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Abstrak
Setiap pekerjaan memiliki resiko penyakit akibat kerja (PAK) atau kecelakaan akibat kerja (KAK). Pekerjaan yang melibatkan aktivitas fisik dapat memicu timbulnya keluhan musculoskeletal disorder (MSDs). Kondisi kerja ENASE (Efektif, Nyaman, Aman, Sehat, Efisien) dapat menjadi pertimbangan untuk mengurangi risiko tersebut. Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) ini bertujuan untuk memberikan edukasi terkait kondisi kerja ENASE dan peregangan otot pada pekerja Pabrik Kertas 101 Losari. Pengabdian ini dilakukan pada Oktober 2024 menggunakan pendekatan Service Learning (SL) pada 12 partisipan. Rata-rata setiap pertanyaan indikator ketercapaian pada pre-test sebanyak 2 partisipan dan meningkat pada post-test sebanyak 9 partisipan. Pengabdian ini secara umum mampu meningkatkan pengetahuan pekerja.
 Kata kunci - ENASE, WSE, Penyakit Akibat Kerja, Kecelakaan Akibat Kerja, Pekerja

Abstract
Every job has the risk of occupational diseases or occupational accidents. Work that involves physical activity can trigger musculoskeletal disorders (MSDs). ENASE (Effective, Comfortable, Safe, Healthy, Efficient) working conditions can be a consideration to reduce these risks. This Community Service aims to provide education related to ENASE working conditions and muscle stretching to 101 Losari Paper Factory workers. This service was carried out in October 2024 using the Service Learning (SL) approach on 12 participants. The average of each question achievement indicator in the pre-test was 2 participants and increased in the post-test by 9 participants. This service is generally able to increase workers' knowledge.
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PENDAHULUAN  
Manusia dan bekerja merupakan suatu komponen yang tidak dapat dipisahkan. Apabila manusia tidak bekerja pada usia produktif maka akan merasa gelisah dalam hidupnya, rendah diri, bahkan sampai merasa bahwa hidupnya tidak berarti (Utomo, 2019). Setiap pekerjaan memiliki resiko penyakit akibat kerja (PAK) atau kecelakaan akibat kerja (KAK). Hal ini juga dapat terjadi pada pekerja di pabrik kertas dalam melakukan aktivitas pekerjaannya. Upaya untuk mencegah PAK atau KAK dapat dilakukan dengan memodifikasi posisi kerja para karyawan pabrik saat melakukan pekerjaannya. Pekerjaan merupakan aktivitas yang biasa dilakukan secara teratur setiap harinya. Posisi janggal ketika bekerja dapat menimbulkan permasalahan pada otot maupun sendi yang akan berakibat pada penurunan produktivitas. Kondisi kerja adalah serangkaian kondisi lingkungan kerja dari suatu instansi yang menjadi tempat kerja harus nyaman dan mendukung para pekerja dalam melakukan pekerjaan (Suhara et al, 2020). Pekerjaan yang akan melibatkan aktivitas fisik dapat memicu timbulnya keluhan musculoskeletal disorder (MSDs). Hal ini terjadi karena adanya kondisi kerja yang tidak alamiah, kemudian adanya kegiatan yang berulang, dan waktu bekerja yang panjang (Dewi et al., 2018). Konsep kerja Efektif, Nyaman, Aman, Sehat, Efisien (ENASE) dapat menjadi pertimbangan dalam meningkatkan produktivitas para pekerja (Putri et al, 2024). Menurut data International Labour Organization (ILO) menyatakan bahwa hampir setiap hari orang meninggal karena KAK atau PAK. Sebanyak lebih dari 2,78 juta jiwa pekerja mengalami kematian per tahunnya. Hal tersebut diantaranya sebanyak 2,4 juta pekerja (86.3%) meninggal dikarenakan PAK (D. N. Putri et al, 2023). KAK di Indonesia pada tahun 2018 berada pada urutan ke-152 dari 153 negara yang diteliti (Engka et al., 2022). Sedangkan pada tahun 2017 terjadi sebanyak 123.041 kasus KAK, dan terjadi peningkatan pada tahun 2019 sebanyak 173.105 kasus KAK. Pada tahun 2019 didapatkan laporan dari BPJS Ketenagakerjaan melayani 130 ribu kasus kecelakaan kerja pertahunnya baik kasus ringan hingga kasus yang fatal.
MSDs menjadi keluhan utama karena terjadinya PAK yang menyebabkan 19% kematian (Handayani et al., 2024). Sedangkan kasus PAK sebanyak 37% mengeluhkan nyeri punggung (Badriyyah et al., 2021). MSDs adalah gangguan yang banyak terjadi di otot, sendi, tendon, ligamen, saraf, tulang dan juga sistem peredaran darah (Erianti et al., 2024). Faktor signifikan yang dapat mempengaruhi perkembangan MSDs termasuk postur kerja yang tidak ergonomis, beban kerja yang berlebihan, interval kerja, dan istirahat yang tidak memadai, kurangnya pengetahuan tentang postur kerja, stres di tempat kerja, dan pekerjaan yang membutuhkan gerakan berulang (Gasibat et al., 2023). Apabila hal tersebut dilakukan dalam jangka waktu yang panjang dapat memperburuk kondisi kesehatan para pekerja. Pencegahan yang dapat dilakukan dengan memberikan edukasi peregangan otot di sela-sela pekerjaan. Melakukan peregangan otot juga dapat membantu dalam mengurangi nyeri, baik di punggung karena lama di posisi duduk atau nyeri pada kaki karena lama berdiri (Nana Rahdiana, 2023). Peregangan merupakan aktivitas fisik yang dapat dilakukan untuk mengurangi ketegangan otot, memperbaiki sirkulasi darah, dan juga dapat mengurangi kecemasan akibat stres bekerja. Sehingga, tubuh bisa menjadi lebih rileks. Peregangan otot dapat dilakukan tanpa memerlukan alat khusus dan mampu meredakan nyeri punggung yang terjadi akibat duduk dalam jangka waktu yang lama atau nyeri pada bagian kaki karena berdiri dalam jangka waktu yang lama (Erianti et al., 2024). Peregangan merupakan salah satu bentuk aktivitas fisik yang massa otot tertentunya sengaja dipanjangkan secara maksimal untuk meningkatkan fleksibilitas otot (Gasibat et al., 2017). Latihan peregangan salah satunya yaitu Workplace Stretching Exercise (WSE) yang diadopsi dari Toronto University. Gerakan WSE dirancang untuk memanjangkan otot sehingga melenturkan dan merileksasikan otot. WSE dapat meningkatkan sirkulasi, memperbaiki postur kerja, menghilangkan stres, dan mencegah cedera (Wahyu et al., 2020). Peregangan yang dilakukan di sela jam kerja dinilai mampu menjaga fleksibilitas otot (Harahap et al., 2021). Berdasarkan hasil penelitian pada pekerja pada penelitian terdahulu menyimpulkan bahwa pemberian WSE dapat berpengaruh dalam mengurangi keluhan MSDs (Wahyono et al, 2014). Secara fisiologis tubuh memiliki kemampuan untuk melakukan rehabilitasi secara mandiri. Namun, peregangan otot dapat mempercepat proses pemulihan tersebut serta mengurangi rasa nyeri akibat kekakuan pada otot. Berdasarkan studi observasi posisi kondisi kerja para pekerja di Pabrik Kertas 101 Losari, Malang secara umum pekerja tersebut tidak mengetahui posisi kerja ENASE dan peregangan otot yang dapat dilakukan di sela kerja. Sehingga Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) ini bertujuan untuk memberikan edukasi terkait kondisi kerja ENASE dan peregangan otot pada pekerja tersebut untuk mengendalikan penyakit akibat kerja (PAK).

METODE 
Metode yang digunakan dalam melakukan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) dengan ceramah dan demonstrasi dengan pendekatan fisioterapi komunitas. Pelaksanaan pengabdian dilakukan di Pabrik Kertas 101 Losari, Singosari, Kabupaten Malang, Jawa Timur pada Oktober 2024. Partisipan pada PKM ini sebanyak 12 partisipan dengan rincian 7 laki-laki dan 5 perempuan. Media poster digunakan untuk mendukung kegiatan PKM. Program PKM ini telah mendapatkan ijin dari Puskesmas Ardimulyo dan Dinas Kesehatan Kabupaten Malang dengan No.400.14.5.4/5297/35.07.302/2024. Berikut beberapa kerangka tahapan dari PKM. Tahapan pertama merupakan studi observasi permasalahan mitra. Mengidentifikasi masalah dengan wawancara kepada penanggung jawab pabrik. Kemudian tahapan kedua yaitu mempersiapkan dan mendiskusikan bersama penanggung jawab pabrik terkait preventif yang akan menjadi program PKM. Selanjutnya pada tahapan ketiga, diawali dengan pre-test dan penyampaian edukasi kondisi kerja ENASE dilaksanakan di Pabrik Kertas 101 Losari, Singosari, Kabupaten Malang. Selanjutnya pada tahapan yang terakhir yaitu refleksi dimana dilakukan post-test. Pemberian pre-test dan post-test bertujuan untuk mengetahui indikator ketercapaian PKM.

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Kegiatan PKM dilaksanakan di Pabrik Kertas 101 Losari, Singosari, Kabupaten Malang, Jawa Timur kepada 12 partisipan. Profil peserta tersebut terdiri dari 7 laki-laki, dan 5 perempuan. Tabel pre dan post–test dapat dilihat pada tabel 1. Pertanyaan 1 merupakan definisi dari konsep ENASE, pertanyaan kedua berkaitan dengan posisi kerja, dan pertanyaan ketiga tentang pengendalian atau peregangan otot. 
Tabel 1.
Indiktor PKM12
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Pertanyaan 1
Pertanyaan 2
Pertanyaan 3
Pre-Test	Post-Test


Berdasarkan hasil pre dan post test menunjukkan bahwa PKM mampu meningkatkan pengetahuan mitra melalui ketercapaian indikator. Ketercapaian ini sesuai dengan tujuan PKM dalam meningkatkan pemahaman mengenai kondisi kerja ENASE, dan peregangan otot di sela bekerja. Sebelum diberikannya edukasi tentang pemahaman definisi ENASE didapatkan hasil 3 partisipan dan setelah diberikannya edukasi meningkat menjadi 8 partisipan. Kemudian sebelum diberikannya edukasi tentang posisi kerja terdapat 2 partisipan mengetahui konsep posisi kerja ergonomi dan setelah edukasi meningkat menjadi 9 partisipan. Selanjutnya, hanya 1 partisipan yang mengetahui peregangan otot di sela kerja. Namun, setelah edukasi meningkat secara signifikan dari 1 menjadi 10 partisipan. Indikator pre dan post-test tersebut menunjukkan peningkatan pengetahuan. Hal ini mengartikan bahwa partisipan mengalami peningkatan pengetahuan. Partisipan juga mampu menjelaskan kembali dan mampu menerapkan konsep ENASE dan peregangan otot pada dirinya sendiri sebagai upaya pencegahan terjadinya PAK atau KAK.
Secara umum partisipan tersebut memiliki aktivitas kerja yang berbeda. Terdapat stasiun pengolahan, pemotongan atau percetakan, pengepakan, dan pengiriman yang tersedia di Pabrik Kertas 101. Proses PKM ditunjukkan oleh Gambar 1.
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Gambar 1.
Edukasi ENASE dan Peregangan Otot

          Edukasi konsep ENASE menggunakan metode ceramah dan demonstrasi peregangan otot. Kondisi kerja efektif adalah pencapaian tujuan secara tepat. Nyaman dalam melakukan pekerjaan merupakan impian bagi para pekerja sehingga membuat bekerja dengan hati senang, tidak tertekan dalam bekerja, dan dapat meningkatkan hasil produksi dari pabrik. Aman yaitu ketika bekerja dalam kondisi aman, maka para pekerja tidak akan takut dalam memproduksi hasil perusahaan. Sehat dalam bekerja yaitu tidak mengganggu kondisi tubuh. Sedangkan efisien dalam bekerja yaitu sesuatu yang dikerjakan dapat selesai tepat waktu. Kemudian peregangan otot dilakukan untuk membantu meregangkan otot-otot di sela melakukan kegiatan bekerja di pabrik (Suhara et al, 2020).
Peregangan otot sebagai alternatif mencegah gangguan MSDs di tempat kerja. Menurut penelitian terdahulu ditemukan bahwa peregangan otot merupakan strategi yang efektif dan mudah digunakan untuk mengobati rasa sakit dan mencegah terjadinya disfungsi MSDs. Secara umum disfungsi tersebut meliputi nyeri yang berhubungan dengan pekerjaan pada regio seperti leher, bahu, dan punggung (Gasibat et al., 2023). Selain memahami kondisi kerja ENASE terdapat konsep WSE yang dapat dilakukan setiap 2 jam sekali. WSE dapat melancarkan sirkulasi darah dan menurunkan ketegangan dan melatih otot agar lebih beradaptasi. WSE merupakan salah satu program yang dibentuk untuk meningkatkan derajat kesehatan di tempat kerja. Peregangan otot dimulai dari posisi awal yaitu posisi duduk, dimulai gerakan peregangan mata, peregangan bahu, peregangan lengan, peregangan pinggang dan paha, dan terakhir adalah gerakan peregangan dalam posisi berdiri. Pada setiap gerakannya dilakukan berulang sebanyak 4 kali dengan hitungan 1 sampai dengan 8 (Luik et al., 2021). Sedangkan konsep tersebut disampaikan menggunakan media poster yang dapat dilihat pada Gambar 2.
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Gambar 2.
Edukasi ENASE dan Peregangan Otot

KESIMPULAN 
Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) mampu meningkatkan pengetahuan pekerja di Pabrik Kertas 101 Losari, Kabupaten Malang. Selain itu, pekerja mampu melakukan peregangan otot sesuai konsep ENASE dan WSE secara mandiri. Namun, pada PKM selajutnya diharapkan melakukan analisis potensi risiko MSDs pada setiap stasiun kerja untuk menghindari potensi penyakit dan kecelakaan akibat kerja.
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