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Abstrak

Musculoskeletal Disorders (MSDs) merupakan salah satu masalah yang dapat berkaitan dengan postur kerja
yang kurang ergonomis. Hasil observasi awal pada pekerja Area Assembly PT Sagatrade Murni menunjukkan
adanya postur membungkuk dan menundukkan leher dengan skor Rapid Entire Body Assessment (REBA) sebesar
5 yang menunjukkan tingkat risiko sedang. Kegiatan ini bertujuan menerapkan Stretching Break sebagai salah
satu upaya promotif dan preventif dalam mendukung pencegahan risiko muskuloskeletal pada pekerja. Kegiatan
dilaksanakan pada 21 Mei 2026 dan ditkuti oleh 30 pekerja Area Assembly. Identifikasi awal dilakukan melalui
observasi terhadap 7 pekerja, sedangkan intervensi diberikan kepada 30 pekerja melalui edukasi, demonstrasi, dan
praktik Stretching Break, serta pembahasan poster ergonomi. Evaluasi dilakukan secara deskriptif melalui
observasi keterlaksanaan dan partisipasi peserta. Hasil menunjukkan bahwa 30 pekerja (100%) mengikuti
rangkaian kegiatan dan dapat mengikuti gerakan peregangan yang didemonstrasikan. Kegiatan terlaksana sesuai
rencana dan seluruh peserta terlibat dalam praktik. Stretching Break dapat diterapkan sebagai salah satu kegiatan
promotif dan preventif yang sederhana di lingkungan kerja. Namun, efektivitasnya terhadap penurunan keluhan
atau risiko MSDs belum dapat ditentukan karena tidak dilakukan pengukuran sebelum dan sesudah intervensi.
Kata kunci — ergonomis, gangguan muskuloskeletal, pekerja perakitan, stretching break

Abstract

Musculoskeletal Disorders (MSDs) are among the occupational health problems that may be associated with poor
working postures. Initial observation of workers in the Assembly Area of PT Sagatrade Murni identified bending
and neck-flexion postures, with a Rapid Entire Body Assessment (REBA) score of 5, indicating a moderate level
of risk. This activity aimed to implement Stretching Break as a promotive and preventive effort to support the
prevention of musculoskeletal risks among workers. The activity was conducted on May 21, 2026, and involved
30 Assembly Area workers. Initial identification was conducted through observation of 7 workers, while the
intervention was provided to 30 workers through education, demonstration, and practice of Stretching Break,
followed by discussion of an ergonomics poster. Evaluation was conducted descriptively through observation of
activity implementation and participant involvement. The results showed that all 30 workers (100%) participated
in the activity and were able to follow the demonstrated stretching movements. The activity was implemented as
planned, with all participants involved in the practice. Stretching Break can be applied as a simple promotive and
preventive activity in the workplace. However, its effectiveness in reducing MSD complaints or risks could not
be determined because no pre- and post-intervention measurements were conducted.

Keywords — ergonomics, musculoskeletal disorders, assembly workers, stretching break
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PENDAHULUAN

Gangguan Musculoskeletal Disorders (MSDs) merupakan salah satu permasalahan kesehatan
yang banyak dialami pekerja dan dapat mempengaruhi kemampuan bergerak, kenyamanan, serta
produktivitas kerja. World Health Organization (WHO) memperkirakan sekitar 1,71 miliar orang di
dunia mengalami kondisi muskuloskeletal, dengan nyeri punggung bawah menjadi salah satu
penyumbang terbesar terhadap disabilitas secara global (WHO, 2022). Dalam konteks pekerjaan, MSDs
berkaitan dengan faktor risiko fisik seperti postur janggal, pekerjaan berulang, penggunaan tenaga
berlebih, serta posisi kerja statis dalam durasi tertentu (Akbar & Warasti, 2025). Kondisi tersebut
menunjukkan pentingnya penerapan kesehatan dan keselamatan kerja yang tidak hanya berorientasi
pada pengendalian bahaya, tetapi juga pada upaya mempertahankan kondisi fisik pekerja. Salah satu
pendekatan yang dapat digunakan adalah penerapan aktivitas fisik sederhana di tempat kerja sebagai
bagian dari upaya promotif dan preventif (Gusma et al., 2026).

Permasalahan tersebut juga ditemukan pada pekerja di Area Assembly PT Sagatrade Murni,
PT Sagatrade Murni merupakan perusahaan manufaktur yang memproduksi peralatan untuk industri
minyak dan gas. Berdasarkan observasi awal terhadap tujuh pekerja di Area Assembly, ditemukan
aktivitas kerja dengan postur yang kurang ergonomis, terutama posisi membungkuk dan
menundukkan leher ketika melakukan pekerjaan. Postur tersebut dapat dipertahankan selama kurang
lebih 30 menit dalam aktivitas kerja. Hasil penilaian postur menggunakan metode Rapid Entire Body
Assessment (REBA) memperoleh skor 5 yang menunjukkan adanya tingkat risiko sedang dan perlunya
tindakan perbaikan. Temuan tersebut menunjukkan adanya kesenjangan antara kondisi kerja yang
diharapkan, yaitu penerapan postur kerja yang lebih ergonomis, dengan kondisi aktual yang masih
ditemukan di lapangan (Alhashim et al., 2025).

Postur kerja yang janggal dan posisi tubuh yang dipertahankan dalam waktu tertentu dapat
meningkatkan beban pada sistem muskuloskeletal apabila dilakukan secara berulang atau terus-
menerus. Oleh karena itu, diperlukan upaya pencegahan yang dapat diterapkan secara sederhana,
praktis, dan tidak memerlukan peralatan khusus. Upaya tersebut tidak hanya diarahkan pada
perbaikan kondisi ergonomi, tetapi juga pada peningkatan kesadaran dan keterampilan pekerja dalam
menjaga kondisi fisik selama melakukan aktivitas kerja. Pendekatan ini penting karena pengendalian
risiko muskuloskeletal di tempat kerja perlu dilakukan secara menyeluruh melalui kombinasi antara
perbaikan kondisi kerja dan penerapan kebiasaan kerja yang mendukung kesehatan pekerja (Aprilian
& Srisantyorini, 2026).

Salah satu kegiatan yang dapat diterapkan adalah Stretching Break, yaitu aktivitas peregangan
sederhana yang dilakukan dalam waktu singkat untuk membantu mempersiapkan dan
mempertahankan kondisi fisik pekerja sebelum atau selama aktivitas kerja. Penelitian mengenai latihan
fisik di tempat kerja menunjukkan bahwa aktivitas tersebut berpotensi memberikan manfaat terhadap
gangguan dan nyeri muskuloskeletal, meskipun efektivitasnya dapat berbeda berdasarkan jenis
intervensi, karakteristik pekerja, serta pelaksanaan program (Greggi et al., 2024). Di sisi lain, kajian
mengenai warm-up di tempat kerja yang mencakup aktivitas peregangan menunjukkan bahwa bukti
mengenai efektivitasnya dalam mencegah gangguan muskuloskeletal akibat kerja masih terbatas dan
belum konsisten. karena itu, Stretching Break dalam kegiatan ini ditempatkan sebagai salah satu upaya
promotif dan preventif yang bersifat sederhana dan aplikatif, bukan sebagai satu-satunya bentuk
pengendalian risiko ergonomi (Miralles et al., 2022).

Penerapan Stretching Break juga perlu disesuaikan dengan karakteristik aktivitas kerja yang
dilakukan oleh pekerja. Pada pekerja Assembly, bagian tubuh seperti leher, bahu, lengan, punggung,
pinggang, lutut, dan kaki dapat mengalami beban selama aktivitas kerja. Oleh karena itu, gerakan
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peregangan dalam kegiatan ini disesuaikan dengan bagian tubuh yang banyak digunakan selama
bekerja (Kim et al., 2023). Pendekatan dilakukan melalui edukasi, demonstrasi, dan praktik langsung
bersama pekerja sehingga pekerja tidak hanya memperoleh informasi mengenai pentingnya
peregangan, tetapi juga memiliki pengalaman dalam melakukan gerakan yang dapat diterapkan secara
mandiri (Prihanto et al., 2025).

Kebaruan kegiatan ini terletak pada penerapan Stretching Break yang disesuaikan dengan
karakteristik aktivitas kerja pekerja Assembly serta didasarkan pada temuan awal mengenai postur
kerja yang kurang ergonomis dan hasil penilaian REBA. Dengan demikian, kegiatan tidak hanya
berfokus pada penyampaian informasi, tetapi juga memberikan pengalaman praktik langsung
mengenai peregangan yang relevan dengan kondisi kerja di lapangan. Penyesuaian gerakan dengan
karakteristik pekerjaan diharapkan dapat membuat kegiatan lebih mudah dipahami dan diterapkan
oleh pekerja dalam aktivitas kerja sehari-hari (Ilmidin et al., 2024).

Pelaksanaan kegiatan juga mempertimbangkan kemudahan penerapan di lingkungan kerja.
Gerakan Stretching Break yang diberikan tidak membutuhkan peralatan khusus dan dapat dilakukan
dalam waktu relatif singkat sebelum memulai aktivitas kerja. Karakteristik tersebut menjadi salah satu
pertimbangan dalam memilih Stretching Break sebagai kegiatan promotif dan preventif karena pekerja
dapat mempraktikkannya dengan sarana yang sederhana. Keterlibatan pekerja secara langsung dalam
demonstrasi dan praktik diharapkan dapat mendukung terbentuknya kebiasaan untuk
mempersiapkan kondisi fisik sebelum bekerja serta meningkatkan perhatian terhadap kondisi tubuh
selama melakukan aktivitas kerja (Indrawati et al., 2026).

Berdasarkan kondisi tersebut, kegiatan ini bertujuan menerapkan program Stretching Break
sebagai salah satu upaya promotif dan preventif untuk mendukung pencegahan risiko MSDs pada
pekerja Assembly di PT Sagatrade Murni. Pelaksanaan kegiatan dilakukan melalui observasi kondisi
kerja, pemberian edukasi, demonstrasi gerakan, dan praktik peregangan bersama pekerja. Kegiatan ini
diharapkan dapat memberikan pengalaman praktis kepada pekerja dalam melakukan peregangan
yang sesuai dengan karakteristik aktivitas kerja serta meningkatkan pemahaman mengenai pentingnya
menjaga kondisi fisik dan menerapkan kebiasaan kerja yang lebih ergonomis. Bagi perusahaan,
kegiatan ini dapat menjadi salah satu alternatif kegiatan promotif dan preventif yang sederhana,
praktis, dan berpotensi diterapkan secara berkelanjutan (Wardana et al., 2026). Luaran kegiatan berupa
terlaksananya program Stretching Break serta kemampuan pekerja untuk mempraktikkan gerakan
peregangan yang telah diberikan secara mandiri sebagai bagian dari upaya menjaga kondisi fisik
selama bekerja (Puspitaningsih et al., 2026).

METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dilaksanakan pada 21 Mei 2026 di Area Assembly
PT Sagatrade Murni, Samarinda, Kalimantan Timur. Sasaran kegiatan adalah 30 pekerja Area
Assembly yang terdiri atas Kasubsi Assembly, staf administrasi, crew, operator welding, dan operator
rubberizing. Sebelum pelaksanaan intervensi, dilakukan observasi awal terhadap 7 pekerja sebagai
subjek pengamatan untuk mengidentifikasi postur kerja yang kurang ergonomis dan menilai risiko
ergonomi. Ketujuh pekerja tersebut diamati berdasarkan aktivitas kerja yang dilakukan pada saat
observasi. Kegiatan menggunakan pendekatan partisipatif dengan melibatkan pekerja secara langsung
dalam proses identifikasi masalah, edukasi, pembahasan materi ergonomi, demonstrasi, dan praktik
intervensi.

Tahap awal kegiatan dilakukan melalui identifikasi masalah dengan observasi langsung
terhadap aktivitas dan postur kerja 7 pekerja di Area Assembly. Observasi difokuskan pada posisi
tubuh selama bekerja, khususnya postur membungkuk dan menundukkan leher serta posisi tubuh
yang dipertahankan selama aktivitas kerja. Penilaian risiko ergonomi dilakukan menggunakan metode
Rapid Entire Body Assessment (REBA) dengan mengamati posisi leher, batang tubuh, kaki, lengan
atas, lengan bawah, dan pergelangan tangan selama aktivitas kerja. Hasil penilaian REBA digunakan
untuk mengidentifikasi tingkat risiko postur kerja dan menjadi dasar dalam menentukan kebutuhan
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tindakan perbaikan. Selanjutnya, permasalahan yang telah diidentifikasi diprioritaskan menggunakan
metode Urgency, Seriousness, and Growth (USG), sedangkan faktor penyebab masalah dianalisis
menggunakan fishbone diagram dengan mempertimbangkan faktor manusia, metode kerja, material,
peralatan, dan lingkungan kerja (Puspitaningsih et al., 2026).

Berdasarkan hasil identifikasi dan analisis tersebut, dilakukan intervensi berupa Stretching
Break sebagai salah satu upaya promotif dan preventif untuk mendukung pencegahan risiko gangguan
muskuloskeletal. Kegiatan diberikan kepada 30 pekerja Area Assembly melalui edukasi, demonstrasi,
dan praktik langsung. Kegiatan diawali dengan edukasi mengenai pentingnya peregangan sebelum
bekerja dan kaitannya dengan pemeliharaan kondisi fisik pekerja. Selanjutnya, tim pelaksana
mendemonstrasikan gerakan Stretching Break secara bertahap dan memberikan arahan mengenai cara
melakukan setiap gerakan. Gerakan peregangan meliputi leher, bahu, lengan, punggung, pinggang,
lutut, dan kaki. Seluruh peserta diarahkan untuk mengikuti gerakan yang diberikan secara langsung
sehingga pekerja tidak hanya menerima informasi, tetapi juga memperoleh pengalaman praktik dalam
melakukan gerakan peregangan.

Setelah praktik Stretching Break, kegiatan dilanjutkan dengan pembahasan poster mengenai
ergonomi, produktivitas kerja, dan posisi tubuh yang ergonomis. Materi disampaikan dengan
menunjukkan contoh posisi kerja yang kurang ergonomis dan posisi kerja yang lebih ergonomis beserta
tindakan perbaikannya. Pembahasan prinsip ergonomi mengacu pada Permenaker No. 5 Tahun 2018
sebagai salah satu dasar penerapan faktor ergonomi di tempat kerja. Pekerja diberikan contoh
perbaikan posisi tubuh, terutama pada bagian leher, punggung, bahu, dan anggota tubuh lainnya yang
digunakan selama melakukan pekerjaan. Pembahasan dilakukan secara partisipatif dengan
memberikan kesempatan kepada pekerja untuk mengamati, mengenali, dan mendiskusikan perbedaan
antara posisi kerja yang kurang ergonomis dan posisi kerja yang lebih ergonomis (Prayoga &
Nurwildani, 2023).

Evaluasi kegiatan dilakukan secara deskriptif berdasarkan indikator keberhasilan yang telah
ditetapkan, yaitu keterlaksanaan seluruh rangkaian kegiatan, partisipasi pekerja, kemampuan
mengikuti gerakan Stretching Break, serta kemampuan pekerja mengenali posisi kerja yang ergonomis
dan kurang ergonomis. Kegiatan dinyatakan terlaksana apabila seluruh rangkaian edukasi,
pembahasan poster, demonstrasi, dan praktik Stretching Break dapat diberikan kepada 30 peserta.
Partisipasi pekerja dinilai melalui keterlibatan peserta selama edukasi, pembahasan poster,
demonstrasi, dan praktik. Kemampuan praktik dinilai melalui pengamatan langsung terhadap
kemampuan pekerja mengikuti gerakan peregangan yang dicontohkan. Pemahaman mengenai
ergonomi dinilai secara observasional melalui keterlibatan pekerja dalam pembahasan poster dan
kemampuan mengidentifikasi contoh posisi kerja yang ergonomis dan kurang ergonomis serta
tindakan perbaikannya. Data evaluasi diperoleh melalui observasi langsung dan dokumentasi selama
kegiatan berlangsung dan dianalisis secara deskriptif (Pramesona et al., 2025).

Kegiatan tidak menggunakan pre-test dan post-test, sehingga evaluasi tidak ditujukan untuk
mengukur perubahan pengetahuan, keluhan muskuloskeletal, maupun kondisi kesehatan pekerja
sebelum dan sesudah intervensi. Indikator keberhasilan yang digunakan berfokus pada keterlaksanaan
program, keterlibatan peserta, kemampuan mempraktikkan gerakan Stretching Break, serta
kemampuan mengenali dan mendiskusikan prinsip posisi kerja yang lebih ergonomis. Keberlanjutan
kegiatan diarahkan melalui penerapan Stretching Break secara rutin sebelum atau selama aktivitas
kerja serta penerapan posisi kerja yang lebih ergonomis dalam aktivitas sehari-hari. Dengan demikian,
intervensi tidak hanya berfokus pada pelaksanaan kegiatan pada saat pengabdian, tetapi juga
mendorong pekerja untuk membentuk kebiasaan peregangan dan menerapkan prinsip ergonomi
dalam aktivitas kerja (Rusli et al., 2026)

HASIL DAN PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil pelaksanaan kegiatan, sebanyak 30 pekerja Area Assembly mengikuti
kegiatan Stretching Break. Peserta terdiri atas Kasubsi Assembly, staf administrasi, crew, operator
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welding, dan operator rubberizing. Seluruh peserta mengikuti demonstrasi dan praktik gerakan
peregangan yang diberikan. Berdasarkan pengamatan langsung selama kegiatan, peserta dapat
mengikuti gerakan yang dicontohkan oleh tim pelaksana. Dengan demikian, ketercapaian partisipasi
peserta mencapai 30 dari 30 pekerja atau 100%. Hasil ini menunjukkan bahwa seluruh sasaran yang
ditetapkan dapat terlibat dalam pelaksanaan kegiatan.

¥ERJA NYAMAN,

R, S e | B

Gambar 1. Edukasi ergonomi melalui media poster

Kegiatan juga dilengkapi dengan pembahasan poster mengenai ergonomi, produktivitas kerja,
serta contoh posisi tubuh yang ergonomis dan kurang ergonomis. Peserta mengikuti pembahasan
mengenai perbedaan posisi tersebut dan tindakan perbaikannya. Berdasarkan pengamatan selama
kegiatan, peserta terlibat dalam proses penyampaian dan pembahasan materi. Pemberian materi
ergonomi menjadi pendukung praktik Stretching Break karena masalah yang ditemukan pada pekerja
tidak hanya berkaitan dengan kebutuhan peregangan, tetapi juga dengan posisi tubuh saat melakukan
pekerjaan (Pramesona et al., 2025).
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" Gambar 2. Pelaksanaan Stretching Break

Keterlibatan seluruh peserta dan kemampuan mengikuti gerakan menunjukkan bahwa
Stretching Break dapat diterapkan secara praktis di Area Assembly. Bentuk kegiatan yang sederhana
dan tidak membutuhkan peralatan khusus memudahkan pekerja untuk mengikuti gerakan secara
bersama-sama. Praktik secara langsung juga memberikan kesempatan kepada pekerja untuk mencoba
gerakan yang diberikan, sehingga kegiatan tidak hanya berupa penyampaian informasi, tetapi juga
memberikan pengalaman yang dapat diterapkan kembali sebelum bekerja (Raganingtyas et al., 2025).

Hasil tersebut relevan dengan permasalahan yang ditemukan pada tahap identifikasi awal.
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Penilaian REBA sebelumnya menunjukkan skor 5 yang termasuk tingkat risiko sedang dan
memerlukan tindakan perbaikan. Kondisi tersebut menunjukkan adanya kebutuhan untuk
memberikan upaya pendukung yang dapat dilakukan secara sederhana oleh pekerja. Dalam kegiatan
ini, Stretching Break digunakan sebagai salah satu upaya promotif dan preventif, sedangkan
pembahasan ergonomi memberikan penguatan mengenai pentingnya memperhatikan posisi tubuh
selama bekerja. Dengan demikian, intervensi yang diberikan tidak berdiri sendiri, tetapi disesuaikan
dengan masalah ergonomi yang ditemukan di Area Assembly (Zulfikar et al., 2026).

Hasil kegiatan ini sejalan dengan (Miralles et al., 2022) yang menunjukkan bahwa latihan fisik
di tempat kerja berpotensi memberikan manfaat terhadap gangguan dan nyeri muskuloskeletal,
meskipun hasilnya dapat berbeda berdasarkan jenis, durasi, frekuensi, dan karakteristik pelaksanaan
latihan. (Greggi et al., 2024) juga menunjukkan bahwa gangguan muskuloskeletal berkaitan dengan
berbagai faktor pekerjaan sehingga upaya pencegahannya perlu mempertimbangkan kondisi dan
karakteristik aktivitas kerja. Pada kegiatan ini, penerapan Stretching Break disesuaikan dengan kondisi
pekerja dan dapat diikuti oleh seluruh peserta. Namun, berbeda dengan penelitian yang melakukan
pengukuran terhadap dampak intervensi, kegiatan ini hanya mengevaluasi keterlaksanaan dan
partisipasi sehingga belum dapat menunjukkan perubahan keluhan atau risiko muskuloskeletal secara
kuantitatif (Raganingtyas et al., 2025).

Jika dibandingkan dengan kondisi sebelum kegiatan, hasil yang diperoleh menunjukkan
adanya tambahan upaya promotif dan preventif bagi pekerja melalui praktik peregangan dan
pembahasan ergonomi. Sebelum intervensi, ditemukan postur kerja yang kurang ergonomis dan hasil
REBA menunjukkan perlunya tindakan perbaikan. Setelah kegiatan, pekerja telah mendapatkan
kesempatan untuk mempraktikkan gerakan peregangan dan mengikuti pembahasan mengenai posisi
kerja yang lebih ergonomis. Dengan demikian, kontribusi kegiatan ini terletak pada pemberian
pengalaman praktik yang dapat mendukung penerapan tindakan pencegahan dalam aktivitas kerja
sehari-hari (Rakhmawati & Indriyani, 2026).

Evaluasi kegiatan dilakukan secara deskriptif melalui pengamatan terhadap keterlaksanaan
kegiatan, partisipasi peserta, dan kemampuan mengikuti gerakan yang diberikan. Kegiatan tidak
menggunakan pre-test dan post-test, pengukuran keluhan muskuloskeletal, maupun penilaian ulang
REBA. Oleh karena itu, ketercapaian 100% dalam kegiatan ini menunjukkan keberhasilan dari sisi
partisipasi dan pelaksanaan program, bukan bukti penurunan risiko atau keluhan MSDs. Demikian
pula, kemampuan peserta mengikuti gerakan merupakan hasil pengamatan selama praktik dan tidak
dinyatakan dalam bentuk skor karena tidak menggunakan instrumen penilaian khusus (Rosalinda et
al., 2025).

Keberlanjutan kegiatan dapat dilakukan dengan menerapkan Stretching Break secara rutin
sebelum atau selama aktivitas kerja serta mempertahankan penerapan posisi kerja yang lebih
ergonomis. Gerakan yang sederhana dan tidak memerlukan peralatan khusus memungkinkan pekerja
mengulanginya secara mandiri di area kerja. Untuk kegiatan selanjutnya, evaluasi dapat
dikembangkan dengan pengukuran sebelum dan sesudah intervensi, seperti penilaian pengetahuan,
keluhan muskuloskeletal, atau skor REBA, sehingga perubahan yang terjadi dapat diketahui secara
lebih objektif (Wildasari & Nurcahyo, 2023).

KESIMPULAN

Kegiatan Stretching Break pada pekerja Assembly PT Sagatrade Murni dapat terlaksana sesuai
dengan rangkaian kegiatan yang direncanakan. Sebanyak 30 pekerja mengikuti kegiatan dan seluruh
peserta dapat mengikuti demonstrasi serta praktik gerakan peregangan yang diberikan. Kegiatan juga
disertai dengan edukasi mengenai ergonomi dan pemasangan poster sebagai media pengingat di area
kerja. Berdasarkan hasil observasi selama kegiatan, capaian utama program adalah keterlaksanaan
kegiatan dan partisipasi seluruh pekerja dalam praktik Stretching Break. Hasil tersebut menunjukkan
bahwa Stretching Break dapat diterapkan sebagai salah satu upaya promotif dan preventif yang
sederhana di lingkungan kerja. Namun, kegiatan ini belum dapat menunjukkan efektivitas Stretching

This work is licensed under Creative Commons Attribution License 4.0 CC-BY International license

GO cren & nccess Hal | 4812



Sayida et alPenerapan Stretching Break Sebagai Upaya Pencegahan Musculoskeletal Disorders pada
Pekerja Assembly PT Sagatrade Murni Kota Samarinda

Break dalam menurunkan keluhan atau risiko Musculoskeletal Disorders (MSDs) karena tidak dilakukan
pengukuran sebelum dan sesudah intervensi. Keberlanjutan program dapat dilakukan melalui
penerapan Stretching Break secara rutin yang disertai dengan penerapan prinsip ergonomi dan
pengendalian faktor risiko di tempat kerja.
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