dolar (Rodriguez-Sanz et al., 2020). Selain itu, pada tahun 2012, sekitar 25,5 juta pekerja di 
Amerika Serikat mengalami ketidakhadiran kerja akibat nyeri leher, dengan rata-rata kehilangan 11,4 
hari kerja (Bernal-Utrera et al., 2020). Berdasarkan data tahun 2017, angka prevalensi dan insiden 
standar usia global untuk nyeri leher masing-masing mencapai 3.551 dan 806,6 per 100.000 orang (Peng 
et al., 2021). 

Kemajuan ilmu pengetahuan dan teknologi memberikan pengaruh besar terhadap kesehatan 
pekerja, yang berpotensi memunculkan masalah baru terkait pekerjaan. Kondisi ini sering terjadi akibat 
kurangnya upaya pencegahan, perlindungan, dan pengendalian yang memandai (Czepinska et al., 
2024). Salah satu risiko yang muncul adalah gangguan muskuloskeletal atau biasa disebut 
musculoskeletal disorders (MSDs), yang disebabkan oleh faktor seperti posisi kerja yang tidak 
ergonomis, durasi kerja yang berkepanjangan, gerakan berulang atau monoton, serta posisi kerja yang 
tidak nyaman atau melelahkan (Widodo et al., 2022). Gangguan muskuloskeletal akibat pekerjaan 
menjadi salah satu penyebab utama kecacatan secara global dan berdampak besar pada produktivitas 
serta ekonomi (Hidalgo et al., 2017). Berdasarkan laporan Global Burden of Disease (GBD) tahun 2019, 
sekitar 1,17 miliar orang di dunia mengalami gangguan muskuloskeletal. Sementara itu, data Riset 
Kesehatan Dasar tahun 2018 menunjukkan bahwa prevalensi gangguan muskuloskeletal di Indonesia 
mencapai 7,30%. Gangguan ini mencakup masalah kumulatif yang memengaruhi otot, ligamen, 
tendon, tulang rawan, dan saraf, yang secara langsung berkaitan dengan faktor lingkungan maupun 
beban kerja (Kazeminasab et al., 2022). 

Nyeri leher adalah kondisi yang umum terjadi dan menjadi salah satu penyebab utama 
disabilitas diseluruh dunia. Penyebab nyeri leher bisa bermacam-macam, mulai dari cedera seperti 
whiplash-associated disorders hingga penyakit metabolik, neoplastik, inflamasi, atau infeksi 
(Hadiwiardjo & Citrawati, 2021). Namun, sebagian besar kasus tidak memiliki penyebab yang jelas dan 
disebut sebagai nyeri leher idiopatik. Penelitian menunjukkan bahwa salah satu masalah utama pada 
penderita nyeri leher adalah gangguan propriosepsi servikal, yaitu ketidakmampuan tubuh mengenali 
posisi leher secara akurat (Permata Sari, 2022). Hal ini menggangu kontrol sensomotor servikal, yang 
berperan penting dalam menjaga postur kepala, keseimbangan, serta stabilitas sendi leher (Nugraha et 
al., 2019). Gangguan ini sering kali muncul sebagai respon alami tubuh untuk melindungi jaringa yang 
mengalami nyeri (Khan et al., 2022). Sayangnya, jia berlangsung dalam jangka panjang, kondisi ini 
justru dapat memperparah cedera, meningkatkan sensitivitas sistem saraf, dan menyebabkan pola 
gerakan yang tidak normal. Pekerjaan seperti mengemudi, mengangkat beban berat, dan duduk dalam 
waktu lama di depan komputer sering kali menyebabkan postur tubuh menjadi kaku dan otot 
mengalami ketegangan statis akibat gerakan berulang. Kondisi ini meningkatkan risiko terkena 
gangguan nyeri leher (neck pain) (Fuadi et al., 2024). Penyakit akibat kerja adalah gangguan kesehatan 
yang muncul sebagai dampak dari aktivitas atau posisi kerja tertentu. Aktivitas seperti mengemudi 
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dan bekerja di depan komputer biasanya dilakukan dalam posisi duduk selama 4-8 jam per hari secara 
terus-menerus. Oleh karena itu, penting untuk memperhatikan postur tubuh saat bekerja. Jika postur 
kerja tidak ergonomis dan dipertahankan dalam waktu lama, dapat muncul berbagai keluhan seperti 
nyeri, pegal, hingga kram otot pada bagian tubuh tertentu (Mendes Fernandes et al., 2023). 

Fisioterapi adalah profesi di bidang kesehatan yang berperan dalam memberikan layanan 
promotif, preventif, kuratif, dan rehabilitatif, khususnya dalam menangani masalah pada sistem gerak 
tubuh (Corp et al., 2021). Untuk mencegah memburuknya gangguan muskuloskeletal, diperlukan 
langkah-langkah seperti edukasi, pemeriksan, serta latihan peregangan mandiri (self-stretching 
exercise). Berdasarkan latar belakang tersebut, kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan 
pemahaman mengenai upaya pencegahan dan promosi kesehatan terkait nyeri leher (neck pain) 
dengan memberikan edukasi serta pelatihan manajemen mandiri melalui latihan peregangan kepada 
pekerja di Toko Bangunan Murah Samarinda, Kalimantan Timur.  

 
METODE  

Pendekatan yang diterapkan dalam kegiatan ini melibatkan penyuluhan melalui promosi 
kesehatan mengenai nyeri leher kepada para pekerja, dengan poster sebagai media utama. Kegiatan 
penyuluhan mencakup beberapa tahap, seperti identifikasi, pemberian materi penyuluhan, serta 
edukasi terkait latihan fisik bagi pekerja. Tujuan dari program ini adalah meningkatkan pemahaman 
pekerja mengenai upaya pencegahan dan penanganan nyeri leher secara promotif dan preventif, 
khususnya melalui edukasi serta self-stretching exercise. Sasaran utama kegiatan ini adalah para 
pekerja di Toko Bangunan Murah, yang berlokasi di Jalan Abdul Wahab Syaranie, No. 84, Sempaja 
Selatan, Kec. Samarinda Utara, Kota Samarinda, Kalimantan Timur. Yang dilaksanakan pada tanggal 
6 Maret dan 15 Maret 2025 pukul 08.00 WITA – 10.00 WITA. 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

Gambar 1. 
Google Maps Lokasi Toko Bangunan Murah Samarinda 

 
Dalam kegiatan ini, pekerja di Toko Bangunan Murah Samarinda berjumlah 16 orang dengan 

rata-rata usia 28-55 tahun. Bentuk kegiatan yang digunakan adalah memberikan pengetahuan dan 
wawasan tentang neck pain dengan cara melakukan penyuluhan, menggunakan media promosi 
berupa poster, melakukan demonstrasi self-stretching exercise dan sesi tanya jawab. Materi yang 
disampaikan terdiri dari definisi, gejala, dampak, cara pencegahan dan latihan pereganggan untuk 
neck pain. 
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Gambar 2. 
Kerangka Kerja Kegiatan Penyuluhan. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN  
 

 

 
 
 
 

Gambar 3. 
Penyampaian Materi 

Gambar 4. 
Wawancara dan Observasi Posisi Kerja 
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Gambar 5. 
Dokumentasi Kegiatan 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Gambar 6. 

Poster Yang Digunakan Saat Penyuluhan 
 

Penyuluhan mengenai neck pain di Toko Bangunan Murah Samarinda, yang berlokasi di Jalan 
Abdul Wahab Syaranie, berlangsung dengan baik dan sukses. Para pekerja yang menghadiri sesi 
tersebut memberikan respons positif terhadap materi yang disampaikan. Mereka dengan saksama 
mendengarkan penjelasan yang mencakup definisi, gejala, dampak, penyebab, serta langkah-langkah 
pencegahan nyeri leher. Antusiasme peserta terlihat jelas sepanjang penyuluhan, karena informasi 
yang diberikan membantu meningkatkan pemahaman mereka tentang kesehatan. Penyampaian materi 
dilakukan dengan bahasa yang sederhana dan mudah dipahami, sehingga sesuai dengan tingkat 
pemahaman para pekerja. Hal ini memungkinkan mereka untuk lebih memahami materi serta 
menerapkan self-stretching exercise baik di tempat kerja maupun di rumah. Selama sesi berlangsung, 
para pekerja juga aktif mengajukan pertanyaan seputar pencegahan nyeri leher, yang mencerminkan 
tingginya minat mereka untuk memperoleh informasi lebih lanjut mengenai kondisi tersebut. 

Konseling fisioterapi mengenai pencegahan neck pain memberikan kesempatan bagi para 
pekerja untuk menerapkannya secara mandiri di rumah tanpa mengrangi aktivitas sehari-hari. 
melakukan latihan secara rutin dapat membantu menurunkan intensitas nyeri yang dirasakan. salah 
satu jenis latihan yang efektif adalah stretching exercise, yang berfungsi untuk meredakan nyeri dan 
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memungkinkan pergerakan menjadi lebih leluasa. Latihan ini berprinsip pada pemulihan struktur 
anatomi ke posisi yang optimal serta pengurangan nyeri area leher. 

Untuk mengukur efektivitas penyuluhan yang telah dilaksanakan, dilakukan penilaian pre-
test dan post-test seperti yang tergambar pada grafik dibawah ini: 
Hasil Pre-Test 
 

 
Gambar 7. 

Hasil Pre-Test 
 

Berdasarkan hasil yang tertera pada Gambar 7, diperoleh hasil dari 5 pertanyaan yang 
diberikan kepada 16 pekerja sebelum dilakukan penyuluhan dapat disimpulakan bahwa pengetahuan 
tentang neck pain dengan pertanyaan 1 terdapat 6 orang menjawab “tahu” dan 10 orang menjawab 
“tidak tahu”, pertanyaan 2 terdapat 7 orang menjawab “tahu” dan 9 orang menjawan “tidak tahu”, 
pertanyaan 3 terdapat 4 orang menjawab “tahu” dan 12 orang menjawab “tidak tahu”, pertanyaan 4 
terdapat 5 orang menjawab “tahu” dan 11 orang menjawab “tidak tahu”, dan pada pertanyaan terakhir 
terdapat 16 orang menjawab “tidak tahu”. 

Kesimpulan yang didapatkan dari hasil pre-test diatas adalah para pekerja di Toko Bangunan 
Murah Samarinda di Jalan Abdul Wahab Syaranie belum memiliki pengetahuan tentang neck pain dan 
bagaimana penanganan mandiri pada kondisi neck pain. 
Hasil Post-Test 
 

 
Gambar 8. 

Hasil Post-Test 
 

Berdasarkan hasil yang tertera pada Gambar 8, dapat disimpulkan bahwa setelah dilakukan 
kegiatan penyuluhan, hasil post-test dari 5 pertanyaan yang diajukan kepada 16 pekerja menunjukkan 
bahwa terdapat peningkatan pengetahuan tentang kasus neck pain, dibuktikan dengan mereka 
mampu menjawab semua pertanyaan dengan baik. Kesimpulan yang didapatkan setelah dilaksanakan 
penyuluhan yang dilaksanakan di Toko Bangunan Murah Samarinda, para pekerja mengetahui 
tentang neck pain dan penanganan fisioterapi pada kasus neck pain. 
Hasil Pre-Test dan Post-Test 
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Tabel 1. 
Hasil Evaluasi Pre-Test dan Post-Test 

 
 

Seperti yang ditujukan pada tabel di atas, sebelum penyuluhan dilakukan, pekerja di Toko 
Bangunan Murah Samarinda di Jalan Abdul Wahab Syaranie memiliki pengetahuan yang terbatas 
tentang neck pain. Namun, setelah penyuluhan, pemahaman mereka meningkat. Dengan demikian, 
dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan signifikan dalam pemahaman pekerja mengenai neck 
pain dan cara pencegahannya. 

 
KESIMPULAN  

Hasil penyuluhan yang diselenggarakan pada tanggal 6 Maret dan 15 Maret 2025 
menunjukkan bahwa para pekerja memahami langkah-langkah pencegahan nyeri leher (neck pain). 
Melalui edukasi yang disampaikan dengan media poster, diharapkan para pekerja dapat menerapkan 
pengetahuan tersebut ketika merasakan ketidaknyamanan saat bekerja. 
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