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Abstrak

Musculoskeletal disorders merupakan salah satu permasalahan yang dapat terjadi pada pekerja dengan aktivitas
fisik berat, postur kerja tidak ergonomis, dan gerakan berulang. Pekerja tireman di PT Putra Utama Anda Kota
Malang memiliki aktivitas kerja berupa pengangkatan, pelepasan, pemasangan, dan pemeriksaan ban yang
berpotensi menimbulkan keluhan muskuloskeletal. Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan
mengevaluasi perubahan intensitas nyeri pada pekerja tireman setelah diberikan edukasi postur kerja ergonomis
dan demonstrasi workplace stretching. Kegiatan dilaksanakan pada 23-28 Februari 2026 dengan melibatkan 11
pekerja tireman menggunakan desain one group pretest—posttest. Kegiatan meliputi studi pendahuluan,
identifikasi keluhan muskuloskeletal, pengukuran intensitas nyeri sebelum intervensi, edukasi postur kerja
ergonomis, demonstrasi workplace stretching, dan pengukuran setelah intervensi. Hasil evaluasi menunjukkan
bahwa sebelum kegiatan terdapat 1 pekerja dengan nyeri sedang, 6 pekerja dengan nyeri ringan, dan 4 pekerja
tidak mengalami nyeri. Setelah edukasi dan demonstrasi, terjadi penurunan skor nyeri pada beberapa peserta,
dengan skor tertinggi menurun dari 4 menjadi 3. Kegiatan ini memberikan nilai tambah berupa keterampilan
peregangan yang dapat dilakukan secara mandiri sebelum, saat, maupun setelah bekerja sebagai pendekatan
promotif dan preventif dalam mengurangi keluhan muskuloskeletal.

Kata kunci - musculoskeletal disorders, tireman, workplace stretching

Abstract

Musculoskeletal disorders are a common occupational problem among workers exposed to heavy physical
activities, awkward working postures, and repetitive movements. Tiremen at PT Putra Utama Anda, Malang,
perform activities involving tire lifting, removal, installation, and inspection, which may contribute to
musculoskeletal complaints. This community service activity aimed evaluating changes in pain intensity among
tiremen after receiving education on ergonomic work postures and a demonstration of workplace stretching. The
activity was conducted from February 23 to 28, 2026, involving 11 tiremen using a one-group pretest—posttest
design. The activities consisted of a preliminary assessment, identification of musculoskeletal complaints, pre-
intervention pain measurement, ergonomic working posture education, workplace stretching demonstration, and
post-intervention evaluation. The results showed that before the activity, 1 worker experienced moderate pain, 6
workers experienced mild pain, and 4 workers reported no pain. Following the education and stretching
demonstration, several participants experienced reduced pain scores, with the highest pain score decreasing from
4 to 3. The activity provided added value by equipping workers with practical stretching skills that can be
performed independently before, during, or after work as a promotive and preventive approach to reducing
musculoskeletal complaints.
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PENDAHULUAN

Musculoskeletal Disorders (MSDs) merupakan gangguan pada sistem muskuloskeletal yang
dapat timbul akibat paparan terhadap kondisi atau aktivitas kerja tertentu, seperti membungkuk,
memanjat, merangkak, menjangkau, memutar tubuh, aktivitas fisik berlebihan, maupun gerakan yang
dilakukan secara berulang (National Research Council (US) and Institute of Medicine (US) Panel on
Musculoskeletal Disorders and the Workplace, 2001). Kondisi posisi kerja yang dilakukan terus
menerus dan dalam waktu lama akan menimbulkan ketegangan otot, penurunan sirkulasi darah, dan
terjadinya keluhan musuloskeletal, yang dapat memicu kelelahan kerja (Imanugraha et al., 2024). Jika
berlangsung tanpa pemulihan yang cukup, kondisi tersebut dapat meningkatkan risiko terjadinya
MSDs serta mengganggu kemampuan pekerja dalam melakukan aktivitasnya (Odebiyi & Okafor,
2023). Penelitian yang dilakukan Rahman & Sakamoto (2024) pekerja paling banyak mengalami rasa
nyeri pada low back (66%), leher (44%) dan lutut (37%). Tingginya kejadian keluhan muskuloskeletal
pada pekerja tidak terlepas dari berbagai faktor yang dapat meningkatkan beban pada sistem
muskuloskeletal selama melakukan aktivitas kerja (Rahmah & Herbawani, 2022).

Aktivitas manual material handling merupakan salah satu faktor ergonomis yang penting dalam
terjadinya keluhan muskuloskeletal pada pekerja terutama pada pekerjaan yang melibatkan
pengangkatan, pemindahan, dan penurunan beban secara manual (Kamarudzaman et al., 2023).
Aktivitas tersebut membutuhkan pengerahan gaya otot untuk mempertahankan dan memindahkan
massa beban, sehingga semakin besar beban yang ditangani maka semakin besar pula tuntutan gaya
yang harus dihasilkan oleh sistem muskuloskeletal. Secara biomekanik, ketika beban dipegang pada
jarak tertentu dari tubuh, beban tersebut menghasilkan external moment pada sendi, terutama pada
regio lumbal, sehingga otot trunk perlu menghasilkan gaya internal yang lebih besar untuk
mempertahankan keseimbangan tubuh (Adhaye et al., 2024). Peningkatan gaya otot dan joint loading
tersebut dapat meningkatkan tekanan pada struktur muskuloskeletal dan apabila dilakukan secara
berulang dapat berkontribusi terhadap kelelahan serta keluhan muskuloskeletal (Brandl et al., 2024).
Kondisi tersebut ditemukan pula pada pekerja tireman di PT Putra Utama Anda, yang dalam aktivitas
kerjanya melakukan pemilihan, pemeriksaan tekanan, pelepasan, pengangkatan, pemindahan, dan
pemasangan ban secara manual, dengan berat masing-masing ban yang dapat mencapai sekitar 65 kg.

Selain manual material handling, posture awkward dapat meningkatkan tuntutan biomekanik
selama aktivitas kerja (Palikhe ef al., 2020). Postur seperti fleksi trunk, rotasi tubuh, membungkuk,
jongkok, serta posisi ekstremitas yang jauh dari posisi netral dapat mengubah distribusi gaya dan
momen pada sistem muskuloskeletal (Bhuanantanondh et al., 2021). Pada saat trunk melakukan fleksi,
garis gravitasi beban dapat berpindah menjauhi sumbu gerak tulang belakang sehingga external
flexion moment meningkat dan otot ekstensor trunk harus menghasilkan gaya yang lebih besar untuk
mempertahankan posisi tubuh. Kondisi tersebut dapat meningkatkan compressive dan shear loading
pada struktur tulang belakang, terutama ketika postur tersebut dilakukan bersamaan dengan
pengangkatan beban (Lohne et al., 2024). Aktivitas kerja tireman di PT Putra Utama Anda Pekerjaan
juga sering dilakukan dengan posisi fleksi trunk (membungkuk) dengan sudut fleksi yang beragam,
lebih dari 30° posisi jongkok, maupun gerakan memutar tubuh secara berulang Sementara itu,
kombinasi fleksi dan rotasi dapat meningkatkan tuntutan pada jaringan muskuloskeletal karena tubuh
harus mengontrol beban pada lebih dari satu bidang gerak.

Risiko muskuloskeletal semakin dapat meningkat ketika tuntutan fisik dilakukan secara
repetitif dengan durasi paparan yang panjang dan waktu pemulihan yang tidak memadai. Gerakan
repetitif menyebabkan kelompok otot dan jaringan muskuloskeletal menerima kontraksi serta
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pembebanan secara berulang, sehingga proses pemulihan jaringan tidak selalu berlangsung secara
optimal (Martinez et al., 2023). Secara biomekanik, kontraksi otot yang dilakukan berulang dapat
menyebabkan akumulasi kelelahan karena kebutuhan gaya yang terus dipertahankan atau diulang
dalam satu periode kerja. Kelelahan tersebut dapat menurunkan kapasitas otot dalam
mempertahankan gaya dan kontrol postur, sehingga pekerja dapat mengalami perubahan pola gerak
dan peningkatan kompensasi pada segmen tubuh lainnya (Veerasammy et al., 2022),

Selain beban, postur, dan repetisi, penggunaan peralatan kerja yang menghasilkan getaran
juga dapat menjadi faktor risiko muskuloskeletal pada pekerjaan tertentu. Paparan hand-arm vibration
memberikan stimulus mekanis berulang pada tangan dan lengan yang diteruskan melalui jaringan
lunak, sendi, dan struktur neurovaskular ekstremitas atas (Sun et al., 2024). Secara biomekanik, getaran
yang diterima tubuh dapat menyebabkan jaringan mengalami osilasi berulang sehingga tubuh
memerlukan aktivitas otot untuk mempertahankan kestabilan dan kontrol terhadap alat. Apabila
paparan berlangsung dengan intensitas dan durasi yang tinggi, akumulasi paparan getaran dapat
meningkatkan beban pada jaringan ekstremitas atas dan berkontribusi terhadap munculnya nyeri,
kekakuan, maupun gangguan muskuloskeletal.

Hasil studi pendahuluan menggunakan Nordic Musculoskeletal Questionnaire (NMQ) yang
menunjukkan adanya keluhan muskuloskeletal pada pekerja tireman. Studi pendahuluan
mengidentifikasi adanya keluhan muskuloskeletal pada 7 dari 11 pekerja, dengan 4 pekerja mengalami
keluhan dalam 12 bulan terakhir yang telah disertai keterbatasan aktivitas dan masih menetap hingga
7 hari terakhir. Temuan tersebut menunjukkan bahwa permasalahan pada mitra bukan hanya berupa
adanya faktor risiko berdasarkan karakteristik pekerjaan, tetapi telah disertai keluhan muskuloskeletal
yang dirasakan oleh sebagian pekerja dan pada beberapa pekerja telah berdampak terhadap aktivitas.
Dengan demikian, terdapat kebutuhan untuk memberikan upaya promotif dan preventif yang dapat
diterapkan secara langsung dalam aktivitas kerja keluhan muskuloskeletal pada pekerja tireman di PT
Putra Utama Anda, sementara aktivitas kerja masih melibatkan beban angkat berat dan postur kerja
berisiko.

Kondisi ini menunjukkan perlunya upaya preventif yang tidak hanya memberikan informasi,
tetapi juga dapat langsung diterapkan dalam aktivitas kerja. Berdasarkan permasalahan tersebut,
kegiatan ini mengintegrasikan edukasi postur kerja ergonomis dan workplace stretching sebagai
pendekatan yang disesuaikan dengan karakteristik pekerjaan tireman. Edukasi postur kerja diberikan
untuk membantu pekerja menerapkan posisi tubuh yang lebih aman ketika melakukan aktivitas
pengangkatan, pelepasan, dan pemasangan ban, sedangkan workplace stretching diberikan sebagai
bentuk peregangan sederhana yang dapat dilakukan secara mandiri sebelum, selama, maupun setelah
bekerja. Kombinasi kedua pendekatan tersebut diharapkan dapat menjadi upaya praktis dalam
mengurangi keluhan muskuloskeletal yang dialami pekerja. Dengan demikian, kegiatan ini bertujuan
untuk mengevaluasi perubahan intensitas nyeri pada pekerja tireman setelah diberikan edukasi postur
kerja ergonomis dan demonstrasi workplace stretching, berdasarkan perbandingan skor Numeric Pain
Rating Scale (NPRS) sebelum dan sesudah kegiatan.

METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini menggunakan desain pre-experimental dengan
pendekatan one group pretest—posttest design untuk mengevaluasi perubahan keluhan musculoskeletal
disorders dan intensitas nyeri pada pekerja sebelum dan setelah diberikan intervensi berupa edukasi
mengenai postur kerja yang benar serta workplace stretching. Rancangan ini dipilih karena kegiatan
hanya melibatkan satu kelompok peserta tanpa kelompok pembanding, sehingga perubahan
pengetahuan dan intensitas nyeri dapat diketahui berdasarkan hasil pengukuran sebelum dan sesudah
intervensi .

Kegiatan ini dilaksanakan pada 23-28 Februari 2026 di PT Putra Utama Anda Kecamatan
Sukun Kota Malang dengan melibatkan 11 pekerja tireman. Pemilihan responden dilakukan
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menggunakan teknik total sampling, yaitu seluruh pekerja tireman yang termasuk dalam populasi dan

memenuhi kriteria partisipasi diikutsertakan dalam kegiatan (Zulfikar et al., 2024). Instrumen yang
digunakan meliputi Nordic Musculoskeletal Quisonnaire (NMQ) dan Numeric Pain Rating Scale (NPRS).
NMQ digunakan untuk mengidentifikasi keluhan muskuloskeletal pada beberapa bagian tubuh, NMQ

telah menunjukkan reliabilitas yang memadai dalam pengukuran keluhan muskuloskeletal, dengan
sebagian besar lokasi nyeri memiliki reliabilitas sedang hingga baik (Astri et al., 2022). Sedangkan NPRS
digunakan untuk mengukur intensitas nyeri dengan rentang skor 0 tidak nyeri, 1-3 dikategorikan nyeri
ringan, 4-6 di kategorikan nyeri sedang dan 7-10 dikategorikan nyeri hebat (Hrvatin, 2021).

Studi pendahuluan

R (observasi,wawancara Persiapan edukasi
Koordinasi dan skrining NMQ) (membuat media
¢ promosi)
Pengukuran . |
Numerical Rating —4 Kegiatan edukasi “
Scale (pretest) ¢
Demonstrasi

gerakan latihan

v

Tanya Jawab

!

Pengukuran Numerical Rating Scale
(Post test)

Gambar 1. Bagan Alir Tahapan Pelaksanaan Pengabdian Masyarakat

Pelaksanaan kegiatan pengabdian kepada msyarakat dilakukan melalui beberapa tahapan
yang meliputi sebagai berikut:
1. Koordinasi
Koordinasi dilakukan sebagai langkah awal sebelum pelaksanaan kegiataan pengabdian
kepada msyarakat pada pihak PT Putra Utama Anda untuk menyepakati tujuan dan teknis
kegiatan. Pada tahap ini dibahas mengenai sasaran, jumlah peserta, waktu dan tempat
pelaksanaan, rangkaian kegiatan serta kebutuhan yang diperlukan.
2. Studi Pendahuluan
Studi pendahuluan dilakukan untuk mengidentifikasi kondisi awal pekerja serta
permasalahan muskuloskeletal yang dialami selama melakukan aktivitas kerja. Studi
pendahuluan dilakukan melalui observasi terhadap aktivitas dan lingkungan kerja, wawancara
dengan pekerja mengenai keluhan yang dirasakan serta faktor yang berhubungan dengan
aktivitas kerja, dan skrining menggunakan Nordic Musculoskeletal Questionnaire (NMQ). Hasil
studi pendahuluan digunakan sebagai dasar dalam menentukan materi edukasi ergonomi dan
bentuk workplace stretching yang sesuai dengan kondisi dan kebutuhan pekerja.
3. Pembuatan Media Promosi
Media edukasi yang digunakan berupa leafleat bertujuan untuk memberikan
pemahaman kepada peserta mengenai keluhan yang sering muncul, faktor risiko, dan gerakan-
gerakan stretching yang dapat diaplikasikan saat bekerja.
4. Pretest
Sebelum edukasi dan demonstrasi stretching dilakukan, peserta terlebih dahulu
melakkan pengukuran Numerical Pain Rating Scale (NPRS) untuk mengetahui intensitas nyeri awal
yang dirasakan.
5. Edukasi dan Demonstrasi Workplace Stretching
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Setelah dilakukan pengukuran pretest, kegiatan dilanjutkan dengan pemberian edukasi
mengenai ergonomi dan workplace stretching selama 20 menit. Edukasi diberikan secara
interaktif menggunakan media leaflet yang disesuaikan dengan kondisi dan kebutuhan pekerja.
Materi edukasi mencakup pengertian dan faktor risiko musculoskeletal disorders (MSDs),
penerapan prinsip ergonomi dalam aktivitas kerja, pentingnya mempertahankan postur kerja
yang tepat, serta upaya pencegahan keluhan muskuloskeletal melalui workplace stretching.
Peserta diberikan pemahaman bahwa latihan peregangan dapat dilakukan secara mandiri
sebelum bekerja, saat waktu istirahat (break) di tengah aktivitas kerja, maupun setelah selesai
bekerja sebagai salah satu upaya untuk mengurangi ketegangan otot akibat aktivitas kerja.

Setelah penyampaian materi, kegiatan dilanjutkan dengan demonstrasi gerakan dasar
workplace stretching selama 15 menit. Gerakan peregangan yang diberikan meliputi peregangan
leher, bahu, trunk, dan tungkai. Setiap gerakan dilakukan sebanyak 8 kali pengulangan dengan
tahanan selama 5 hitungan pada setiap gerakan. Demonstrasi dilakukan dengan memperagakan
teknik dan posisi tubuh yang benar, kemudian peserta mengikuti gerakan yang telah
dicontohkan. Selama praktik, tim pelaksana memberikan arahan dan koreksi terhadap gerakan
peserta agar peregangan dilakukan dengan teknik yang tepat. Setelah demonstrasi selesai, peserta
diberikan kesempatan untuk bertanya mengenai materi maupun pelaksanaan workplace stretching
selama 5 menit.

6. Posttest

Setelah seluruh rangkaian edukasi dan demonstrasi selesai, dilakukan pengukuran
posttest menggunakan Numerical Pain Rating Scale (NPRS) dengan instrumen yang sama seperti
pada pengukuran pretest. Hasil pengukuran pretest dan posttest kemudian dibandingkan untuk
mengetahui perubahan intensitas nyeri peserta setelah diberikan edukasi ergonomi dan
workplace stretching. Perubahan skor dihitung berdasarkan selisih nilai NPRS sebelum dan
sesudah intervensi, dengan penurunan skor menunjukkan adanya penurunan intensitas nyeri.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Pelaksanaan pengabdian masyarakat dengan tema ”Edukasi Workplace Streching Mencegah
Musculoskeletal Disorder pada Tireman di PT Putra Utama Anda Kota Malang” kegiatan diikuti oleh 11
pekerja tireman yang terlibat dalam aktivitas pemilihan, pemeriksaan, pengangkatan, dan pemasangan
ban kendaraan. Rangkaian kegiatan dilaksanakan melalui beberapa tahapan, meliputi studi
pendahuluan dan identifikasi keluhan muskuloskeletal menggunakan Nordic Musculoskeletal
Quesionnaire (NMQ), persiapan media edukasi, pengukuran tingkat nyeri menggunakan Numeric Pain
Rating Scale (NPRS) sebagai pretest, pemberian edukasi mengenai postur kerja ergonomis di fasilitasi
media leaflet, demonstrasi workplace stretching, serta evaluasi kondisi muskuloskeletal setelah kegiatan.

Hasil identifikasi yang dilakukan ketika studi pendahuluan dengan menggunakan Nordic
Musculoskeletal Quesionnaire (NMQ) menunjukkan bahwa terdapat pekerja tireman mengalami masalah
nyeri atau ketidaknyamanan pada beberapa bagian tubuh dalam 12 bulan terakhir dan masih ada
hingga 7 hari terakhir. Distribusi hasil skrining keluhan musculoskeletal pada pekerja tireman disajikan
pada Tabel 1.

Tabel 1. Hasil Nordic Musculoskeletal Quesionnare (NMQ)

Kategori hasil NMQ Frekuensi (n)  Presentase (%)
Tidak mengalami keluhan muskuloskeletal 4 36,4%
keluhan dalam 12 bulan terakhir tanpa keterbatasan aktivitas 2 18,2%
keluhan dalam 7 hari terakhir tanpa keterbatasan aktivitas 1 9,1%
keluhan dalam 12 bulan terakhir disertai keterbatasan 4 36,4%
aktivitas dan keluhan dalam 7 hari terakhir
Total 11 100%
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Berdasarkan Tabel 1, keluhan muskuloskeletal menggunakan Nordic Musculoskeletal
Questionnaire (NMQ), dari 11 peserta terdapat 4 peserta (36,4%) yang tidak mengalami keluhan
muskuloskeletal. Sebanyak 2 peserta (18,2%) mengalami keluhan muskuloskeletal dalam 12 bulan
terakhir tanpa disertai keterbatasan aktivitas, sedangkan 1 peserta (9,1%) mengalami keluhan dalam 7
hari terakhir tanpa keterbatasan aktivitas. Sementara itu, sebanyak 4 peserta (36,4%) mengalami
keluhan muskuloskeletal dalam 12 bulan terakhir yang disertai keterbatasan aktivitas serta keluhan
dalam 7 hari terakhir. emuan ini menunjukkan bahwa keluhan muskuloskeletal merupakan masalah
yang perlu diperhatikan pada mitra. Karakteristik pekerjaan tireman yang melibatkan pengangkatan,
pemindahan, dan pemasangan ban secara manual merupakan aspek ergonomi yang perlu
diperhatikan, meskipun data NMQ ini sendiri tidak membuktikan hubungan sebab-akibat antara
aktivitas kerja dan keluhan yang dilaporkan.

Pekerja tireman memiliki karakteristik pekerjaan yang membutuhkan aktivitas kerja sedang ke
berat melibatkan mengangkat, memindahkan ban, mendorong peralatan, membungkuk, memutar dan
berbalik dengan gerakan berulang membawa risiko musculoskeletal disorders (Bhuanantanondh et al.,
2021; Mukkamala et al., 2021). Aktivitas tersebut termasuk dalam manual material handling yang
dilakukan secara berulang selama proses kerja dan dapat berkontribusi terhadap munculnya keluhan
muskuloskeletal pada pekerja (Brandl et al., 2024). Hal ini sejalan dengan penelitian Kamarudzaman et
al., (2023) pada mekanik tyre service center menunjukkan adanya keterkaitan antara aktivitas manual
material handling dengan gangguan muskuloskeletal yang diidentifikasi menggunakan Nordic
Musculoskeletal Questionnaire (NMQ). Kesamaan karakteristik pekerjaan tersebut mendukung
pentingnya memperhatikan faktor ergonomi pada pekerja tireman di PT Putra Utama Anda. Namun,
karena kegiatan ini tidak mengukur paparan beban dan postur secara kuantitatif, faktor-faktor tersebut
dibahas sebagai potensi risiko berdasarkan karakteristik pekerjaan, bukan sebagai penyebab keluhan
yang telah dipastikan pada setiap peserta.

Selain beban dan postur kerja, paparan hand-arm vibration dari penggunaan peralatan kerja
yang bergetar. Paparan getaran secara berulang dan dalam durasi tertentu dapat berkaitan dengan
munculnya gangguan muskuloskeletal pada pekerja (Qamruddin ef al., 2021). hal ini sejalan dengan
penelitian Sun et al., (2024) yang menunjukkan adanya hubungan exposure—response yang signifikan
antara paparan kumulatif hand-arm vibration dengan risiko gangguan muskuloskeletal pada
ekstremitas atas. Temuan penelitian tersebut memberikan konteks mengenai risiko yang mungkin
relevan bagi pekerjaan di layanan ban. Akan tetapi, dalam kegiatan ini paparan getaran tidak diukur
secara langsung sehingga kontribusinya terhadap keluhan peserta belum dapat ditentukan.

Tabel 2. Pengukuran NPRS Peserta Pretest dan Posttest

Peserta Pretest Posttest
P1 0 0
P2 0 0
P3 0 0
P4 0 0
P5 4 3
P6 3 2
P7 3 3
P8 3 3
P9 2 1

P10 2 1
P11 1 1

Berdasarkan Tabel 2, hasil wawancara mengenai tingkat yeri pada keluhan musculoskeletal
menggunakan Numeric Pain Rating Scale (NPRS) pada posisi diam yang dikategorikan menjadi empat
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kategori yaitu: skor 0 tidak nyeri, 1-3 dikategorikan nyeri ringan, 4-6 di kategorikan nyeri sedang dan
7-10 dikategorikan nyeri hebat. Setelah edukasi postur kerja ergonomis dan demonstrasi workplace
stretching, 4 dari 11 peserta (36,4%) mengalami penurunan skor NPRS sebesar satu poin, yaitu P5 dari
4 menjadi 3, P6 dari 3 menjadi 2, serta P9 dan P10 dari 2 menjadi 1. Sementara itu, 7 peserta (63,6%)
tidak mengalami perubahan skor, termasuk 4 peserta yang sejak awal memiliki skor 0. Tidak ada
peserta yang mengalami peningkatan skor. Secara keseluruhan, jumlah skor NPRS menurun dari 18
pada pre-test menjadi 14 pada post-test, perubahan nyeri ditemukan pada sebagian peserta, sedangkan
mayoritas peserta tidak menunjukkan perubahan skor segera setelah kegiatan.

Penurunan skor pada empat peserta menunjukkan adanya perubahan intensitas nyeri setelah
rangkaian edukasi dan demonstrasi, tetapi hasil ini belum cukup untuk menyatakan bahwa intervensi
efektif secara umum. Tidak berubahnya skor pada empat peserta dengan skor awal 0 dapat dipahami
karena mereka tidak melaporkan nyeri sebelum kegiatan sehingga tidak terdapat ruang untuk
penurunan skor. Pada tiga peserta lain yang sejak awal mengalami nyeri ringan, skor juga tetap sama
setelah kegiatan. Perubahan satu poin pada peserta yang mengalami penurunan perlu ditafsirkan
secara hati-hati karena pengukuran hanya dilakukan segera setelah satu sesi dan tidak disertai
kelompok pembanding. Selain itu, edukasi ergonomi dan demonstrasi stretching diberikan bersamaan,
sehingga perubahan skor tidak dapat dikaitkan secara khusus dengan stretching saja.

Secara teoritis, aktivitas stretching dapat membantu meningkatkan fleksibilitas dan
mengurangi ketegangan otot sehingga berpotensi mengurangi rasa tidak nyaman pada sistem
muskuloskeletal. Selain itu, stretching sebelum bekerja dapat menjadi bagian dari persiapan fisik
pekerja sebelum melakukan aktivitas yang melibatkan beban fisik (Larinier, Vuillerme, & Balaguier,
2023; Larinier, Vuillerme, Jadaud, et al., 2023).

Dengan demikian, kegiatan edukasi postur kerja ergonomis yang disertai demonstrasi
workplace stretching dapat menjadi salah satu pendekatan promotif dan preventif untuk meningkatkan
kesadaran pekerja terhadap pentingnya menjaga kesehatan muskuloskeletal. Penerapan secara rutin
perlu disertai upaya pengendalian faktor risiko pekerjaan, seperti beban angkat, postur kerja, gerakan
berulang, penggunaan peralatan, dan paparan getaran. Bagi mitra, kegiatan ini dapat menjadi dasar
untuk membiasakan stretching sebelum atau selama bekerja serta meningkatkan perhatian terhadap
ergonomi kerja. Meskipun demikian, keberlanjutan penerapan dan evaluasi berkala tetap diperlukan
untuk mengetahui perubahan keluhan nyeri pekerja dalam jangka panjang (Siagian et al., 2025).

Gambar 2. Studi Pendahuluan Pengisian Nordig Gambar 3. Penyampaian Edukasi
Musculoskeletal Quesionnare (NMQ)
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KESIMPULAN

Kegiatan edukasi workplace stretching pada pekerja tireman di PT Putra Utama Anda Kota
Malang menunjukkan adanya penurunan tingkat nyeri berdasarkan hasil evaluasi pre-test dan post-test,
dari kategori nyeri sedang menjadi kategori nyeri ringan. Hasil ini menunjukkan adanya perubahan
keluhan nyeri setelah pelaksanaan edukasi, tetapi belum dapat memastikan efektivitas workplace
stretching dalam mencegah musculoskeletal disorders (MSDs) atau mempertahankan penurunan nyeri
dalam jangka panjang. Workplace stretching dapat diperkenalkan sebagai salah satu upaya untuk
meningkatkan kesadaran pekerja mengenai pentingnya peregangan selama aktivitas kerja.

Kegiatan ini memiliki keterbatasan berupa jumlah peserta yang relatif sedikit, pelaksanaan
intervensi dalam satu kali sesi, serta evaluasi yang dilakukan segera setelah kegiatan. Oleh karena itu,
hasil yang diperoleh belum dapat menggambarkan keberlanjutan perubahan keluhan nyeri. Kegiatan
selanjutnya disarankan melibatkan lebih banyak peserta dan melakukan pemantauan berkala terhadap
penerapan workplace stretching untuk mengevaluasi perubahan keluhan nyeri dalam jangka panjang.
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