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Abstrak

Musculoskeletal Disorders (MSDs) merupakan salah satu masalah kesehatan kerja yang sering dialami pekerja
kantoran akibat postur kerja statis, durasi duduk yang lama, serta pengqunaan komputer secara terus-menerus.
Kondisi ini dapat menimbulkan keluhan nyeri pada area leher, bahu, punggung bawah, lutut, hingga kaki yang
berdampak pada produktivitas kerja. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan
pengetahuan anggota Dharma Wanita Persatuan (DWP) Dinas Kesehatan Kota Malang terkait penanganan
nyeri akibat MSDs melalui stretching. Kegiatan dilaksanakan pada tanggal 24 April 2026 dengan jumlah peserta
sebanyak 32 orang. Metode yang digunakan berupa penyuluhan menggunakan media PowerPoint, demonstrasi
stretching, serta pre-test dan post-test menggunakan kuesioner Nordic Body Map (NBM) dan kuesioner
pengetahuan umum terkait nyeri. Hasil pre-test menunjukkan sebagian besar peserta belum mengetahui cara
mengurangi nyeri menggunakan stretching dan mengalami keluhan nyeri pada area leher, bahu, tangan,
pinggang, lutut, serta kaki. Setelah diberikan edukasi, hasil post-test menunjukkan adanya peningkatan
pengetahuan peserta terkait fisioterapi dan penanganan nyeri menggunakan stretching. Namun, hasil post-test
NBM belum menunjukkan perubahan yang signifikan karena evaluasi dilakukan pada hari yang sama. Kegiatan
ini menunjukkan bahwa edukasi dan latihan stretching dapat meningkatkan pemahaman peserta dalam upaya
pencegahan dan penanganan keluhan MSDs pada pekerja kantoran.

Kata Kunci - MSDs, nyeri muskuloskeletal,, pekerja kantoran, stretching

Abstract

Musculoskeletal Disorders (MSDs) are one of the occupational health problems often experienced by office workers
due to static work postures, prolonged sitting, and continuous computer use. This condition can cause pain in the
neck, shoulders, lower back, knees, and feet, which impacts work productivity. This community service activity
aims to increase the knowledge of members of the Dharma Wanita Persatuan (DWP) of the Malang City Health
Office regarding pain management due to MSDs through stretching. The activity was held on April 24, 2026,
with 32 participants. The methods used were counseling using PowerPoint media, stretching demonstrations,
and pre- and post-tests using the Nordic Body Map (NBM) questionnaire and a general knowledge questionnaire
related to pain. The pre-test results showed that most participants did not know how to reduce pain using
stretching and experienced pain in the neck, shoulders, hands, waist, knees, and feet. After being provided with
education, the post-test results showed an increase in participants’ knowledge regarding physiotherapy and pain
management using stretching. However, the NBM post-test results did not show significant changes because the
evaluation was conducted on the same day. This activity demonstrated that education and stretching exercises
can improve participants’ understanding of the prevention and management of MSDs in office workers.
Keywords - MSDs, musculoskeletal pain, office workers, stretching
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PENDAHULUAN

Keluhan muskuloskeletal atau musculoskeletal disorders (MSDS) adalah keluhan sakit, nyeri,
pegal-pegal dan lainnya pada sistem otot (muskuloskeletal) seperti tendon, pembuluh darah, sendi,
tulang, yang disebabkan oleh aktivitas kerja (Wahyuni, 2019). MSDs menjadi salah satu masalah
kesehatan kerja yang sering ditemukan pada pekerja karena dapat menyebabkan gangguan kesehatan
serta penurunan produktivitas kerja (Al Omar, 2021). Keluhan MSDs pada pekerja kantoran paling
sering ditemukan pada area leher, bahu, dan punggung bawah yang berkaitan dengan postur kerja
statis, durasi duduk yang panjang, serta penggunaan komputer secara terus-menerus selama bekerja
(Argus, 2022). Nyeri pada area leher dan bahu dapat disebabkan oleh pekerjaan yang dilakukan terus
—menerus dengan gerakan yang sama, seperti menatap layar komputer dalam posisi yang salah dalam
rentang waktu yang lama (Shalihah et. al, 2024). Posisi tubuh yang salah saat bekerja atau tidak sesuai
dengan posisi tubuh secara alamiah disebut sebagai postur tubuh yang tidak ergonomis, postur tubuh
yang tidak ergonomis ini yang dapat menyebabkan resiko timbulnya nyeri pada area leher, bahu
maupun punggung (Wijayanti, 2019).

Perkembangan teknologi dan digitalisasi menyebabkan sebagian besar pekerjaan administrasi
dilakukan menggunakan komputer dengan posisi duduk statis dalam waktu yang lama. Kondisi
tersebut dapat meningkatkan risiko terjadinya keluhan muskuloskeletal akibat postur yang tidak
ergonomis dan tekanan biomekanik yang berulang (Rusmawan et al, 2026). Pada umumnya pekerja
kantoran menghabiskan waktu sekitar 42 jam per minggu di depan komputer atau meja kerja.
Penggunaan komputer dalam durasi panjang, secara berulang, dan dengan postur tubuh yang tidak
ergonomis dapat memicu berbagai keluhan kesehatan, khususnya pada sistem musculoskeletal.
Kondisi tersebut diperburuk oleh penggunaan fasilitas kerja yang tidak ergonomis, seperti tinggi meja
dan kursi yang tidak sesuai, posisi monitor yang terlalu rendah atau terlalu tinggi, serta penggunaan
keyboard dan mouse yang kurang tepat. Postur kerja membungkuk, posisi leher fleksi secara terus-
menerus, serta minimnya variasi gerakan selama bekerja juga diketahui menjadi faktor utama
munculnya keluhan muskuloskeletal pada pekerja kantoran (Mohammadian, 2025). Posisi tubuh yang
tidak ergonomis juga dapat meningkatkan risiko kelelahan, penurunan produktivitas, hingga cedera
akibat akumulasi trauma berulang (Ramadhan et. al, 2024).

Digitalisasi pada sektor perkantoran juga dapat menurunkan aktivitas fisik pekerja karena
sebagian besar aktivitas dilakukan dengan berinteraksi secara terus-menerus dengan komputer.
Aktivitas kerja yang monoton, waktu kerja yang panjang, gerakan berulang, dan postur kerja yang
tidak sesuai merupakan faktor yang dapat meningkatkan risiko ergonomi pada pekerja perkantoran.
Penelitian Putri et al. (2023) menunjukkan bahwa pekerja sektor perkantoran mengalami risiko MSDs
pada beberapa bagian tubuh. Keluhan paling banyak ditemukan pada area punggung, pinggang, dan
leher berdasarkan hasil pengukuran menggunakan Nordic Body Map (NBM).

Resiko lain yang dapat menimbulkan keluhan dapat dipengaruhi oleh jenis kelamin, usia dan
kekuatan fisik (Evadarianto & Dwiyanti, 2017). Menurut data dari WHO Global Plan of Action on
Workers’ Health 2008-2017, Musculoskeletal Disorders (MSDs) merupakan jenis penyakit akibat kerja
terbanyak kedua di dunia, setelah gangguan pada sistem pernapasan (Ramadhan et. al, 2024). Data
global menunjukkan bahwa MSDs, menyumbang sebanyak 42%-58% kejadian dari semua penyakit
kerja. Terdapat 1,144 juta kasus MSDs pada pekerja, 493.000 mengeluhkan dibagian punggung dan
426.000 penyakit bagian tubuh atas serta 224.000 penyakit bagian bawah (Aprianto et al., 2021). Faktor
individu dan faktor pekerjaan juga dapat berperan terhadap munculnya keluhan MSDs. Faktor seperti
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usia, indeks massa tubuh, masa kerja, postur kerja, durasi kerja, dan repetisi memiliki hubungan
dengan keluhan MSDs pada pekerja (Rusli et. al, 2026).

Permasalahan MSDs tidak hanya berdampak pada kondisi fisik pekerja, tetapi juga dapat
memengaruhi produktivitas dan kesejahteraan pekerja. Kondisi ergonomi yang kurang baik dapat
berhubungan dengan peningkatan keluhan fisik, penurunan kinerja, dan peningkatan ketidakhadiran
kerja (Al Figih & Hasibuan, 2025). Sikap kerja mengacu pada bagaimana postur tubuh yang dilakukan,
posisi kerja yang nyaman dan aman akan mempengaruhi produktivitas kerja yang lebih baik.
Pekerjaan yang memaksa tenaga kerja untuk berada pada postur kerja yang tidak ergonomis
menyebabkan tenaga kerja lebih cepat mengalami kelelahan dan secara tidak langsung memberikan
tambahan beban kerja. Penerapan sikap kerja yang ergonomis akan mengurangi beban kerja dan secara
signifikan mampu mengurangi kelelahan atau masalah kesehatan yang berkaitan dengan postur kerja
serta memberikan rasa nyaman kepada tenaga kerja terutama dalam pekerja yang monoton dan
berlangsung lama, jika penerapan ergonomi tidak dapat terpenuhi akan menimbulkan
ketidaknyamanan atau munculnya rasa sakit pada bagian tubuh tertentu. Salah satu dampak kesehatan
yang muncul sebagai akibat dari postur kerja yang tidak ergonomis adalah musculoskeletal disorder
(MSDs) (Wahyuni, 2019). Contohnya seperti anggota Dharma Wanita Persatuan (DWP) Dinas
Kesehatan Kota Malang.

Posisi kerja statis dapat memberikan beban statis pada otot dan menimbulkan postural strain.
Kondisi tersebut dapat menurunkan aliran darah yang membawa oksigen ke otot sehingga dapat
menyebabkan kelelahan otot. Penelitian pada pegawai Pemerintah Kabupaten Malang menunjukkan
bahwa sebagian besar responden bekerja dalam posisi duduk dan sebagian besar mengalami keluhan
muskuloskeletal. Namun, penelitian tersebut tidak menemukan hubungan yang signifikan antara
posisi kerja duduk dan keluhan MSDs sehingga terdapat kemungkinan adanya faktor lain yang turut
memengaruhi keluhan muskuloskeletal (Lubis et. al, 2021). Kondisi tersebut juga dapat ditemukan
Dharma Wanita Persatuan (DWP) Dinas Kesehatan Kota Malang yang anggotanya merupakan seorang
ASN maupun pegawai administrasi di Dinas Kesehatan Kota Malang. Dimana pekerjaan sehari —
harinya berada di depan layar komputer, dengan durasi yang lama dengan gerakan yang static dan
berulang. Sehingga dapat menimbulkan kekauan pada area leher, bahu, pinggang bawah, lutut,
maupun pada pergelangan kaki. Karakteristik pekerjaan tersebut memiliki kesamaan dengan risiko
yang ditemukan pada pekerja administrasi, yaitu pekerjaan dengan posisi duduk statis, penggunaan
komputer dalam waktu lama, gerakan berulang, serta kurangnya variasi gerakan. Pekerja administrasi
diketahui menjadi salah satu kelompok yang rentan terhadap risiko ergonomi akibat postur statis dan
penggunaan komputer secara berlebihan (Rusmawan et. al, 2026).

Penerapan ergonomi pada tempat kerja perlu dilakukan untuk mengidentifikasi dan
mengurangi risiko yang dapat memengaruhi kesehatan pekerja. Evaluasi ergonomi juga dapat
membantu menciptakan lingkungan kerja yang lebih nyaman, aman, dan produktif (Al Figih &
Hasibuan, 2025). Peran fisioterapi pada pengabdian masyarakan ini bertujuan untuk menyampaikan
permasalahan atau penyakit yang biasa terjadi akibat kerja, serta solusi dari fisioterapi yang dapat
dilakukan untuk mengurangi nyeri dengan stretching. Stretching adalah latihan terapeutik yang
meningkatkan ekstensibilitas jaringan lunak, sehingga akan meningkatkal fleksibilitas dan lingkup
geras sendi seseorang (Purwantini et al., 2021). Latihan fisik berupa stretching dapat menjadi salah satu
strategi yang dapat diterapkan pada pekerja sektor perkantoran untuk membantu mencegah maupun
menangani keluhan muskuloskeletal. Exercise juga dapat digunakan sebagai salah satu upaya untuk
mengurangi risiko MSDs pada pekerja yang memiliki aktivitas kerja statis (Putri et al, 2023).
Penurunan nyeri melalui stretching terjadi melalui beberapa mekanisme fisiologis, neurologis, dan
biomekanis. Secara fisiologis, latihan dapat meningkatkan pelepasan endorfin yang berperan sebagai
analgesik alami sehingga menurunkan persepsi nyeri. Selain itu, latihan juga dapat menurunkan kadar
mediator inflamasi yang berkontribusi terhadap timbulnya nyeri pada sendi (Gleeson et al., 2011).
Sehingga, pengabdian masyarakat ini diharapkan dapat meningkatkan performa dalam menjalankan
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pekerjaan karena para pekerja khususnya pada pegawai administrasi tidak mengeluhkan nyeri yang
disebabkan oleh MSDs.

Kondisi tersebut juga dapat ditemukan pada anggota Dharma Wanita Persatuan (DWP) Dinas
Kesehatan Kota Malang yang terdiri dari ASN maupun pegawai administrasi. Aktivitas pekerjaan
sehari-hari yang banyak dilakukan di depan komputer dengan durasi lama, posisi duduk statis,
gerakan berulang, dan kurangnya variasi gerak dapat meningkatkan risiko munculnya keluhan
muskuloskeletal. Keluhan yang dapat muncul antara lain kekakuan atau nyeri pada leher, bahu,
punggung bawah, lutut, dan pergelangan kaki. Kondisi ini menunjukkan adanya kebutuhan untuk
melakukan identifikasi risiko MSDs pada mitra sekaligus memberikan edukasi mengenai ergonomi
dan latihan strefching yang sederhana serta dapat dilakukan di tempat kerja. Meskipun penelitian
sebelumnya telah banyak membahas risiko MSDs pada pekerja perkantoran, penerapan edukasi yang
disertai praktik stretching secara langsung pada anggota DWP Dinas Kesehatan Kota Malang menjadi
pendekatan yang dapat mendukung upaya promotif dan preventif terhadap keluhan muskuloskeletal.

METODE

Kegiatan pegabdian masyarakat yang dilakukan pada anggota Dharma Wanita Persatuan
(DWP) Dinas Kesehatan Kota Malang yang bertujuan untuk meningkatkan pengetahuna terkait cara
mengurangi nyeri akibat MSDs dengan menggunakan stretching yang dapat dilakukan dirumah.
Kegiatan ini menggukan media berupa PPT (Microsoft PowerPoint) dalam penyampaian materi terkait
pengertian fisioterapi, pengertian nyeri dimulai dari nyeri leher dan bahu, nyeri punggung bawah,
nyeri lutut, dan nyeri pergelangan kaki disertai dengan stretching untuk mengurangi nyeri. Pada
kegiatan ini dilakukan pre-test dan post-test menggunakan kuisoner Nordic Body Map (NBM), dengan
pertanyaan berupa keluhan yang dirasa seseorang dari leher hingga kaki dengan rentang skor 1-4. Serta
kuisioner pengetahuan umum terkait nyeri.

Kegiatan pegabdian masyarakat ini dilaksanakan di aula Dinas Kesehatan Kota Malang yang
berada di]Jl. Simpang L.A. Sucipto No.45, Kelurahan Pandanwangi, Kecamatan Blimbing, Kota Malang.
Kegiatan ini dilakukan pada tanggal 24 april 2026 dimulai dari pukul 09.00 — 11.00 WIB dengan peserta
yang hadir berjumlah berjumlah 32 peserta.
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Gambar 1. Lokasi Dinas Kesehatan Kota Malang

Tahapan penyuluhan terdiri dari :
1. Dilakukan pembukaan oleh anggota DWP yang bertugas dilakuntakn dengan sambutan -
sambutan serta acara lainnya yang telah disusun.
2. Mengidentifikasi pengetahuan dan pemahaman anggota DWP melalui pre-test terkait
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pengetahuan umum fisioterapi dan nyeri serta pengukuran menggunakan NBM (Nordic Body
Map).

3. Penyampaian materi edukasi meliputi pengertian fisioterapi, pengertian nyeri dimulai dari nyeri
leher dan bahu, nyeri punggung bawah, nyeri lutut, dan nyeri pergelangan kaki, faktor penyebab
munculnya nyeri disertai dengan penangannya berupa stretching untuk mengurangi nyeri yang
peragakan secara langsung saat penyampaian materi dan diikuti peserta apabila gerakan
memungkinkan.

4. Sesitanya jawab bersama peserta terkait keluhan yang dirasakan.

5. Mengidentifikasi kembali pengetahuan dan pemahaman anggota DWP melalui post-test terkait
pengetahuan umum fisioterapi dan nyeri serta pengukuran menggunakan NBM (Nordic Body
Map)

HASIL DAN PEMBAHASAN

Bentuk pelaksanaan yang digunakan adalah pemberian pengetahuan dengan cara melakukan
pengabdian menggunakan media PPT. Pelaksanann kegiatan pengabdian masyarakat yang dihadiri 32
peserta memilikir rentang usia yang beragam mulai dari usia 29 tahun hingga 54 tahun, sehingga
menunjukkan rentang usia yang beragam pada anggota DWP. Sebelum adanya pemaparan edukasi
terkait nyeri dan stretching yang dapat dilakukan dirumabh, hasil dari pre-test pengetahuan terkait nyeri
sebagian besar peserta masih belum mengetahui bagaimana cara mengurangi nyeri menggunakan
stretching. Pada hasil pre-test NBM ditemukan anggota DWP mengalami nyeri pada area leher,
pergelangan tangan, punggung bawah serta kaki.

Tabel 1. Hasil Kuisioner Nordic Body Map

Mengalami Keluhan Pre-test Post-test
Nyeri Leher 2 orang 2 orang
Nyeri Bahu 5 orang 5 orang

Nyeri Tangan 2 orang 2 orang
Nyeri Pinggang 2 orang 2 orang
Nyeri Lutut 6 orang 6 orang
Nyeri Kaki 2 orang 2 orang
Tanpa Gejala 13 orang 13 orang

Didapatkan hasil dari pre-test NMB rata rata mengeluhkan nyeri pada area leher, bahu, tangan,
pinggang lutut dan kaki dengan skor 2 dan 3. Serta untuk pre-test pengetahuan terkait fisioterapi dan
penanganan nyeri sebagian besar masih belum mengetahui. Setelah diberikan edukasi hasil pada post-
test pengetahuan terdapat perbedaan dimana seluruh peserta sudah mengetahui terkait fisioterapi dan
penanganan nyeri, sedangkan pada post-test NBM belum terdapat perubahan yang signifikan karena
dilakukan pada hari yang sama.

o (e

BUGARTANPAGETAR
Garakan Ringan uotuk Kartini Pintar

Gambar 2. Kegiatan Pemaparan Materi
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Pemaparan materi edukasi disertai dengan melakukan stretching pada gerakan — gerakang
yang memungkinkan dilakukan ditempat acara. Stretching adalah aktivitas yang melibatkan relaksasi
otot yang dapat meningkatkan fleksibilitas dan mobilitas otot serta memaksimalkang jangkauan
gerakan persendian (Putri et al., 2023). Gerakan stretching yang dilakukan berfokus pada masing
masing anggota tubuh yang dikeluhkan seperti pada leher dan bahu, punggung bawah, lutut, dan
pergelangan kaki. Jenis stretching yang digunakan untuk mengurangi nyeri pada leher dan bahu adalah
Muscle energy technique (MET), Ischemic compression, dan Teknik strain counterstrai. Jenis stretching yang
digunakan untuk mengurangi nyeri punggyng bawah adalah william exercise. Jenis stretching yang
digunakan untuk mengurangi nyeri lutut adalah heels raise, butt kicks, knee extension, bridging, straight leg
raise, hamstring sets, dan quads set. Jenis stretching yang digunakan untuk mengurangi nyeri pada
pergelangan tangan adalah marble pickup, towel curls, ankle range of motion, one-legged calf raises, towel
strech, golf ball roll, heel cord strech with bent knee, dan heel cord strech. Secara fisiologis, gangguan
muskuloskeletal akibat kerja (Work-related Musculoskeletal Disorders) berkembang akibat mikro-trauma
kumulatif yang dipicu oleh faktor biomekanika dan beban statis jangka panjang, sehingga melampaui
kapasitas adaptif serta kemampuan reparasi jaringan lunak seperti otot, tendon, ligamen, saraf, sendi,
dan diskus intervertebralis. Sebaliknya, intervensi stretching exercise memberikan respons fisiologis
berupa penurunan ketegangan otot dan pengurangan tekanan sendi. Secara klinis, latihan ini terbukti
efektif dalam meredakan nyeri akut, meningkatkan kekuatan otot fleksor batang tubuh, serta
menaikkan ambang batas tekanan pada jaringan otot (Said & Masfuri, 2024).

Studi literatur menunjukkan bahwa stretching dapat menurunkan nyeri pada leher, punggung,
bahu, tangan/pergelangan tangan, lutut, dan pergelangan kaki. Pada pegawai administrasi, risiko
MSDs berkaitan dengan karakteristik pekerjaan yang didominasi posisi duduk, penggunaan komputer
dalam waktu lama, postur statis, serta gerakan repetitif. Faktor pekerjaan, individu, ergonomi, dan
kondisi psikososial dapat berkontribusi terhadap terjadinya MSDs pada pekerja kantor. Penggunaan
komputer sebagai bagian utama pekerjaan administrasi juga menyebabkan keluhan sering muncul
pada leher, bahu, lengan, tangan, dan pergelangan tangan (Aulianingrum & Hendra, 2022). Temuan
tersebut diperkuat oleh Hijami dan Kurniawidjaja (2023) yang menunjukkan bahwa postur janggal,
usia, jenis kelamin, faktor psikososial, durasi kerja, desain tempat kerja, tuntutan kerja, dan lama kerja
merupakan faktor risiko MSDs pada pekerja perkantoran. Oleh karena itu, identifikasi risiko pada
pegawai administrasi perlu memperhatikan postur kerja, durasi penggunaan komputer, kondisi
workstation, beban kerja, serta kebiasaan melakukan aktivitas fisik atau peregangan selama bekerja.

Berdasarkan kondisi tersebut, edukasi yang disertai praktik stretching dapat menjadi
pendekatan promotif dan preventif untuk membantu mengurangi risiko dan keluhan MSDs. Edukasi
memberikan pemahaman mengenai faktor risiko dan ergonomi kerja, sedangkan strefching
memberikan latihan langsung untuk membantu mengurangi ketegangan otot serta mempertahankan
fleksibilitas dan mobilitas tubuh. Penerapannya yang sederhana dan dapat dilakukan di tempat kerja
menjadikan kombinasi edukasi dan stretching sesuai diterapkan pada pegawai administrasi.

Gambar 3. Kegiatan Mencontohkan Gerakan Stretching
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\

4 3
Gambar 4. Gerakan Stretching yang diikuti Peserta

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil kegiatan pegambdian masyrakat yang dilakukan pada 32 anggota DWP
Dinas Kota Malang, dapat disimpulkan terdapat peningkatan pengetahuan terkait cara menurunkan
nyeri menggunakan stretching. Hasil dari post-test menunjukkan adanya perubahan persepsi, motivasi
intrinsik, serta antusiasme peserta yang lebih tinggi dibandingkan sebelum intervensi. Edukasi yang
disampaikan secara interaktif mampu memperkuat pemahaman anggota DWP terkait latihan yang
dapat dilakukan untuk mengurangi nyeri. Namun untuk hasil post-test pada pada NBM belum
menunjukkan hasil yang signifikan dikarenakan pre-post test yang dilakukan dihari yang sama
sehingga belum ada berubahan yang signifikan.
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