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Abstrak

Pekerja bagian Vessel Traffic Service di Distrik Navigasi Kelas 1II Kota Pontianak menghadapi beban kerja tinggi
dengan durasi jam kerja panjang sekitar 12 jam per shift serta pola kerja dominan duduk statis memantau layar
monitor. Kondisi ini berisiko tinggi memicu gangguan muskuloskeletal, khususnya nyeri punggung bawah.
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan meningkatkan pemahaman ergonomi kerja dan mengukur
tingkat disabilitas akibat nyeri punggung bawah pada operator monitor navigasi melalui edukasi fisioterapi dan
pelatihan peregangan mandiri. Intervensi dilaksanakan pada 12 Maret 2026 melibatkan 12 orang pekerja laki-
laki berusia 25-40 tahun. Metode pengabdian mencakup penyuluhan ergonomi, edukasi postur duduk tegak,
simulasi latihan peregangan aktif di tempat kerja, evaluasi tingkat disabilitas menggunakan kuesioner Oswestry
Disability Index, serta pengukuran tingkat pemahaman sebelum dan sesudah intervensi melalui pre-test dan post-
test. Hasil pengukuran disabilitas menunjukkan mayoritas pekerja berada pada kategori disabilitas minimal
sebanyak 11 orang (91,67%), sedangkan 1 orang (8,33%) mengalami disabilitas sedang. Hasil evaluasi
pemahaman menunjukkan peningkatan skor rata-rata yang signifikan dari 68% pada pre-test menjadi 95% pada
post-test. Inovasi program ini terletak pada penerapan latihan peregangan berbasis kursi kerja yang praktis
dilakukan tanpa mengganggu konsentrasi pemantauan navigasi. Edukasi ini terbukti efektif meningkatkan
pengetahuan serta memberikan solusi intervensi mandiri bagi pekerja shift berdurasi panjang.

Kata kunci — edukasi ergonomi, fisioterapi, nyeri punggung bawah, oswestry disability index, vessel traffic
service

Abstract
Vessel Traffic Service workers at the Class 111 Navigation District in Pontianak face a heavy workload, with long
shifts of approximately 12 hours and a work pattern that primarily involves sitting statically while monitoring
computer screens. These conditions pose a high risk of musculoskeletal disorders, particularly lower back pain.
This community service initiative aims to improve understanding of workplace ergonomics and assess the level of
disability caused by lower back pain among navigation monitor operators through physical therapy education and
self-guided stretching training. The intervention was conducted on March 12, 2026, involving 12 male workers
aged 25-40. The community service methods included ergonomics counseling, education on maintaining an
upright sitting posture, active stretching exercises at the workplace, an assessment of disability levels using the
Oswestry Disability Index questionnaire, and measurements of understanding levels before and after the
intervention through pre- and post-tests. The disability assessment results showed that the majority of workers —
11 individuals (91.67%)—fell into the minimal disability category, while 1 individual (8.33%) experienced
moderate disability. The comprehension evaluation results indicated a significant increase in the average score

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

B8 - e Hal | 5173


https://jurnalpengabdianmasyarakatbangsa.com/index.php/jpmba/index
mailto:marshanda0603@gmail.com

Marshanda Tri Hendliawati dan Arys Hasta Baruna, Edukasi Ergonomi Kerja dalam Mencegah Low
Back Pain pada Operator Vessel Traffic Service (VTS) Distrik Navigasi Kelas III Kota Pontianak

from 68% on the pre-test to 95% on the post-test. The innovation of this program lies in the implementation of
chair-based stretching exercises that can be performed practically without disrupting concentration on navigation
monitoring. This education program has proven effective in enhancing knowledge and providing self-directed
intervention solutions for workers on long shifts.

Keywords — ergonomics education, low back pain, oswestry disability index, physical therapy, vessel traffic
service
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PENDAHULUAN

Pekerja navigasi pelayaran di Distrik Navigasi Kelas III Kota Pontianak, terutama operator
Vessel Traffic Service (VTS), berperan penting dalam menjaga keselamatan dan kelancaran lalu lintas
kapal (Yoo & Kim, 2021). Untuk mendukung pemantauan selama 24 jam, operator bekerja secara
bergiliran dengan durasi sekitar 12 jam per shift (Haryanto et al., 2024). Sepanjang jam kerja tersebut,
mayoritas aktivitas dilakukan dalam posisi duduk statis mengamati deretan layar monitor radar dan
visual lalu lintas kapal (screen-based sedentary work) (Hosseini et al., 2023). Tingginya tuntutan kognitif
dan fokus visual untuk memantau pergerakan kapal menyebabkan kesadaran pekerja terhadap postur
tubuh yang ergonomis serta kebutuhan mobilitas fisik berkala sering kali terabaikan secara tidak
disadari (Heidarimoghadam ef al., 2023).

Duduk statis dalam waktu lama tanpa diselingi perubahan posisi dapat meningkatkan risiko
gangguan muskuloskeletal (musculoskeletal disorders/MSDs), termasuk nyeri punggung bawah atau
low back pain (LBP) (Sohrabi & Babamiri, 2022). Sebuah kajian tentang ergonomi industri melaporkan
bahwa 26,74% pekerja di bidang pemantauan dan operasional mengalami keluhan nyeri pinggang
(Sutopo et al., 2024). Beban statis yang berlangsung terus-menerus dapat menyebabkan kelelahan otot,
sementara kurangnya aktivitas fisik selama bekerja dapat mengurangi aliran darah ke otot-otot
penyangga tulang belakang (Rahman et al., 2026). Kondisi tersebut berpotensi menimbulkan rasa nyeri,
kekakuan, spasme otot, dan keterbatasan dalam beraktivitas (Aqila Zofianeysa Andika et al., 2025).

Kesenjangan utama yang ditemukan pada Distrik Navigasi Kelas III Kota Pontianak adalah
belum adanya program pencegahan kesehatan kerja yang secara khusus mengarah pada risiko
ergonomi di ruang kontrol Vessel Traffic Service (VTS) (Sohrabi & Babamiri, 2022). Dalam praktiknya,
sebagian besar pekerja masih cenderung bertahan bekerja meskipun telah muncul gejala awal
musculoskeletal disorders (MSDs), seperti pegal, kekakuan leher, atau kesemutan pada tangan (Rudesti
et al., 2024). Kondisi ini semakin diperparah karena belum tersedianya intervensi fisioterapi preventif
di lingkungan kerja, misalnya panduan penyesuaian postur duduk dengan lumbar support, edukasi
mengenai istirahat aktif, maupun skrining berkala untuk menilai tingkat disabilitas fungsional akibat
nyeri punggung (Anugrahwati & Silitonga, 2024). Akibatnya, pekerja belum memiliki pemahaman
yang cukup untuk melakukan upaya pencegahan secara mandiri di tempat kerja (Maulidyah et al.,
2024).

Pemilihan intervensi berupa penyuluhan menggunakan poster visual yang dikombinasikan
dengan chair-assisted stretching didasarkan pada aspek kepraktisan serta kesesuaian dengan kondisi
kerja operator VTS (Aljonak & Tejamaya, 2022). Selama shift berlangsung, pekerja tidak dimungkinkan
melakukan aktivitas olahraga yang kompleks atau meninggalkan area pemantauan dalam waktu yang
lama. Oleh sebab itu, chair-assisted stretching dipilih karena sederhana, aman, tidak memerlukan waktu
panjang, dan dapat dilakukan langsung di workstation tanpa mengganggu konsentrasi pemantauan
navigasi (Ari Sandy Junanda et al., 2024). Poster visual juga berperan sebagai media edukasi yang
memberikan pengingat berkelanjutan di area kantor dan ruang operasional VTS (Ginting et al., 2025a).
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Kegiatan pengabdian kepada masyarakat (PkM) ini memiliki perbedaan yang jelas dengan
program edukasi ergonomi yang telah dilakukan sebelumnya (Phedy et al., 2021). Program sebelumnya
umumnya hanya menyampaikan teori ergonomi secara umum, belum menggunakan media visual
yang disesuaikan dengan karakteristik pekerjaan tertentu, dan belum disertai demonstrasi peregangan
yang dapat langsung dipraktikkan saat duduk (Koivunen et al., 2025). Selain itu, pengukuran profil
disabilitas fungsional pekerja serta pemetaan pengetahuan secara terpisah juga jarang dilakukan
(Holzgreve et al., 2021). Kebaruan kegiatan ini terletak pada penggabungan pemetaan pengetahuan
awal yang membedakan pemahaman umum tentang K3 dan peran fisioterapi preventif, penilaian
disabilitas fungsional menggunakan Oswestry Disability Index (ODI), serta pelatihan peregangan
terapan di area operasional VTS (Tsuboi et al., 2021).

Dari sisi biomekanika, posisi duduk dalam waktu lama dapat meningkatkan tekanan
intradiskal pada area lumbal hingga 140% dibandingkan posisi berdiri tegak (Ginting et al., 2025).
Beban mekanis tersebut semakin besar ketika pekerja membungkuk saat menatap monitor VTS,
sehingga ligamen posterior mengalami peregangan berlebih dan musculus erector spinae mudah
mengalami kelelahan kronis (Tersa-Miralles ef al., 2025). Tanpa gerakan restoratif yang dilakukan
secara berkala, penurunan nutrisi pada diskus intervertebralis berpotensi mempercepat proses
degenerasi tulang belakang pada pekerja usia produktif (Yamano et al.,, 2026). Oleh karena itu,
pemahaman mengenai biomekanika postur tubuh perlu ditanamkan kepada operator VTS sebagai
bentuk perlindungan diri di tempat kerja (Susanti, 2024).

Kondisi kerja pada unit VTS juga tergolong lingkungan kerja dengan tekanan tinggi karena
keputusan pemantauan yang diambil berhubungan langsung dengan keselamatan pelayaran kapal
(Guesteva et al., 2021). Tekanan kerja dan kelelahan mental yang meningkat diketahui berkaitan dengan
meningkatnya persepsi nyeri muskuloskeletal (Rahmah et al., 2023). Pada kondisi ketegangan mental
yang tinggi, toleransi terhadap nyeri cenderung menurun sehingga keluhan pegal dan kaku pada area
lumbal maupun servikal dapat terasa lebih berat (Anugrahwati & Silitonga, 2024). Hal ini
menunjukkan bahwa intervensi ergonomi di ruang kontrol VIS tidak cukup hanya menyasar aspek
fisik, tetapi juga perlu memberikan peregangan yang memberikan efek relaksasi fisik dan mental secara
bersamaan (Sohrabi & Babamiri, 2022).

Penerapan fisioterapi preventif di tempat kerja (workplace physiotherapy) telah terbukti menjadi
strategi yang efisien untuk menurunkan angka kesakitan akibat MSDs pada sektor industri (Aljonak &
Tejamaya, 2022). Program peregangan aktif yang terstruktur di area kerja dapat membantu meredakan
ketegangan otot lokal akibat postur statis sebelum berkembang menjadi cedera kronis (Ari Sandy
Junanda ef al., 2024). Stretching break yang dilakukan selama 2-3 menit di sela pekerjaan terbukti
membantu memperbaiki aliran darah jaringan, meningkatkan fleksibilitas otot paravertebral, serta
membantu mengembalikan kurvatur normal tulang belakang tanpa menurunkan performa kerja (Putri
et al., 2023).

Edukasi berbasis media visual melalui poster ergonomi dipilih karena mudah dibaca dan
mampu meningkatkan retensi informasi dalam jangka panjang bagi pekerja industri (Harahap et al.,
2021). Poster yang memuat ilustrasi gerakan peregangan serta panduan postur “Lakukan” dan
“Hindari” memudahkan pekerja memahami prinsip ergonomi secara cepat dan aplikatif
(Heidarimoghadam et al., 2023). Pemasangan poster secara permanen di ruang operasional VTS juga
berfungsi sebagai visual cue yang mendorong terbentuknya kebiasaan kerja yang lebih sehat dan
berkelanjutan (Sutopo et al., 2024).

Berdasarkan permasalahan tersebut, kegiatan PkM ini bertujuan untuk mengukur profil
disabilitas fungsional tulang belakang pekerja VTS menggunakan instrumen ODI, memetakan tingkat
pengetahuan awal pekerja mengenai K3 dan peran fisioterapi preventif, serta membekali pekerja
dengan keterampilan melakukan stretching break secara mandiri di area kerja (Rahman et al., 2026).
Luaran yang dievaluasi meliputi kategorisasi tingkat disabilitas ODI serta persentase pemahaman awal
pekerja pada domain K3 dan fisioterapi kerja (Koivunen et al., 2025). Melalui kegiatan ini, pekerja
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diharapkan mampu menerapkan stretching break secara mandiri setiap 45 menit sebagai bagian dari
budaya keselamatan kerja untuk mencegah keluhan nyeri punggung bawah dan mendukung
produktivitas kerja (Susanti, 2024).

METODE

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan pada tanggal 12 Maret 2026 di Distrik
Navigasi Kelas III Kota Pontianak. Sasaran kegiatan adalah seluruh operator Vessel Traffic Service (VTS)
yang sedang bertugas, sebanyak 12 orang laki-laki dengan rentang usia 25-40 tahun (Putri et al., 2023).
Seluruh rangkaian kegiatan dilaksanakan selama 60 menit di area operasional mitra dan dibagi ke
dalam dua lokasi, yaitu ruang office VIS dan ruang operasional VIS (Baradaran Mahdavi et al., 2021).
Ruang office digunakan untuk pengisian data identitas, kuesioner Oswestry Disability Index (ODI),
pelaksanaan pre-test dan post-test, serta penyampaian materi melalui poster ergonomi (Rahmah ef al.,
2023). Adapun ruang operasional VTS digunakan untuk observasi postur kerja pada workstation
monitor serta praktik peregangan menggunakan kursi ketja (chair-assisted stretching) (Kusumaningrum
et al., 2021).

Penggunaan instrumen ODI versi bahasa Indonesia pada seluruh peserta didasarkan pada
karakteristik kerja operator VTS yang berisiko mengalami keluhan lumbal akibat duduk statis dalam
waktu lama, yaitu sekitar 12 jam per shift (Ari Sandy Junanda ef al., 2024). Instrumen ODI versi bahasa
Indonesia telah terbukti valid dan reliabel untuk menilai tingkat disabilitas fungsional akibat nyeri
punggung bawah (Low Back Pain/LBP) (Tersa-Miralles et al., 2025). Penilaian ODI terdiri atas 10 aspek
aktivitas harian, meliputi intensitas nyeri, perawatan diri, mengangkat, berjalan, duduk, berdiri, tidur,
kehidupan sosial, bepergian, serta rekreasi dan kehidupan pekerjaan (Tsuboi et al., 2021). Setiap aspek
memiliki enam pilihan jawaban dengan skor 0 hingga 5, di mana skor 0 menunjukkan tidak adanya
hambatan dan skor 5 menunjukkan hambatan paling berat (Holzgreve et al., 2021). Skor total dihitung
menggunakan rumus persentase:

Skor Poin Total

Skor Disabilitas ODI (%) = ( ) x 100

Jumlah Kondisi yang Terisi X 5

Hasil perhitungan ODI kemudian dikelompokkan ke dalam lima kategori disabilitas
fungsional, yaitu minimal disability (0-20%), moderate disability (21-40%), severe disability (41-60%),
crippled (61-80%), dan bed-bound (81-100%) (Holzgreve et al., 2021).

Efektivitas penyuluhan diukur menggunakan kuesioner pre-test dan post-test yang terdiri atas
lima pertanyaan mengenai ergonomi kerja dan LBP (Tersa-Miralles et al., 2025). Penyusunan
pertanyaan tersebut mengacu pada prinsip ergonomi industri dan pencegahan cedera otot skeletal,
yang mencakup pengaruh duduk statis lebih dari satu jam terhadap risiko LBP, pentingnya
penggunaan lumbar support saat memantau monitor, frekuensi ideal stretching break setiap 45 menit,
teknik mengangkat beban yang benar dengan menekuk lutut dan menjaga punggung tetap lurus, serta
pengenalan gerakan peregangan mandiri pada kursi kerja (chair stretching) (Yamano et al., 2026).
Jawaban peserta menggunakan format dikotomi, yaitu “Tahu” dan “Tidak Tahu”. Jawaban “Tahu”
diberi skor 1 sebagai indikasi pemahaman yang benar, sedangkan jawaban “Tidak Tahu” diberi skor
0. Rata-rata pemahaman dihitung dalam bentuk persentase jawaban benar seluruh pekerja sebelum
dan sesudah edukasi untuk menilai kenaikan pemahaman (% gain) (Ginting ef al., 2025).

Intervensi dilaksanakan secara terstruktur selama 60 menit melalui empat tahapan (Sohrabi &
Babamiri, 2022). Tahap pertama adalah asesmen awal di ruang office selama 15 menit, meliputi
penjelasan tujuan kegiatan, permintaan persetujuan peserta, serta pengisian kuesioner ODI versi
bahasa Indonesia dan pre-test pemahaman ergonomi serta LBP. Tahap kedua berupa penyuluhan
fisioterapi dan ergonomi kerja di ruang office selama 15 menit menggunakan poster bertema “Kerja
Nyaman Tubuh Aman: Pekerja Bebas Cedera MSDs” (Heidarimoghadam et al., 2023). Materi yang
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disampaikan meliputi faktor risiko MSDs dan LBP, perilaku yang dianjurkan seperti duduk tegak
dengan lumbar support, melakukan jeda istirahat aktif setiap 45 menit, dan melakukan peregangan
harian, serta perilaku yang perlu dihindari seperti postur membungkuk, duduk statis lebih dari satu
jam, dan memaksakan bekerja saat merasakan nyeri (Baradaran Mahdavi et al., 2021).

Tahap ketiga dilaksanakan di ruang operasional VTS selama 20 menit dalam bentuk simulasi
dan praktik stretching break (Rudesti et al., 2024). Tim pengabdi mendampingi peserta di area
workstation monitor untuk mempraktikkan empat gerakan peregangan mandiri, yaitu Neck Side
Stretch, Seated Spinal Twist, Standing Hamstring Stretch, dan Prayer Stretch. Setiap gerakan ditahan selama
15-30 detik dan diulang sebanyak tiga kali agar peserta memahami teknik pelaksanaannya tanpa harus
meninggalkan area kerja (Aljonak & Tejamaya, 2022). Tahap terakhir adalah post-test, diskusi, dan
penutupan di ruang office selama 10 menit. Peserta kembali mengisi kuesioner dengan lima pertanyaan
yang sama untuk menilai perubahan pemahaman, dilanjutkan dengan diskusi mengenai penyesuaian
ergonomi saat shift malam serta penyerahan poster cetak kepada manajemen VTS sebagai pengingat
visual harian (Harahap et al., 2021).

Keberhasilan kegiatan pengabdian masyarakat ini ditentukan melalui tiga indikator terukur
(Rudesti et al., 2024). Pertama, seluruh peserta sebanyak 12 operator VTS mengikuti rangkaian kegiatan
dari awal hingga akhir (Susanti, 2024). Kedua, profil disabilitas punggung bawah seluruh pekerja VIS
berhasil dipetakan menggunakan skor ODI (Yamano et al., 2026). Ketiga, terdapat peningkatan rata-
rata skor pemahaman pekerja dari pre-test ke post-test dengan target capaian lebih dari 80%, serta
seluruh pekerja mampu menguasai teknik empat gerakan stretching break mandiri di area workstation
monitor VIS (Tsuboi et al., 2021). Data kuantitatif yang diperoleh dianalisis secara deskriptif
menggunakan persentase untuk menentukan kategori disabilitas ODI serta membandingkan rata-rata
skor pemahaman pekerja sebelum dan sesudah edukasi (Anugrahwati & Silitonga, 2024).

HASIL DAN PEMBAHASAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa penyuluhan fisioterapi dan pelatihan
ergonomi kerja di Distrik Navigasi Kelas IIl Kota Pontianak telah dilaksanakan selama 60 menit
(Aljonak & Tejamaya, 2022). Sasaran kegiatan adalah seluruh operator Vessel Traffic Service (VIS) yang
sedang bertugas, sebanyak 12 orang laki-laki dengan rentang usia 25-40 tahun (Yoo & Kim, 2021).
Peserta memiliki pola kerja yang relatif sama, yaitu bekerja secara bergiliran (shift) selama kurang lebih
12 jam dan sebagian besar waktu bertugas dihabiskan dalam posisi duduk sambil memantau deretan
layar monitor (screen-based sedentary work) (Haryanto et al., 2024).

Penilaian tingkat disabilitas tulang belakang akibat keluhan nyeri punggung bawah (Low Back
Pain/LBP) dilakukan pada awal kegiatan di ruang office menggunakan kuesioner Oswestry Disability
Index (ODI) (Aljonak & Tejamaya, 2022). Hasil pengkategorian disabilitas fungsional pekerja VTS
disajikan pada Tabel 1.

Tabel 1. Hasil Pengukuran Oswestry Disability Index (ODI) Pekerja VTS

Kategori Disabilitas  Skor ODI (%) Freluensi Persentase (%)
(Orang)

Minimal Disability 0% - 20% 11 91,67%

Moderate Disability 21% - 40% 1 8,33%

Severe Disability 41% - 60% 0 0,00%

Crippled 61% - 80% 0 0,00%

Bed Bound 81% - 100% 0 0,00%
Total 12 100%

Hasil pada Tabel 1 memperlihatkan bahwa mayoritas pekerja, sebanyak 91,67%, berada pada
kategori minimal disability. Kondisi ini menunjukkan bahwa sebagian besar operator VIS masih mampu
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menjalankan aktivitas harian tanpa hambatan fungsional yang berarti. Meskipun demikian, satu
pekerja (8,33%) tergolong dalam kategori moderate disability. Temuan ini mengindikasikan bahwa
paparan duduk statis selama sekitar 12 jam per shift telah menimbulkan gangguan fungsional pada
sebagian pekerja (Guesteva ef al., 2021). Pekerja pada kategori tersebut umumnya mengeluhkan nyeri
saat duduk terlalu lama, kesulitan ketika membungkuk, serta membutuhkan jeda istirahat yang lebih
sering untuk mengurangi ketegangan pada area lumbal (Kusumaningrum et al., 2021).

Efektivitas penyampaian edukasi melalui poster dan simulasi praktik dinilai menggunakan
kuesioner pengetahuan yang terdiri atas lima indikator, yang diberikan sebelum (pre-test) dan sesudah
(post-test) kegiatan (Putri et al., 2023). Perbandingan hasil pemahaman pekerja disajikan pada Tabel 2
dan Tabel 3.

Tabel 2. Evaluasi Pemahaman Pekerja Pre-Test dan Post-Test Edukasi

Indikat
naiator Pre-Test (%) Post-Test (%) Peningkatan (%)
Pengukuran
Rata-
ata-rata Skor 68,33% 95% 26,67%
Pemahaman Pekerja
Jumlah ?ertanyaan 5 Butir 5 Butir )
Evaluasi
Format Respon Tahu/Tidak Tahu  Tahu/Tidak Tahu -

Tabel 3. Distribusi Jawaban Benar Pekerja per Butir Soal Evaluasi Ergonomi dan LBP (n=12)

Indikator Pre-Test Pre-Test Post-Test Post-Test
Pertanyaan Evaluasi (n) (%) (n) (%)
1. Pengaruh duduk 9 75% 12 100%

statis >1 jam terhadap
risiko Low Back Pain
2.  Pentingnya 8 66,67% 11 91,67%
penggunaan lumbar
support saat duduk
memantau monitor

3. Frekuensi ideal 7 58,33% 12 100%
pelaksanaan
stretching break (setiap
45 menit)

4. Teknik pengangkatan 9 75% 12 100%
beban yang benar
(menekuk lutut,
punggung lurus)

5.  Pengenalan gerakan 8 66,67% 10 83,33%

peregangan mandiri
di kursi kerja (chair
stretching)
Rata-Rata (%) - 68,33% - 95%

Rata-rata skor pemahaman pada Tabel 2 diperoleh dari jumlah persentase jawaban benar pada
kelima indikator di Tabel 3 yang kemudian dibagi dengan jumlah indikator. Rata-rata skor pre-test
sebesar 68,33% sedangkan rata-rata post-test mencapai 95%. Dengan demikian, terdapat peningkatan
rata-rata pemahaman sebesar 26,67%. Pada pre-test, indikator frekuensi ideal stretching break memiliki
tingkat pemahaman paling rendah, yaitu 58,33%. Setelah mengikuti penyuluhan interaktif, seluruh
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peserta (100,00%) memahami pentingnya melakukan jeda istirahat aktif setiap 45 menit (Rudesti et al.,
2024).
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Gambar 1. Media Poster Edukasi Fisioterapi dan Ergonomi Kerja VTS

Dari aspek ergonomi kerja, duduk statis dalam waktu lama tanpa diselingi gerakan ringan
dapat mengurangi aliran darah pada jaringan lunak penyangga tulang belakang serta menyebabkan
pemendekan otot fleksor paha dan panggul (Rahman et al., 2026). Melalui poster edukasi (Gambar 1),
pekerja memperoleh pemahaman mengenai pentingnya menggunakan penyangga lumbal saat duduk
serta menghindari kebiasaan membungkuk, baik saat bekerja maupun saat mengangkat beban
(Maulidyah et al., 2024).

Simulasi empat gerakan peregangan mandiri, yaitu Neck Side Stretch, Seated Spinal Twist,
Standing Hamstring Stretch, dan Prayer Stretch, yang dilakukan langsung di workstation monitor
merupakan bentuk intervensi yang praktis dan mudah diterapkan (Ari Sandy Junanda et al., 2024).
Gerakan Seated Spinal Twist dan Standing Hamstring Stretch ditujukan untuk mengulur otot
paravertebral serta mengurangi ketegangan pada area lumbal. Sementara itu, Prayer Stretch bermanfaat
untuk meredakan ketegangan pergelangan tangan dan otot fleksor-ekstensor lengan bawah akibat
penggunaan mouse dan keyboard dalam waktu yang lama (Ginting et al., 2025a).

Peningkatan skor pemahaman dari 68,33% menjadi 95,00% menunjukkan bahwa penyampaian
edukasi berhasil meningkatkan pengetahuan pekerja dalam jangka pendek (knowledge gain) (Putri et al.,
2023). Namun, peningkatan nilai post-test tersebut hanya mencerminkan perubahan pemahaman
kognitif dan belum dapat membuktikan adanya perubahan perilaku kerja harian (behavioral adaptation)
maupun penurunan tingkat nyeri atau disabilitas LBP secara fisiologis (Susanti, 2024). Perubahan
perilaku dan perbaikan keluhan fungsional membutuhkan penerapan latihan peregangan yang
konsisten dalam jangka waktu lebih panjang (Anugrahwati & Silitonga, 2024).

Dibandingkan dengan kegiatan PkM sebelumnya yang umumnya hanya menggunakan
metode ceramah tanpa pelatihan spesifik pada posisi duduk kerja, kegiatan ini memiliki keunggulan
pada penerapan chair-assisted stretching serta penggunaan poster yang disesuaikan dengan
karakteristik pekerjaan operator VTS. Meskipun demikian, kegiatan ini memiliki beberapa
keterbatasan (Maulidyah et al., 2024). Pertama, durasi pelaksanaan yang hanya 60 menit membatasi
pendalaman materi dan pemantauan teknik latihan pada masing-masing peserta (Aljonak & Tejamaya,
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2022). Kedua, belum dilakukan evaluasi tindak lanjut (longitudinal follow-up) untuk menilai kepatuhan
pekerja dalam menerapkan stretching break di ruang kontrol VTS. Ketiga, jumlah peserta yang terbatas,
yaitu 12 operator sesuai jumlah pekerja yang bertugas, membuat hasil kegiatan ini belum dapat
digeneralisasi secara luas pada populasi pekerja industri lain (Harahap et al., 2021). Keterbatasan
tersebut perlu menjadi perhatian dalam program pengabdian berikutnya, khususnya melalui
pendampingan berkala dan evaluasi kepatuhan dalam jangka panjang (Anugrahwati & Silitonga,
2024).

Gambar 3. Dokumentasi

KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui edukasi fisioterapi dan ergonomi kerja pada
pekerja Vessel Traffic Service (VIS) Distrik Navigasi Kelas III Kota Pontianak telah berjalan sesuai
dengan tujuan yang telah ditetapkan. Penilaian disabilitas punggung bawah menggunakan Oswestry
Disability Index (ODI) berhasil memberikan gambaran status fungsional pekerja. Dari 12 pekerja yang
dinilai, 11 orang (91,67%) berada pada kategori minimal disability, sedangkan 1 orang (8,33%) termasuk
dalam kategori moderate disability. Intervensi berupa penyuluhan menggunakan poster interaktif dan
praktik chair-assisted stretching juga mampu meningkatkan pemahaman pekerja, yang terlihat dari
kenaikan rata-rata skor pemahaman dari 68,33% pada pre-test menjadi 95,00% pada post-test, atau
meningkat sebesar 26,67%.

Dampak utama kegiatan ini bagi mitra adalah meningkatnya kesadaran mengenai
keselamatan dan kesehatan kerja serta dikuasainya keterampilan melakukan peregangan mandiri di
area workstation monitor tanpa mengganggu tugas pemantauan navigasi. Pelatihan yang diberikan
menjadi solusi praktis bagi pekerja shift 12 jam untuk mengatasi ketegangan otot secara mandiri. Agar
dampak kegiatan dapat berlanjut, disarankan agar manajemen mitra melakukan pendampingan secara
berkala, mengevaluasi kepatuhan pekerja dalam menerapkan stretching break harian, serta
mengintegrasikan program peregangan mandiri ke dalam prosedur operasional standar (SOP)
keselamatan kerja di lingkungan Distrik Navigasi.
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