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ABSTRAK 

 
Fitness atau gym merupakan salah satu jenis latihan yang memiliki   risiko yang 

tinggi terhadap kemungkinan terjadinya cedera dan keluhan Musculoskeletal 

Disorders (MSDs) yang muncul sebagai akibat dari pemaksaan kemampuan tubuh 

untuk mewujudkan sebuah badan yang bagus, dimana gerakan-gerakan yang 

dilakukan seringkali merupakan gerakan ekstrim atau abnormal. Penelitian ini 

menggunakan metode penelitian deskriptif dengan pendekatan kualitatif melalui 

metode wawancara mendalam, Washington Administration Code (WAC), 

Kuesioner Nordic Body Map (NBM). Informan dalam penelitian ini berjumlah 8 

orang yang terdiri dari 2 informan kunci yang terdiri dari owner okami fitness dan 

personal trainer okami fitness dan 6 informan member gym. Hasil penelitian 

didapat pengukuran postur tubuh member gym, kemudian gerakan latihan 

menggunakan alat gym merupakan gerakan berulang namun tidak berisiko 

ergonomi berat karena tidak melakukan latihan gym lebih dari 2 jam, member gym 

yang mengalami keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) diantaranya bahwa 

keluhan pada member okami fitness mayoritasnya berada pada keluhan sedang 

dengan jumlah 6 orang (100%), keluhan ringan, berat dan sangat berat tidak ada 

orang yang mengalami keluhannya (0%) dikarenakan kurangnya pemanasan 

(stretching). Member harus melakukan gerakan latihan menggunakan alat gym 

dengan postur yang benar tidak memaksa kemampuan mengangkat beban yang 

terlalu berat atau melampaui kemampuan tubuh dan melakukan pemanasan 

(stretching) sebelum dan sesudah latihan. 

 
Kata Kunci : Member gym, Musculoskeletal Disorders (MSDs), 

Washington Administration Code (WAC), Nordic Body Map (NBM) 
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ABSTRACT 

 

Fitness or gym is a type of exercise that has a high risk of possible injury and 

Musculoskeletal Disorders (MSDs) complaints that arise as a result of forcing the 

body's ability to create a good body, where the movements performed are often 

extreme movements or abnormal. This study uses descriptive research methods with a 

qualitative approach through in-depth interviews, Washington Administration Code 

(WAC), and Nordic Body Map Questionnaire (NBM). There were 8 informants in 

this study consisting of 2 key informants consisting of Okami fitness owners and 

Okami fitness personal trainers and 6 gym member informants. The results of the 

study obtained measurements of the body posture of gym members, then exercise 

movements using gym equipment are repetitive movements but not at risk of severe 

ergonomics because they don't do gym exercises for more than 2 hours, gym 

members who experience complaints of Musculoskeletal Disorders (MSDs) include 

complaints on Okami fitness members the majority were in moderate complaints with 

a total of 6 people (100%), mild, severe and very severe complaints no one had 

complaints (0%) due to lack of heating (stretching). Members must perform exercise 

movements using gym equipment with the correct posture not forcing the ability to 

lift weights that are too heavy or beyond the body's capabilities and warm up 

(stretching) before and after training.. 

 

Keywords : Member gym, Musculoskeletal Disorders (MSDs), Washington 

Administration Code (WAC), Nordic Body Map (NBM) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Pada era globalisasi ini dunia industri terus-menerus mengalami 

perkembangan teknologi semakin pesat dan menjadikan sektor industri 

dituntut untuk terus berkembang agar dapat meningkatkan produksi serta 

menjadikan aspek keselamatan dan kesehatan kerja (Ramadhan et al., 

2019).  

Kasus Musculokeletal Disorders (MSDs) Menurut data Riset 

Kesehatan Dasar pada tahun 2018 menunjukkan bahwa prevalensi 

penyakit muskuloskeletal di Indonesia sebanyak 7,30%. 

 MSDs gangguan Kesehatan yang mempengarui fungsi normal dari 

system musculokeletal pada bagian otot rangka. Ketika otot menerima 

beban statis secara berulang dan dalam waktu yang lama, maka dapat 

menyebabkan keluhan berupa kerusakan pada sendi, ligament, dan tendon. 

Gangguan musculokeletal disebakan oleh beberapa faktor diantaranya 

diantaranya postur kerja, faktor usia, beban dan masa kerja. (Tarwaka 

2015). 

Hasil penelitian dari Jason Julio, Handry Winata, dan Santoso 

Gunardi mengenai Gambaran Keluhan Musculoskeletal Disorders 

(MSDs) Pada latian beban di pusat kebugaran body fitness 2017 diketahui 

bahwa saat latian beban penggunaannya secara repetitif, maka potensial 

untuk terjadinya cedera pada jaringan lunak. Penyebab yang sering 

menyebabkan keluhan pada muskuloskeletal adalah posisi latian yang 

tetap atau sama hampir disepanjang waktu pada postur stastis hampir tidak 

terjadi pergerakan otot dan sendi, sehingga beban yang ada adalah beban 

statis. sering cedera, diikuti pada bagian bahu, lutut, lengan atas, 

pergelangan tangan, dan leher. dilaporkan bahwa bagian punggung bawah 

dan pinggang merupakan lokasi paling sering terjadi cedera pada latihan 

beban, laki-laki (36.9%) dan perempuan (27.4%), rasa lelah, kesemutan  

(Sutanto et al., 2019). 
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Latihan beban merupakan latihan fisik yang dapat membantu 

meningkatkan daya tahan dan kekuatan otot. Selain menjadi lebih kuat, 

latihan beban juga dapat meningkatkan performa olahraga seperti fitness 

sepak bola, bola basket, dan lain-lain. Tetapi latihan beban menggunakan 

alat gym secara repetitif, bisa berpotensi untuk terjadinya cedera pada 

jaringan lunak. Latian bebaban juga sering kali terjadi cedera untuk 

mengetahui lokasi yang sering cedera pada latihan beban Jika otot 

mengalami gangguan seperti cedera otot pada bagian leher bawah, bahu, 

punggung, pinggang belakang, pantat, paha, lutut, dan betis jika terjadi 

gangguian seperti itu maka aktivitas sehari-hari seperti melakukan 

pekerjaan dapat terganggu karena kekuatan otot merupakan salah satu 

bagian terpenting dari organ tubuh manusia agar tubuh dapat bergerak. 

Timbulnya rasa sakit pada otot ini dapat berakibat pada menurunnya 

produktivitas  seseorang. Sedangkan kekuatan otot sendiri akan ditentukan 

oleh banyaknya serat-serat yang berkerut secara aktif di dalam tubuh 

manusia dalam kurun waktu tertentu (HSE, 2021)..  

Selain itu, kontraksi otot yang berlebihan ditambah dengan 

pemberian beban yang terlalu berat dan dalam durasi waktu yang cukup 

panjang tentunya akan menimbulkan risiko pada keluhan MSDs. Menurut 

hasil laporan, diketahui bahwa keluhan MSDs pada pekerja akan 

berpengaruh pada hilangnya jam kerja seseorang. Sekitar 8.784.000 hari 

kerja hilang akibat MSDs yang terjadi di tempat kerja menurut Labour 

Force Survey. Sedangkan sekitar 34% dari seluruh hari kerja hilang akibat 

keluhan MSDs (HSE, 2021). 

Salah satu aktifitas yang berisiko untuk mengalami gangguan 

Musculokeletal Disorders (MSDs) adalah latian di pusat kebugaran. Pusat 

kebugaran adalah tempat olahraga dalam ruangan yang menawarkan 

berbagai program latihan kebugaran dengan fasilitas dan peralatan yang 

modern untuk tujuan meraih kesehatan dan prestasi. Pusat kebugaran 

berasal dari bahasa Inggris fitness center yaitu dari kata fitness dan centre 

yang dalam konteks bahasa Indonesia fitness artinya kebugaran dan centre 

artinya pusat, dengan demikian fitness center adalah pusat kebugaran. 
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Menyatakan bahwa pusat kebugaran adalah suatu kegiatan dalam ruangan 

dengan menawarkan kegiatan olahraga dengan menggunakan alat, atau 

tanpa menggunakan alat-alat yang mahal dan canggih, yang di antaranya 

bertujuan kesehatan atau prestasi. Dalam perkembangan selanjutnya, 

fitness center menjadi salah satu usaha yang prospektif dan banyak 

diminati dalam dunia usaha. Pusat kebugaran bukan saja bertujuan untuk 

memasyarakatkan olahraga semata, tetapi lebih dari itu (Suharjana, 2013). 

Okami Fitness Palembang merupakan salah satu tempat 

kebugaran di kota Palembang yang menyediakan tempat Gym, Aerobic, 

dan yoga, Okami Fitness ini berdiri pada 11 september 2022. Okami 

Fitness juga pernah mendatangi Gusti Agung Rai Kusuma atau yang 

sering di sapa dengan panggilan Ade Rai adalah seorang binaragawan 

Indonesia. untuk mengedukasi para pekerja dan member yang ada di 

Okami fitnes, termasuk pada acara Body contest. Okami Fitness berjumlah 

ini memiliki jumlah member 1300,member mulai dari member gym, 

aerobic dan yoga.  

Member fitness juga memiliki resiko yang tinggi untuk 

mengalami terjadinya cedera yang muncul akibat gerakan berulang atau 

repetitif menggunakan alat gym, yang dimana Gerakan-gerakan yang 

dilakukan seringkali memaksa tubuh ditambah lagi member fitness sering 

melakukan posisi latian yang ekstrim dengan jangka waktu yang lama 

yang bisa mengakibatkan  keluhan Musculokeletal Disorders MSDs 

(Holland et al., 2017). 

Kelainan otot-rangka dalam jangka Panjang yang diakibatkan oleh 

pembebanan yang berlebihan secara berulang-ulang disebut dengan 

musculoskeletal Disorders (MSDs). MSDs biasanya diawali dengan rasa 

nyeri. Rasa nyeri atau sakit ini tidak disegerakan ditangani akan 

menyebabkan rasa sakit yang berlebihan dan berujung pada perubahan 

anatomi jaringan tubuh jika terjadi terus-menerus. Apabila otot menerima 

beban statis secara berulang dan dalam waktu cukup lama maka dapat 

menyebabkan keluhan berupa kerusakan pada sendi, ligament dan tendon. 

Keluhan-keluhan tersebut dapat mempengaruhi kinerja yang akan 



4 
 

  Universitas Sriwijaya 
 

berdampak pada produktifitas aktivitas sehari-hari, selain itu juga dapat 

menyebabkan musculokeletal disorders. Gerakan repetisi atau perulangan 

adalah salah satu faktor utama masalah ergonomi apabila dilakukan yang 

berlebihan dan posisi postur yang tidak normal. Suatu gerakan yang 

termasuk kedalam kategori Gerakan repetisi bila dilakukan perulangan 

dalam rentan waktu 60 detik. Pada member gym Gerakan atau repetisi 

seringkali dilakukan secara berulang dimulai saat pemanasan atau latian. 

Keluhan. Musculoskeletal Disorders (MSDs) akan terjadi bila otot 

menerima beban statis atau berulang-ulang dalam waktu yang lama, dapat 

mengakibatkan kerusakan sendi, ligamen dan tendon (Purwaningsi et al., 

2017). 

Upaya pencegahan dan mengurangi timbulnya Musculoskeletal 

Disorders (MSDs) sangat dibutuhkan pada member Okami fitness. 

Pencegahan dilakukan untuk meningkatkan produktivitas, mengurangi 

terjadinya cedera saat Latihan fitness, meningkatkan kesehatan, 

kenyamanan dan kesejahteraan bagi member fitness. Berdasarkan latar 

belakang di atas maka penting bagi peneleti untuk melakukan penelitian 

mengenai analisis risiko ergonomi tehadap keluhan Musculoskeletal 

Disorders (MSDs) pada pengguna alat gym di Okami fitness Palembang 

dengan metode Washington Adminstration Code (WAC) dan lembar 

kuesioner Nordic Body Map. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Okami fitness merupakan salah satu pusat kebugaran yang ada di kota 

Palembang yang berlokasi di jalan. Kol. H. Burlian No. 188, Karya Baru, 

Kecamatan Alang-alang Lebar, Kota Palembang, Sumatera Selatan 30152 

yang bergerak di bidang olahraga fitness, yoga, aerobic dan muay thai. 

Berdasarkan latar belakang di atas, Ergonomi masih menjadi masalah serius 

di berbagai negara. Member fitness berisiko mengalami cedera otot pada 

bagian leher bawah, bahu, punggung, pinggang belakang, pantat, paha, 

lutut, dan betis di karenakan posisi latian yang tidak ergonomi dengan 

frekuensi gerakan berulang  atau repettitif ditambah dengan mengangkat 
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beban yang sering memaksa yang bisa mengakibatkan keluhan 

Musculoskeletal Disorders (MSDs). Di Indonesia juga minim sekali data 

mengenai analisis risiko ergonomi terhadap keluhan MSDs pada pengguna 

alat gym. Maka dari itu diperlukan penelitian terkait analisis risiko 

ergonomi terhadap keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada 

pengguna alat Gym di Okami Fitness. 

 

1.3  Tujuan Penelitian 

1.3.1  Tujuan Umum 

 Menganalisis risiko ergonomi tehadap keluhan Musculoskeletal 

Disorders (MSDs) pada pengguna alat Gym di Okami kota Palembang 

1.3.2 Tujuan Khusus 

1. Untuk mengetahui frekuensi gerakan berulang pada member pusat 

kebugaran Okami fitness Palembang. 

2. Untuk mengetahui frekuensi latihan pada member pusat kebugaran 

Okami fitness Palembang. 

3. Menganalisis keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada 

pengguna alat Gym Okami fitness Kota Palembang. 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Bagi Peneliti 

Hasil penelitian ini dapat menigkatkan ilmu pengetahuan menambah 

wawasan baru serta pengalaman terkait dengan penelitian di bidang 

Keselamatan dan Kesehatan Kerja terutama di bagian risiko ergonomic 

yaitu analisis postur kerja dengan metode Washington Adminstration Code 

(WAC). Selain itu, hasil penelitian ini merupakan syarat untuk menerima 

gelar sarjana (S1) Kesehatan Masyarakat. 

1.4.2 Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bacaan bagi 

mahasiswa untuk menambah ilmu pengetahuan terkhusus dalam bidang 

ergonomi yang berkaitan dengan keluhan Musculoskeletal Disorders 
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(MSDs). Hasil penelitian ini diharapkan juga dapat menjadi referensi ilmiah 

untuk melakukan penelitian lanjutanya di masa yang akan datang. 

1.4.3 Bagi Pusat Kebugaran 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber pengetahuan 

dan informasi terhadap pencegahan dan penurunan risiko Musculokeletal 

Disorders (MSDs) Pada member OkamiFitness kota Palembang 

 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1 Lingkup Lokasi Penelitian  

Lokasi penelitian ini dilaksanakan di Okami fitness salah satu pusat 

kebugaran yang ada di kota Palembang yang berlokasi di jalan. Kol. H. 

Burlian No. 188, Karya Baru, Kecamatan Alang-alang Lebar, Kota 

Palembang, Sumatera Selatan 30152. 

1.5.2 Lingkup Materi 

Pada penelitian ini, lingkup materinya meliputi analisis risiko 

ergonomi terhadap keluhan musculoskeletal disorders (MSDs) pada 

pengguna alat Gym di Okami fitness Palembang. 

1.5.3 Lingkup Waktu 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Februari 2023. 
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