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Abstrak

Work-Related Musculoskeletal Disorder (WMSDs) adalah gangguan sistem muskuloskeletal yang sering terjadi
akibat posisi kerja statis, posisi yang tidak ergonomis, gerakan berulang dan atau durasi kerja yang
berkepanjangan, Posisi statis termasuk dalam aspek ergonomis yang kurang optimal dalam konteks kenyaman
dalam bekerja sehingga berkontribusi memicu risiko kondisi WMSDs terutama dengan keluhan back pain akibat
posisi duduk dengan waktu yang lama. Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) ini bertujuan untuk mengedukasi
dampak posisi statis terhadap risiko WMSDs dengan kondisi back pain di Pelatihan Kerja Tata Busana Madrasah
Aliyah Negeri 2 Hulu Sungai Selatan sebagai upaya preventif bagi pekerja di bidang tata busana. Metode yang
diterapkan dalam PkM adalah Service Learning (SL) melalui pendekatan action research mencakup sesi ceramah
dan demonstrasi praktik ergonomis serta beberapa gerakan pencegahan. Evaluasi tingkat pengetahuan partisipan
menunjukkan peningkatan indikator keberhasilan yang signifikan. Nilai pre-test untuk ketercapaian awal 13.33%
dan post-test 97.78%. Dengan demikian, edukasi yang diberikan dalam PkM mampu meningkatkan pengetahuan
sebagai langkah preventif WMSDs dengan kondisi back pain di kalangan pekerja tata busana.

Kata Kunci — back pain, ergonomi, penyakit akibat kerja, posisi statis, work-related musculoskeletal disorder

Abstract

Work-Related Musculoskeletal Disorder (WMSDs) is a musculoskeletal system disorder that often occurs due to
static work positions, non-ergonomic positions, repetitive movements and or prolonged work duration. Static
positions are included in ergonomic aspects that are less than optimal in the context of comfort at work so that
they contribute to triggering the risk of WMSDs conditions, especially with complaints of back pain due to sitting
positions for a long time. This community service (PkM) aims to educate the impact of static positions on the risk
of WMSDs with back pain conditions in the Fashion Work Training of Madrasah Aliyah Negeri 2 Hulu Sungai
Selatan as a preventive effort for workers in the field of fashion. The method applied in PkM is Service Learning
(SL) through an action research approach including lecture sessions and demonstrations of ergonomic practices
and several preventive movements. Evaluation of participants’ knowledge level showed a significant increase in
success indicators. The pre-test score for initial achievement was 13.33% and post-test 97.78%. Thus, the
education provided in PkM is able to increase knowledge as a preventive measure of WMSDs with back pain
conditions among fashion workers.

Keywords - back pain, ergonomics, occupational disease, static position, work-related musculoskeletal disorder
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PENDAHULUAN

Posisi ergonomis adalah posisi kerja yang dirancang untuk mengurangi ketegangan otot dan
sendi, meningkatkan efisiensi kerja, serta mencegah cedera akibat postur yang tidak tepat (Diana,
2021). Dalam industri tata busana, pekerja sering kali mempertahankan posisi statis dalam waktu lama,
seperti duduk saat menjahit atau membungkuk ketika memotong dan menggambar pola kain yang
dapat menyebabkan ketegangan otot serta gangguan muskuloskeletal (Khairu et al., 2023).
Ketidaksesuaian antara postur kerja dan prinsip ergonomi ini menjadi faktor utama yang
meningkatkan risiko gangguan kesehatan pada pekerja (Putu et al., 2024).

Work-Related Musculoskeletal Disorders (WMSDs) merupakan gangguan pada sistem
muskuloskeletal yang disebabkan oleh faktor pekerjaan, seperti postur tubuh yang tidak ergonomis,
gerakan berulang, dan durasi kerja yang panjang (Ramadhanti ef al., 2024). WMSDs dapat menyerang
berbagai bagian tubuh, seperti leher, bahu, punggung, lengan, pergelangan tangan, serta tungkai
bawah (Anggraini et al., 2023). Dalam industri tata busana, beberapa jenis WMSDs yang sering terjadi
meliputi nyeri punggung bawah (low back pain), nyeri bahu akibat penggunaan otot yang berulang,
serta sindrom lorong karpal akibat tekanan berlebihan pada pergelangan tangan (Annissa et al., 2024).

Posisi kerja statis dalam jangka panjang memiliki hubungan erat dengan kejadian Low Back
Pain (LBP), yang merupakan salah satu keluhan muskuloskeletal paling umum di tempat kerja (Zuhri
et al., 2023). Duduk dalam waktu lama tanpa perubahan posisi dapat meningkatkan tekanan pada
tulang belakang lumbal, menghambat aliran darah ke otot, serta mempercepat degenerasi diskus
intervertebralis yang memperburuk nyeri punggung (Fan et al., 2024). Sebuah studi menemukan bahwa
pekerja yang duduk lebih dari 4 jam tanpa peregangan memiliki risiko lebih tinggi mengalami nyeri
punggung dibandingkan mereka yang sering mengubah posisi kerja (Putu ef al., 2024).

Risiko akibat posisi statis dapat dikurangi dengan menerapkan konsep ENASE (Efektif,
Nyaman, Aman, Sehat, dan Efisien). Prinsip ini menjadi faktor penting dalam meningkatkan
produktivitas pekerja (Dhiyanisa ef al., 2024). Dalam posisi duduk, penerapan ENASE mencakup
menjaga postur punggung tetap tegak dengan bahu rileks, memastikan kedua kaki menapak lantai,
serta mempertahankan sudut lutut dan pinggul sebesar 90 derajat (Kalkis ef al., 2020). Selain itu, jarak
pandang ideal antara mata dan objek berkisar 38—40 cm dan penggunaan alat kerja yang ergonomis,
seperti kursi dengan sandaran yang sesuai, turut mendukung kenyamanan serta efisiensi dalam
lingkungan kerja (Hidayatullah et al., 2024).

Prevalensi WMSDs di industry tata busana atau tekstil cukup tinggi, dengan laporan
menunjukkan bahwa sekitar 63,3% pekerja konveksi mengalami gangguan ini (Ramadhanti et al., 2024)
. Secara lebih spesifik, prevalensi LBP di sektor ini mencapai 41%, menjadikannya salah satu penyebab
utama absensi kerja dan penurunan produktivitas (Anggraini et al., 2023). Selain itu, faktor-faktor
seperti postur tubuh yang buruk, kurangnya dukungan ergonomis, serta durasi kerja yang panjang
berkontribusi terhadap tingginya angka kejadian WMSDs dengan kondisi LBP pada pekerja tekstil
(Septiani, 2017).

Mengingat tingginya angka kejadian WMSDs dengan kondisi LBP di kalangan pekerja tata
busana, upaya preventif menjadi sangat penting untuk diterapkan (Zuhri et al., 2023). Edukasi
mengenai postur kerja ergonomis, penerapan peregangan rutin, serta penyediaan peralatan kerja yang
sesuai dapat membantu mengurangi risiko cedera muskuloskeletal (Anggraini et al., 2023). Studi
menunjukkan bahwa intervensi ergonomi yang diterapkan secara konsisten dapat menurunkan angka
kejadian nyeri punggung hingga 30% dalam satu tahun (Ramayanti & Koesyanto, 2021). Oleh karena
itu, meningkatkan kesadaran pekerja melalui program Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) tentang
ergonomi di lingkungan kerja merupakan langkah penting dalam menciptakan tempat kerja yang lebih
sehat dan produktif (Inayah et al., 2025).
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METODE

Service Learning (SL) adalah metode yang digunakan dalam kegiatan PkM dengan pendekatan
action research. Metode ini melibatkan secara aktif serta partisipatif antar mitra untuk meminimalkan
risiko back pain di kalangan pekerja. Dalam hal ini dilakukan ceramah dan demonstrasi tentang posisi
ergonomis serta pencegahan yang dapat dilakukan sekaligus sebagai penanganan LBP dengan
intervensi exercise (Megawati et al., 2021). Kegiatan ini dilaksanakan di Pelatihan Kerja Tata Busana
MAN 2 HSS di JI. Jafri Zamzam No. 77, Amawang Kiri Muka, Kec. Kandangan, Kab. Hulu Sungai
Selatan, Kalimantan Selatan 71213 pada bulan Maret 2025 dengan 27 partisipan. Kegiatan ini telah
memperoleh izin dari Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Malang dan MAN 2 HSS
dengan Nomor: E.5.a/019/Profesi Fisioterapis/FIKES-UMM]/II1/2025.

Kegiatan ini terdiri dari beberapa tahapan yaitu persiapan, pelaksanaan dan evaluasi. Pada
tahap persiapan dilakukan perizinan, observasi dan koordinasi dengan pengurus tata busana dan
kepala sekolah MAN 2 HSS. Tahap selanjutnya pelaksanaan yang diawali dengan pre-test, pengisian
kuesioner Nordic Body Map (NBM), ceramah, demonstrasi posisi ergonomis dan exercise untuk
meminimalisir risiko back pain. Tahap terakhir evaluasi yang diisi dengan post-test yang diberikan
untuk melihat ketercapaian indikator PkM. Parameter pertanyaan evaluasi diantaranya mencakup
definisi ergonomi, resiko dari kesalahan ergonomi, gejala WMSDs, Posisi kerja yang benar, dan
pemahaman tentang exercise saat bekerja.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengabdian kepada Masyarakat (PkM) dilaksanakan di Pelatihan Kerja Tata Busana MAN 2
HSS. Dalam pelatihan kerja terdiri dari beberapa kegiatan berbeda seperti pendalaman materi,
pembuatan desain, mempola dan penjahitan. Rangkaian kegiatan tersebut rutin dilaksanakan setiap
hari dari hari Senin hingga Sabtu setelah kegiatan sekolah berakhir. Pelatihan ini terbuka untuk seluruh
siswa dan siswi MAN 2 HSS yang berminat di bidang tata busana.

Karakteristik partisipan pada pengabdian ini merupakan jenis kelamin, usia, Indeks Massa
Tubuh (IMT), durasi kerja dan masa kerja. Pada PkM ini seluruh partisipan berjenis kelamin
perempuan (100%). Karakteristik fisik perempuan cenderung lebih rendah dibanding dengan laki-laki.
Hal tersebut diperparah ketika perempuan mengalami siklus menstruasi atau menopause (Helmina et
al., 2019). Kemudian karakteristik usia dalam PkM ini didominasi oleh remaja akhir (16-19 tahun)
dengan total 26 (96.3%) partisipan. Usia menjadi faktor yang memengaruhi kekuatan tubuh, puncak
kekuatan otot biasanya terjadi dalam rentang usia 20-29 tahun dan menurun seiring betambahnya usia
terutama pada rentang usia 24-65 tahun (Tatik & Eko, 2023).

Status IMT pada partisipan PkM didominasi kategori underweight sebanyak 14 (51.9%). IMT
dapat berdampak pada keluhan otot seperti WMSDs karena berhubungan dengan kemampuan otot,
tulang dan sendi dalam menopang beban tubuh. Individu dengan IMT yang terlalu rendah atau tinggi
berisiko mengalami ketidakseimbangan biomekanik yang dapat menyebabkan otot bekerja lebih keras
hingga melebihi batas optimal tubuh (Rahmanto et al., 2021).

Selain itu durasi kerja didapatkan 25 (92.6%) partisipan bekerja dalam waktu 1 jam dan masa
kerja dalam rentang 4-9 bulan sebanyak 14 (87.8%) partisipan. Durasi dan masa kerja berperan dalam
proses adaptasi seseorang terhadap pekerjaannya, baik dalam aspek positif maupun negatif. Secara
positif, durasi dan masa kerja yang cukup dapat membantu mengurangi ketegangan otot serta
meningkatkan kekuatan dan ketahanan dalam menjalankan aktivitas kerja. Namun, jika keterpaparan
terhadap beban kerja berlangsung terlalu lama tanpa mekanisme adaptasi yang baik, maka risiko
keluhan muskuloskeletal, seperti nyeri otot dan kelelahan, akan meningkat (Tatik & Eko, 2023).
Karakteristik partisipan tersebut dapat dilihat pada tabel 1.
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Tabel 1.
Karakteristik Partisipan
Karakteristik Pekerja Freq (n=27) Percent (100%)

Jenis Kelamin

Laki-laki 0 0

Perempuan 27 100
Usia

Remaja Awal (12-15 Tahun) 1 3.7

Remaja Akhir (16-19 Tahun) 26 96.3
IMT

Underweight 14 51.9

Normal 10 37

Overweight 3 11.1
Durasi Kerja

1 Jam 25 92.6

2 Jam 2 7.4

Masa Kerja

<3 Bulan 5 12.8

4 -9 Bulan 14 87.8

>1 Tahun 8 29.4

Seluruh partisipan di Pelatihan Kerja Tata Busana MAN 2 HSS melakukan aktivitas pekerjaan
yang dominan dalam posisi statis dalam waktu yang lama. Kondisi tersebut memicu terjadinya
keluhan otot yang membuat ketidaknyamanan yang semakin diperparah dengan posisi yang kurang
ergonomis. Secara keseluruhan gejala yang dilaporkan merupakan tanda dan gejala WMSDs yang
mana akibat aktivitas tersebut ditemukan rata-rata keluhan paling banyak pada area pinggang,
punggung bawah dan bokong dimana keluhan pada ketiga area tersebut dikenal sebagai back pain
(Pratiwi et al., 2022). Pada area pinggang ditemukan 23 partisipan mengeluhkan nyeri dengan keluhan
sedikit sakit (59.3%) dan sakit (25.9%). Di area punggung bawah ditemukan 17 partisipan mengeluhkan
nyeri dengan keluhan sedikit sakit (40%), sakit (14.8%) dan sangat sakit (7.4%). Sedangkan di area
bokong ditemukan 14 partisipan mengeluhkan nyeri dengan keluhan sedikit sakit (48.1%) dan sakit
(3.7%). Gejala WMSDs yang dilihat berdasarkan NBM dapat dilihat pada gambar 1.
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Gambar 1.
Persentase Back Pain Dilihat dari Skore NBM, a) Pinggang, b) Punggung bawah, c) Bokong

Metode ceramah dan demontrasi (Gambar 2) memiliki tujuan untuk pencegahan risiko
WMSDs terutama back pain dengan edukasi posisi yang ergonomis dan pemberian exercise. Edukasi
yang diberikan dapat meningkatkan kesadaran pekerja terhadap postur kerja yang benar sehingga
dapat mengurangi tekanan pada struktur muskuloskeletal (Megawati et al., 2021). Selain itu exercise

juga berperan untuk meningkatkan fleksibilitas otot dan mengurangi ketegangan akibat posisi kerja
statis (Yusuf & Ikhwan, 2024).

Gambar 2.
Eduksi Dampak Posisi Statis Terhadap WMSDs dengan Keluhan Back Pain
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Materi yang disampaikan berupa definisi posisi statis, penjelasan mengenai ergonomi di
tempat kerja, resiko dari permasalahan ergonomi, edukasi back pain dan penjelasannya. Potensi risiko
cedera tersebut dapat dikendalikan melalui perbaikan posisi ergonomis dan beberapa gerakan yang
dapat dilakukan saat bekerja ditunjukkan pada gambar 3.

PH \’SIOTH ERAPY

Posisi statis adalah keadsan di mana

tubuh tetop diam dalam satu posisi untuk
waktu yang lama, tenpa banyak gerakan
atau perubahan postur, Posisi ini sering
terjadi pada pekerjaan yang memerlukan |4
fokus tingg], seperti menjahit, mengetik,
atau bekerja di depan komputer.

+ Beban berlebih pada tulang belakang -« Punggung tegak dan bahu rileks
* Ketegangan otot punggung dan pinggang. + Kaki menapak lantai
« Gangguan sirkulasi darah i « Sudut lutut dan pinggul $0°

* Ketidakseimbangan otot « Jarak pandang 38 cm - 40 em

+ Postur tubuh yang buruk « Gunakan kursi dengan sandaran

YUK, Ber-GERAK Ditengah Kegiatan Kerjamu!

Gambar 3.
Poster Edukasi

Ketercapaian PkM dilihat berdasarkan analisis perbedaan skor pre-test dan post-test dengan
setiap indikator penilaian yang mencakup lima butir pertanyaan. Hasil evaluasi menunjukkan
peningkatan signifikan pada seluruh indikator penilaian yang dapat dilihat pada gambar 4.
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Gambar 4.
Indikator PkM
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Pertanyaan pertama mengenai definisi ergonomi, hasil yang didapatkan dari 0% menjadi
100%. Pertanyaan kedua tentang risiko posisi ergonomis yang kurang tepat, hasil yang didapat dari
11% menjadi 100%. Pertanyaan ketiga pengetahuan seputar WMSDs, di mana hasil awal 0% menjadi
89%. Pertanyaan keempat tentang teknik posisi ergonomi yang benar, dengan hasil awal 11% menjadi
100%. Indikator terakhir tentang penerapan exercise sebelum dan setelah edukasi, dengan hasil awal
44% menjadi 100%

KESIMPULAN

Edukasi dampak posisi statis terhadap risiko WMSDs dengan keluhan back pain di Pelatihan
Kerja Tata Busana MAN 2 HSS efektif dalam meningkatkan pengetahuan partisipan sebagai upaya
preventif WMSDs dengan keluhan back pain. Peningkatan pengetahuan tersebut memiliki rata-rata dari
13.33% menjadi 97.78%. Selain itu partisipan juga mampu mendemonstrasikan teknik posisi ergonomi
yang disampaikan dan exercise yang diberikan secara mandiri. Pada pengabdian selanjutnya
diharapkan dapat melakukan analisis potensi risiko WMSDs dengan keluhan lainnya untuk diberikan
upaya preventif yang lebih efektif untuk kondisi potensi penyakit dan kecelakaan akibat kerja.
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Ucapan terima kasih kepada Pengurus Pelatihan Kerja Tata Busana MAN 2 HSS serta kepala
sekolah MAN 2 HSS yang telah mewadahi dan mengizinkan kegiatan PkM dan terima kasih juga
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