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ABSTRAK 
 

Indonesia mengalami perkembangan industri setiap tahunnya, namun harus 

diperhatikan bahwasannya setiap pekerjaan pasti mengandung potensi risiko 

ergonomi. Berdasarkan profil kesehatan di Indonesia jumlah penderita keluhan 

Muskuloskeletal Disorders (MSDs) pada rumah sakit di Indonesia sebesar 

175.132 kunjungan (29,8%). Penyebab keluhan muskuloskeletal adalah 

peregangan otot yang berlebihan, aktivitas berulang, dan sikap kerja tidak 

alamiah. Salah satu pekerja yang berisiko mengalami Musculoskeletal Disorders 

(MSDs) yaitu pekerja jumputan. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

pengaruh Workplace Stretching Exercise (WSE) terhadap penurunan keluhan 

Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada pekerja jumputan di Tuan Kentang kota 

Palembang. Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan desain Quasi 

Eksperimental. Sampel dalam penelitian ini dengan 3 industri, jumlah informan 

14 orang dengan menggunakan teknik total sampling dan masing-masing industri 

dibagi lagi menjadi 2 kelompok (kelompok eksperimen dan kelompok kontrol). 

Data dikumpulkan dengan menggunakan teknik kuesioner PLIBEL (Pland for 

Identifiering av. Belastningsfaktorer) dan wawancara mendalam. Hasil dari tabel 

perhitungan PLIBEL menunjukkan kelompok eksperimental mengalami 

penurunan terhadap keluhan MSDS dan kelompok kontrol tidak mengalami 

penurunan bahkan terjadi peningkatan pada keluhan MSDS. Hal ini menunjukkan 

adanya pengaruh Workplace Stretching Exercise (WSE) terhadap penurunan 

keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada pekerja jumputan di Tuan 

Kentang kota Palembang. Disarankan untuk tetap menerapkan Workplace 

Stretching Exercise (WSE) di sela-sela jam istirahat untuk mengurangi keluhan 

MSDS pada pekerja.  

 

 

Kata kunci : Workplace Stretching Exercise, Pekerja Jumputan, 

Musculoskeletal Disorders 

Kepustakaan : 33 (2006-2022) 
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ABSTRACT 

 

Indonesia experiences industrial development every year, but it must be noted that 

every job must contain potential ergonomic risks. Based on the health profile in 

Indonesia, the number of sufferers of Musculoskeletal Disorders (MSDs) 

complaints in hospitals in Indonesia was 175,132 visits (29.8%). The causes of 

musculoskeletal complaints are excessive muscle stretching, repetitive activities, 

and unnatural work attitudes. One of the workers who is at risk of experiencing 

Musculoskeletal Disorders (MSDs) is jumputan workers. This study aims to 

analyze the effect of Workplace Stretching Exercise (WSE) on reducing 

Musculoskeletal Disorders (MSDs) complaints among jumputan workers at Tuan 

Kentang, Palembang. This study uses a qualitative method with a quasi-

experimental design. The sample in this study consisted of 3 industries, the 

number of informants was 14 people using total sampling technique and each 

industry was further divided into 2 groups (experimental group and control 

group). Data were collected using the PLIBEL (Pland for Identifiering av. 

Belastningsfactorer) questionnaire technique and in-depth interviews. The results 

from the PLIBEL calculation table show that the experimental group experienced 

a decrease in MSDS complaints and the control group did not experience a 

decrease and even an increase in MSDS complaints. This shows the effect of 

Workplace Stretching Exercise (WSE) on reducing Musculoskeletal Disorders 

(MSDs) complaints in jumputan workers at Tuan Kentang, Palembang. It is 

recommended to continue to implement Workplace Stretching Exercise (WSE) in 

between rest hours to reduce MSDS complaints to workers. 

 

Keywords : Workplace Stretching Exercise, Jumputan Worker, 

Musculoskeletal Disorders 
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BAB 1  

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang  

Pada tahun 2018 salah satu negara yang mengalami perkembangan 

industri adalah Indonesia, pertumbuhan industri pada tahun tersebut 

sebesar 5,17% yang berarti lebih besar dibandingkan tahun sebelumnya 

yaitu 5,07%. Dengan berkembangnya industri ekonomi di Indonesia hal 

ini akan berdampak pada tingginya lapangan pekerjaan. Namun harus 

diperhatikan bahwasannya setiap pekerjaan pasti mengandung potensi 

risiko bahaya baik kecelakaan kerja, penyakit akibat kerja dan risiko yang 

berhubungan dengan ergonomi. Bahaya ergonomi terjadi ketika pekerja 

yang melakukan aktivitas dengan menggunakan posisi tubuh yang tidak 

sesuai hingga melebihi kapasitasnya atau bisa melukai pekerja selama 

waktu yang panjang (Maria Magdalena, 2021). Ergonomi juga dapat 

diartikan sebagai ilmu yang mempelajari desain manusia atau interaksi 

antara manusia dengan suatu sistem, baik profesi, teori, prinsip, data, dan 

metode agar sesuai dengan kebutuhan dan keterampilan manusia (Hanafie 

et al., 2022).   

Bahaya ergonomi yang sering dialami para pekerja adalah 

Musculoskeletal Disorders (MSDs). Keadaan dimana jaringan halus 

sistem musculoskeletal (saraf, tendon, otot serta struktur penunjang) dapat 

mempengaruhi keadaan tubuh manusia, misalnya gerakan yang berulang, 

beban kerja, getaran dan bentuk tubuh yang janggal, jika dilakukan dalam 

periode yang cukup lama maka akan memperburuk aktivitas tubuh 

manusia. Keluhan yang dinamakan musculoskeletal adalah ketika bagian 

otot skeletal mengalami gangguan dari sangat ringan hingga sangat berat 

(Rika, Ruliati and Tira, 2022). Menurut perkiraan terbaru yang 

dikeluarkan oleh Organisasi Perburuhan Internasional (ILO) 2018, 

sebanyak 2,78 juta pekerja meninggal setiap tahunnya dikarenakan 

kecelakaan kerja dan penyakit akibat kerja.  
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Sekitar 2,4 juta (86,3%) dari kematian ini dikarenakan penyakit 

akibat kerja, sementara lebih dari 380.000 (13,7%) dikarenakan 

kecelakaan kerja. Kecelakaan non fatal hampir seribu kali lebih banyak 

terjadi dibandingkan kecelakaan fatal. Kecelakaan non-fatal diperkirakan 

dialami 374 juta pekerja setiap tahun, dan banyak dari kecelakaan ini 

memiliki konsekuensi yang serius terhadap kapasitas penghasilan para 

pekerja (Maria Magdalena, 2021). Berdasarkan pada profil kesehatan di 

Indonesia, dikatakan bahwa jumlah penderita keluhan Muskuloskeletal 

Disorders (MSDs) pada rumah sakit di Indonesia sebesar 175.132 

kunjungan (29,8%). Penyebab keluhan muskuloskeletal adalah peregangan 

otot yang berlebihan, aktivitas berulang, dan sikap kerja tidak alamiah hal 

ini bisa menyebabkan keluhan muskuloskeletal. Adapun faktor risiko dari 

keluhan muskuloskeletal diantaranya faktor individu (umur, jenis kelamin, 

masa kerja, kebiasaan merokok, kebiasaan olahraga, dan indeks masa 

tubuh), faktor pekerjaan (postur kerja, berat badan, durasi, pengulangan 

atau frekuensi), dan faktor lingkungan (paparan suhu, dan getaran)(Jurnal 

et al., 2020). 

 Berdasarkan hasil studi pendahulu yang telah dilakukan pada 

pekerja jumputan di Tuan Kentang (Maria Magdalena, 2021) menyatakan 

pekerja yang membuat jumputan memiliki tingkat risiko terjadinya 

ergonomi. Distribusi frekuensi berdasarkan hasil univariat dinyatakan 

bahwa pekerja jumputan berisiko mengalami ergonomi dikarenakan 

aktivitas yang berulang sejumlah 44 responden (100%), sehingga hampir 

semua pekerja tenun ikat memiliki risiko ergonomi. Dan pada penelitian 

(Zulaikha, 2020) dikatakan bahwa terdapat hubungan antara usia, kekuatan 

fisik, lama mereka bekerja, masa kerja dan aktivitas berulang dengan 

keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs). Berdasarkan penelitian 

(Maria, Maksud, 2021) dinyatakan bahwasannya pekerja tenun ikat 

mengalami ergonomi yaitu bekerja dengan posisi dan sikap yang tidak 

sesuai, didapat dari 7 rumah produksi kelurahan Tuan Kentang Kota 

Palembang, Sumatera Selatan. 
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Setelah dilakukan observasi penelitian ternyata analisis penerapan 

Workplace Stretching Exercise (WSE) pada pekerja jumputan di area 

kelurahan Tuan Kentang belum pernah dilakukan penelitian. Berdasarkan 

kasus dan hasil penelitian terdahulu banyak pekerja jumputan di Tuan 

Kentang melakukan aktivitasnya dengan tidak ergonomi sehingga 

diperlukannya penerapan Workplace Stretching Exercise (WSE) setiap 2 

jam sekali minimal selama 5 hari.  

 Stretching adalah aktivitas dimana seseorang melakukan 

peregangan otot rangka dengan tujuan mengurangi kekakuan otot atau 

meningkatkan kelenturannya (fleksibilitas) sehingga otot rangka siap 

untuk melakukan gerakan dan beraktivitas kerja, serta menghindari 

terjadinya cedera sendi dan penyakit akibat kerja. Manusia memiliki 

keterbatasan pada kekuatan otot serta daya tahan otot. Jika otot dipaksa 

berkontraksi terus menerus maka dapat mengakibatkan penurunan 

kemampuan otot dan terjadilah kelelahan. Latihan peregangan otot di 

tempat kerja merupakan salah satu alternatif untuk mencegah gangguan 

muskuloskeletal karena dinilai murah, mudah, dan terbukti dapat 

menghindari gangguan muskuloskeletal yang lebih parah. Workplace 

Stretching Exercise (WSE) dirancang dengan melakukan gerakan 

peregangan atau relaksasi otot. WSE yang biasa dilakukan di antara waktu 

kerja dapat meningkatkan sirkulasi darah yang akan membantu relaksasi 

ketegangan saraf dan melatih otot agar lebih kuat, sehingga tidak mudah 

lelah saat bekerja. 

Sedangkan untuk mengatasi permasalahan keluhan yang dirasakan 

pekerja adalah dengan memberikan intervensi ergonomi berupa pemberian 

istirahat aktif di sela waktu kerja berupa Workplace Stretching Exercise 

(WSE). Aktivitas peregangan saat istirahat memungkinkan sel mengalami 

kontraksi relaksasi secara bergiliran (Oktaviani et al., 2022). Dari latar 

belakang yang telah dijelaskan diharapkan pekerja jumputan dapat 

menerapkan Workplace Stretching Exercise (WSE) untuk mengurangi 

risiko Musculoskeletal Disorders (MSDs).   
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1.2 Rumusan Masalah 

 Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dituliskan 

mengenai pengaruh Workplace Stretching Exercise (WSE) terhadap 

penurunan keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada pekerja 

jumputan di Tuan Kentang Kota Palembang. Pentingnya dilakukan 

penerapan istirahat dan peregangan dikarenakan pekerja jumputan sering 

melakukan gerakan berulang dengan postur tubuh yang tidak ergonomi 

tanpa mereka sadari. Berdasarkan studi pendahulu terhadap pekerja 

jumputan diketahui bahwa pekerja ini memiliki risiko terjadinya cedera 

atau keluhan pada sistem musculoskeletal. Maka, dapat dirumuskan 

permasalahan apakah ada pengaruh Workplace Stretching Exercise (WSE) 

terhadap penurunan keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada 

pekerja jumputan di Tuan Kentang Kota Palembang ? 

1.3 Tujuan Penelitian  

1.3.1 Tujuan Umum 

Analisis Pengaruh Workplace Stretching Exercise (WSE) 

Terhadap Penurunan Keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) 

Pada Pekerja Jumputan di Tuan Kentang Kota Palembang. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

Tujuan khusus dari penelitian ini adalah : 

1. Mengidentifikasi keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) 

dengan kuesioner PLIBEL pada pekerja Jumputan di Tuan 

Kentang Kota Palembang. 

2. Menerapkan Workplace Stretching Exercise (WSE) pada 

pekerja jumputan di Tuan Kentang Kota Palembang. 

3. Menganalisis hasil penerapan Workplace Stretching Exercise 

(WSE) pada pekerja jumputan di Tuan Kentang kota 

Palembang. 

4. Mengobservasi jumlah produksi apakah terjadi peningkatan 

atau tidak setelah dilakukan Workplace Stretching Exercise 

(WSE). 
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1.4 Manfaat Penelitian  

1.4.1 Bagi Peneliti 

1. Peneliti menambah wawasan baru, ilmu pengetahuan, serta 

pengalaman di bidang K3 terutama di WSE. 

2. Hasil penelitian ini merupakan syarat untuk menerima gelar 

sarjana (S1) Kesehatan masyarakat. 

1.4.2 Bagi Fakultas Kesehatan Masyarakat 

1. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan bacaan 

bagi mahasiswa terkhusus untuk penilaian risiko ergonomi jika 

dilakukan penerapan WSE  untuk pekerja. 

2. Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber bacaan 

ilmiah untuk penelitian selanjutnya di masa mendatang. 

1.4.3 Bagi Lokasi Penelitian 

1. Mendapat perbaikan dalam upaya pengurangan risiko keluhan 

MSDs pada pekerja jumputan di Tuan Kentang Kota 

Palembang. 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

1.5.1 Lingkup Lokasi Penelitian 

 Lokasi penelitian ini dilaksanakan di salah satu pengrajin 

jumputan yaitu di Kelurahan Tuan Kentang Kota Palembang. 

1.5.2  Materi Penelitian 

Lingkup materi penelitian ini adalah pengaruh Workplace 

Stretching Exercise (WSE) Terhadap Penurunan Keluhan 

Musculoskeletal Disorders (MSDs) Pada Pekerja Jumputan di 

Tuan Kentang Kota Palembang. 

1.5.3 Waktu Penelitian 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Januari – Mei 2023.  
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