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Abstrak

Tanaman tembakau merupakan salah satu komoditas perkebunan yang menjadi bahan baku utama industri rokok.
Proses produksi pelintingan rokok secara umum masih mengandalkan keterampilan manual yang menuntut
gerakan tangan dan jari secara berulang. Aktivitas tersebut dilakukan dengan tingkat ketelitian tinggi dalam
waktu lama yang disertai posisi tubuh statis dan janggal. Kegiatan ini bertujuan memberikan edukasi mengenai
posisi duduk ergonomis dan peregangan sederhana pada pekerja linting rokok di Pabrik Hasil Tembakau
Gondanglegi. Kegiatan dilaksanakan di Kelurahan Urek-Urek, Kecamatan Gondanglegi dengan partisipan
sebanyak 12 pekerja linting rokok. Analisis postur kerja menggunakan metode Ovako Working Posture Analysis
System (OWAS). Sedangkan analisis beban fisik dilakukan berdasarkan masa kerja, durasi kerja per hari,
dominan posisi kerja, dan gerakan repetitif. Hasil analisis OWAS menunjukkan bahwa postur kerja pekerja berada
pada kategori 2, yang menandakan posisi kerja bSelum sepenuhnya ergonomis dan memerlukan perhatian serta
perbaikan di masa mendatang. Faktor yang memengaruhi beban fisik pekerja meliputi durasi kerja 5-8 jam per
hari, posisi kerja dominan duduk, kepala menunduk > 30 menit, gerakan repetitif >20 kali per menit, kebiasaan
jarang melakukan peregangan, serta adanya tekanan untuk memenuhi target produksi. Edukasi melalui media
leaflet mengenai posisi duduk ergonomis serta peregangan sederhana dapat menjadi salah satu upaya pencegahan
yang efektif untuk mengurangi keluhan muskuloskeletal pada pekerija.

Kata kunci - Ergonomi, OWAS, Pelinting Rokok, Peregangan, Posisi Janggal

Abstract
Tobacco plants are one of the primary plantation commodities used as raw materials in the cigarette industry.
Cigarette rolling production remains largely dependent on manual skills requiring repetitive hand and finger
movements. These activities are performed with high precision over prolonged periods and are commonly
associated with static and awkward postures. This community-based activity aimed to provide education on
ergonomic sitting posture and stretching exercises for cigarette rolling workers at the Gondanglegi Tobacco
Processing Factory. The program was conducted in Urek-Urek Village, Gondanglegi District, involving 12
cigarette rolling workers. Work posture analysis was assessed using the Ovako Working Posture Analysis System
(OWAS). Physical workload analysis was based on years of employment, daily working duration, dominant
working posture, and repetitive movements. The OWAS findings indicated that the workers’ postures were
classified as category 2, suggesting that the working posture was not fully ergonomic and required further
attention and future improvement. Factors contributing to physical workload included working durations of 5-8
hours per day, predominantly sitting postures, forward head positions maintained for more than 30 minutes,
repetitive movements exceeding 20 repetitions per minute, infrequent stretching habits, and production target
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demands. Educational interventions using leaflets regarding ergonomic sitting posture and simple stretching
exercises may serve as effective preventive strategies to reduce musculoskeletal complaints among workers.
Keywords - Awkward Posture, Cigarette Rollers, Ergonomics, OWAS, Stretching Exercise
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PENDAHULUAN

Tanaman tembakau merupakan salah satu komoditas perkebunan yang berperan sebagai
bahan baku utama dalam industri rokok. Daun tembakau merupakan bagian tanaman yang memiliki
nilai ekonomi (Kementerian Pertanian, 2020). Di Indonesia, industri rokok termasuk sektor manufaktur
yang menyerap tenaga kerja dalam jumlah besar, terutama pada tahapan produksi yang masih
mengandalkan keterampilan manual. Keterampilan tersebut meliputi proses pelintingan (rolling)
rokok kretek dan pengemasan (Khalidy et al., 2024). Kegiatan tersebut menuntut pekerja melakukan
gerakan tangan dan jari secara berulang dengan tingkat ketelitian yang tinggi. Hal ini sering kali
dilakukan dalam waktu kerja yang lama, posisi tubuh statis, dan posisi janggal (Utami et al., 2022).
Kegiatan seperti mengangkat atau memindahkan barang, duduk dalam waktu lama tanpa sandaran,
serta melakukan gerakan berulang saat melinting rokok. Aktivitas tersebut berpotensi menimbulkan
Musculoskeletal Disorders (MSDs), antara lain nyeri leher, nyeri punggung bawah, dan Carpal Tunnel
Syndrome (CTS). Permasalahan tersebut tidak hanya memengaruhi kondisi kesehatan pekerja, tetapi
juga dapat berdampak pada menurunnya produktivitas kerja (Dwiseptianto & Wahyuningsih, 2022).

Pengabdian kepada masyarakat ini dilakukan di pabrik pengolahan hasil tembakau yang
berlokasi di Kelurahan Urek-Urek, Kecamatan Gondanglegi. Pengolahan hasil tembakau pada pabrik
ini masih menerapkan proses produksi secara manual pada tahap pelintingan dan pengemasan.
Berdasarkan hasil observasi, pekerja linting rokok bekerja dalam posisi duduk statis dalam durasi yang
lama tanpa sandaran, dengan postur membungkuk, cenderung menundukkan kepala dalam waktu
yang cukup lama, serta melakukan gerakan tangan secara berulang tanpa melakukan peregangan.
Kondisi kerja tersebut meningkatkan risiko terjadinya gangguan pada sistem otot dan rangka atau
MSDs pada pekerja. Beberapa keluhan yang sering dilaporkan pekerja antara lain nyeri leher, nyeri
pinggang, dan nyeri pergelangan tangan.

Salah satu upaya pengendalian keluhan MSDs adalah dengan memberikan edukasi mengenai
postur kerja ergonomis serta peregangan otot yang dapat dilakukan selama bekerja. Peregangan otot
secara berkala dapat membantu mengurangi ketegangan otot, meningkatkan fleksibilitas, serta
memperlancar sirkulasi darah pada otot yang bekerja secara terus-menerus. Peregangan dapat
membuat tubuh lebih nyaman serta menjadi cara efektif untuk mengurangi ketegangan dan kekakuan
otot. Peregangan pada pengabdian ini dapat dilakukan tanpa memerlukan alat khusus. Peregangan
dapat membantu mencegah dan mengurangi keluhan akibat otot yang tegang karena kurang bergerak,
sendi kaku, gangguan peredaran darah, cedera akibat gerakan berulang, serta stres dan tekanan
(Erianti et al., 2024). Oleh karena itu, kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk
memberikan edukasi mengenai posisi ergonomis dan peregangan sederhana pada pekerja linting
rokok di Pabrik Hasil Tembakau Gondanglegi.

METODE

Pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada Februari-Maret 2026 di Pabrik Hasil
Tembakau, Kelurahan Urek-urek, Kecamatan Gondanglegi. Pabrik ini memiliki beberapa divisi kerja
yang terdiri dari administrasi, pemasaran, linting, campur, dan pengemasan. Pengabdian ini berfokus
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pada divisi linting rokok sebanyak 12 pekerja. Pelaksanaan kegiatan ini terdiri dari beberapa tahapan,
yaitu persiapan, pelaksanaan, dan analisis data.

1. Persiapan
Pada tahap awal, dilakukan perizinan lokasi kegiatan, observasi, dan persiapan kuesioner

serta instrumen untuk mengidentifikasi postur kerja. Identifikasi risiko postur kerja dilakukan
menggunakan metode Ovako Working Posture Analysis System (OWAS) melalui observasi
langsung. Hasil observasi dan informasi yang diperoleh, selanjutnya disusun media edukasi
berupa leaflet yang digunakan sebagai sarana penyampaian informasi kepada pekerja.

LATIHAN PEREGANGAN

POSISI DUDUK YANG

SALAH UNTUK PEKERJA POSISI DUDUK YANG
LINTING ROKOK PENGGUNAAN ALAT BENAR UNTUK PEKERJA Miringkan  kepala ke [
PELINDUNG DIRI (APD) LINTING ROKOK 2 gan [ g Duduk tegak, putar badan
. pe = [ N ke il
! ncn 3 -~ )
» =i leher. ! y .
ik Ker i e
a

&5 Metindungi saluran permapasan
dari  debu tembakau dan
partikol hatus.

D Mencegah rambut jatuh ke
¥ procuk dan menjags hgrenitan

ottt Kerja
Nyaman,
Tubuh Aman

Postur benar hari ini
kesehatan terjaga nanti

Gambar 1.
Media Edukasi Leaflet

2. Pelaksanaan
Tahap pelaksanaan dilakukan pemberian edukasi kepada pekerja linting rokok

menggunakan media leaflet dengan judul Kerja Nyaman, Tubuh Aman: Edukasi Postur dan
Peregangan Sederhana. Edukasi diberikan melalui penyampaian materi secara langsung disertai
dengan pembagian leaflet. Media tersebut berisi informasi mengenai posisi postur kerja yang
benar saat bekerja dan panduan latihan peregangan pada pekerja linting rokok yang dapat
dilakukan di sela waktu kerja maupun saat istirahat.

Gambar 2.
Kegiatan Edukasi

3. Analisis Data dan Penyusunan Laporan
Tahap analisis data dilakukan dengan mendeskripsikan hasil observasi postur kerja

pekerja berdasarkan metode OWAS serta pelaksanaan kegiatan edukasi. Data yang diperoleh dari
hasil observasi dianalisis secara deskriptif untuk menggambarkan kondisi postur kerja pekerja
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linting rokok serta risiko ergonomi yang mungkin terjadi. Hasil analisis tersebut kemudian
digunakan sebagai laporan dan evaluasi edukasi mengenai pentingnya penerapan postur kerja
ergonomis serta peregangan untuk mencegah MSDs pada pekerja.

HASIL DAN PEMBAHASAN

1.

Karakteristik Partisipan

Pengabdian kepada masyarakat yang dilakukan di Pabrik Hasil Tembakau, Kelurahan
Urek-urek, Kecamatan Gondanglegi pada 12 pekerja memiliki beberapa karakteristik yang
ditunjukkan Tabel 1.

Tabel 1.
Karakteristik Pekerja Linting Rokok (n=12)
Karakteristik Kategori Jumlah (n) Persentase (%)
21-30 tahun 4 33
Usia 31-40 tahun 5 42
41-50 tahun 3 25
. . Perempuan 10 83
Jenis Kelamin Lakilaki ” 17
N 1 2 17
Indeks Massa Tubuh orrna‘
Overweight 7 58
(IMT) .
Obesitas 3 25
Peker;j t 12 100
Status Pekerjaan = elj.aan L ama-l
Pekerjaan sampingan 0 0
<1 tahun 12 100
Masa kerja 1-3 tahun 0 0
>3 tahun 0 0
D  Keri <4 jam 0 0
ur1a51 erja per 5-8 jam B 100
Hari -
> 8 jam 0 0

Berdasarkan Tabel 1, sebagian besar pekerja linting rokok berada pada kelompok usia 31-
40 tahun sebanyak 5 partisipan (42%), diikuti kelompok usia 21-30 tahun sebanyak 4 partisipan
(33%), dan usia 41-50 tahun sebanyak 3 partisipan (25%). Distribusi usia tersebut menunjukkan
bahwa mayoritas pekerja berada pada usia produktif yang masih aktif melakukan pekerjaan
dengan tuntutan aktivitas repetitif dan ketelitian tinggi. Rentang usia 31-40 tahun (42%) termasuk
kelompok usia dengan risiko mengalami MSDs. Temuan ini sejalan dengan penelitian Sefrilianita
& Heriziana. Hz, (2024) yang menunjukkan adanya hubungan antara umur dengan keluhan pada
sistem otot rangka. Seiring bertambahnya usia, risiko terjadinya nyeri otot dan MSDs juga
meningkat akibat proses degeneratif pada tulang dan jaringan penunjang tubuh. Kondisi tersebut
dapat dipengaruhi oleh faktor pekerjaan serta penurunan fisiologis yang terjadi secara bertahap,
seperti berkurangnya massa dan kekuatan otot (Azzolino et al., 2021). Selain itu, kelompok usia
dewasa merupakan kelompok yang masih aktif dalam dunia kerja sehingga paparan faktor
pekerjaan turut berperan dalam meningkatnya kejadian MSDs. Faktor pekerjaan yang sering
dikaitkan dengan kondisi ini antara lain postur kerja statis dalam waktu lama serta gerakan yang
dilakukan secara berulang (Dong et al., 2022).

Partisipan pengabdian ini juga mayoritas berjenis kelamin perempuan sebanyak 10
partisipan (83%), sedangkan laki-laki sebanyak 2 partisipan (17%). Dominasi pekerja perempuan
pada industri pelintingan rokok menunjukkan bahwa pekerjaan ini lebih banyak dilakukan oleh
tenaga kerja perempuan karena membutuhkan ketelitian, keterampilan motorik halus, serta
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konsistensi gerakan tangan dan jari. Namun, beberapa penelitian menunjukkan bahwa
perempuan cenderung melaporkan keluhan nyeri akibat pekerjaan lebih sering dibandingkan
laki-laki. Kondisi ini dapat dipengaruhi oleh perbedaan kekuatan otot dan perubahan hormon
(Dewi et al., 2024). Perempuan dinilai memiliki ketahanan yang lebih rendah terhadap tekanan
fisik dibandingkan laki-laki (Goalbertus & Putri, 2022). Temuan tersebut dipaparkan pada
penelitian yang dilakukan oleh Ajhara et al., (2022). Penelitian tersebut menunjukkan adanya
hubungan positif antara jenis kelamin dengan kejadian MSDs.

Partisipan pengabdian ini menunjukkan bahwa sebagian besar pekerja berada pada
kategori overweight sebanyak 7 partisipan (58%), diikuti kategori obesitas sebanyak 3 partisipan
(25%), dan kategori normal sebanyak 2 partisipan (17%). Kondisi IMT yang cenderung berlebih
dapat meningkatkan risiko terjadinya MSDs akibat meningkatnya beban biomekanik tubuh
selama bekerja dalam posisi statis. IMT juga salah satu faktor yang dapat mempengaruhi
timbulnya MSDs. Hal ini sejalan dengan penelitian Novianti et al., (2023) yang menyatakan bahwa
terdapat hubungan signifikan antara IMT dengan MSDs. Individu dengan IMT di atas normal
cenderung mengalami peningkatan beban mekanis pada otot dan persendian, sehingga
meningkatkan risiko MSDs terutama pada bahu dan punggung bawah. Penumpukan lemak
tubuh pada kondisi overweight dapat menurunkan efisiensi gerak dan menyebabkan tubuh lebih
cepat lelah, sehingga meningkatkan risiko MSDs serta keterbatasan dalam aktivitas fungsional
(Rahmilah et al., 2025).

Seluruh partisipan menjadikan pekerjaan linting rokok sebagai pekerjaan utama (100%).
Partisipan menunjukkan bahwa aktivitas melinting rokok merupakan sumber mata pencaharian
utama bagi para pekerja yang dilakukan secara rutin setiap hari. Ketergantungan pekerja terhadap
pekerjaan utama dapat meningkatkan intensitas keterlibatan dalam aktivitas kerja yang berulang.
Selain itu, seluruh pekerja memiliki masa kerja kurang dari 1 tahun (100%). Hal ini menunjukkan
bahwa pekerja masih berada pada fase adaptasi terhadap tuntutan kerja repetitif dan posisi kerja
statis. Masa kerja merupakan salah satu faktor yang dapat mempengaruhi timbulnya keluhan
kesehatan akibat kerja (KAK). Semakin lama bekerja, maka semakin tinggi risiko terpapar postur
kerja janggal, gerakan berulang, maupun beban kerja statis. Penelitian yang dilakukan oleh
Fadhillah et al., (2024) menunjukkan bahwa masa kerja merupakan salah satu determinan penting
dalam terjadinya keluhan MSDs pada pekerja. Penelitian tersebut juga mengungkapkan bahwa
paparan faktor risiko kerja terjadi secara kumulatif dari waktu ke waktu. Meskipun masa kerja
pekerja linting relatif masih singkat, namun paparan faktor risiko yang terjadi setiap hari
berpotensi menimbulkan keluhan MSDs.

Sedangkan berdasarkan durasi kerja per hari, seluruh pekerja bekerja selama 5-8 jam per
hari (100%). Durasi kerja tersebut, apabila dilakukan secara terus-menerus dengan posisi duduk
statis dan gerakan repetitif, berpotensi meningkatkan kelelahan otot serta keluhan
muskuloskeletal pada area leher, bahu, punggung, dan ekstremitas atas. Penelitian sebelumnya
menyatakan bahwa durasi kerja yang panjang berhubungan dengan meningkatnya keluhan
MSDs. Hal ini dikarenakan otot bekerja secara terus-menerus tanpa waktu pemulihan yang cukup.
Kondisi ini terjadi karena otot, sendi, dan jaringan penunjang tubuh mengalami tekanan secara
terus menerus sehingga memicu rasa nyeri dan ketidaknyamanan (Yusup et al., 2025).

2. DPosisi Postur Kerja

Analisis postur kerja menggunakan Ovako Working Posture Analysis System (OWAS)
menunjukkan adanya risiko yang dapat menyebabkan MSDs pada pekerja linting rokok di Pabrik
Hasil Tembakau Gondanglegi. Analisis dilakukan terhadap 12 pekerja. Proses analisis postur kerja
tersebut ditunjukkan pada Gambar 3.
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1. Punggung
membungkuk ﬂ)
Kode OWAS = 2
2.Kedualengan ()3
dibawah bahu |
Kode OWAS = 1 @

3. Duduk o
kodeowas=1 R

4.

Duduk

Kode OWAS =1 |
1

Keterangan:
Kode postur 2111
Kategori risiko 2

Gambar 3.
Analisis Postur Pekerja Linting Rokok

Posisi pekerja linting rokok pada Gambar 3 menunjukkan sikap punggung membungkuk
hingga 50° atau skor 2, sikap lengan sekitar 100° yang menunjukkan lengan berada di bawah bahu
atau skor 1, sikap kaki (lutut) 91° yang menunjukkan posisi kerja duduk atau skor 1, dan berat
beban menunjukkan kurang dari 10 kg atau skor 1. Secara keseluruhan pekerja menunjukkan
posisi kerja yang serupa. Sehingga pada pengabdian ini secara keseluruhan pekerja berada pada
kategori risiko 2. Nilai tersebut menunjukkan bahwa postur kerja yang dilakukan memerlukan
perhatian serta perbaikan di masa mendatang. Kategori 2 dalam metode OWAS mengindikasikan
bahwa posisi tubuh ketika bekerja belum ergonomis dan berpotensi menimbulkan masalah
kesehatan apabila dilakukan secara terus-menerus dalam jangka panjang. Secara umum, pekerja
melakukan aktivitas dalam posisi duduk dengan punggung membungkuk, kepala menunduk
dalam durasi yang cukup lama, serta melakukan gerakan tangan secara berulang. Kondisi tersebut
berpotensi meningkatkan risiko terjadinya MSDs pada bagian leher, bahu, punggung, dan
pergelangan tangan.

Postur kerja janggal menyebabkan pekerja linting rokok melakukan aktivitas dalam posisi
yang tidak sesuai dengan prinsip ergonomi. Berdasarkan hasil pada pengabdian ini, diperlukan
perbaikan melalui penyediaan fasilitas kerja yang ergonomis, seperti kursi dengan sandaran
punggung dan alas duduk yang dilengkapi bantalan, serta peregangan secara berkala saat bekerja
maupun ketika istirahat. Postur kerja janggal dapat memicu MSDs, meningkatkan kelelahan otot,
serta menurunkan kenyamanan dan produktivitas kerja. Hal ini sejalan dengan penelitian Linoe
et al,, (2022) yang menyatakan bahwa postur kerja janggal dapat menyebabkan kelelahan dan
meningkatkan risiko MSDs sehingga menurunkan konsentrasi, ketelitian, serta kualitas dan
kuantitas hasil kerja.

3. Beban Fisik Pekerja

Partisipan pada pengabdian ini menunjukkan gambaran aktivitas kerja yang
menimbulkan beban fisik pada pekerja linting rokok di Pabrik Hasil Tembakau Gondanglegi.
Seluruh pekerja memiliki masa kerja kurang dari satu tahun dengan durasi kerja sekitar 5-8
jam/hari dan waktu istirahat 20 menit/hari. Sehingga durasi waktu tersebut membuat pekerja
cenderung mempertahankan posisi tersebut dalam waktu lama. Selain itu, aktivitas pekerja sering
menundukkan kepala selama lebih dari 30 menit tanpa jeda istirahat dan melakukan gerakan
tangan secara berulang lebih dari 20 kali per menit. Kondisi kerja yang bersifat statis dan repetitif
tersebut berpotensi meningkatkan risiko MSDs. Pemeriksaan cepat (quick test) fisioterapi juga
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menunjukkan bahwa sebagian besar pekerja jarang melakukan peregangan baik saat bekerja
maupun pada waktu istirahat. Tingginya aktivitas pekerja dipengaruhi faktor pemenuhan target
produksi. Target produksi harian tersebut mencapai 10 bal, sehingga setiap pekerja harus
memproduksi minimal 2000 batang rokok per harinya.

Aktivitas melinting rokok yang dilakukan secara berulang dengan posisi duduk dan
kepala menunduk dapat menimbulkan tekanan biomekanik pada otot, sendi, serta jaringan
penunjang tubuh lainnya. Penelitian terdahulu menunjukkan bahwa pekerja yang
mempertahankan postur statis lebih dari satu jam memiliki kemungkinan 10 kali lebih besar
mengalami MSDs dibandingkan pekerja dengan durasi postur statis yang lebih singkat (Manik et
al., 2025). Edukasi postur kerja ergonomi dan peregangan kepada pekerja linting rokok
merupakan salah satu upaya pencegahan untuk mengurangi risiko MSDs. Hal ini sejalan dengan
penelitian Martatias et al.,, (2024) dan Prihanto et al., (2025), yang menyatakan bahwa upaya
pencegahan MSDs dapat dilakukan dengan menerapkan postur duduk ergonomis dan melakukan
peregangan secara rutin. Pekerja linting rokok memiliki risiko MSDs yang lebih tinggi karena
aktivitas kerja yang bersifat repetitif (Prayoga & Sugiono, 2025). Sehingga, penerapan program
peregangan di tempat kerja dapat menjadi salah satu upaya pencegahan efektif untuk mengurangi
MSDs pada pekerja (Ismayenti & Wardani, 2022).

KESIMPULAN

Pengabdian kepada masyarakat pada pekerja linting rokok di Pabrik Hasil Tembakau
Gondanglegi menunjukkan aktivitas kerja secara manual dengan posisi duduk statis, gerakan tangan
yang berulang, serta kebiasaan menundukkan kepala dalam waktu lama. Aktivitas kerja tersebut
menunjukkan bahwa postur kerja berada pada kategori 2. Kategori ini menandakan perlunya perhatian
dan perbaikan pada posisi kerja untuk mencegah terjadinya gangguan kesehatan di masa mendatang.
Sedangkan upaya pengendalian risiko MSDs melalui edukasi mengenai postur kerja ergonomis dan
peregangan menunjukkan bahwa partisipan mampu melakukan di stasiun kerja masing-masing tanpa
mengganggu aktivitas kerja. Disarankan agar pihak pabrik dapat lebih memperhatikan aspek
ergonomi di lingkungan kerja melalui penyediaan fasilitas kerja yang lebih sesuai, seperti kursi dengan
sandaran punggung untuk mendukung kenyamanan dan postur kerja yang baik. Selain itu, pekerja
diharapkan dapat menerapkan posisi kerja yang ergonomis serta melakukan peregangan secara rutin
di sela-sela waktu kerja untuk membantu mengurangi ketegangan otot dan mencegah terjadinya
MSDs. Dengan demikian, kenyamanan, kesehatan, dan produktivitas kerja dapat tetap terjaga.
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