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Diterima: 28 Februari 2026 masalah kesehatan kerja yang banyak terjadi akibat

aktivitas repetitif, postur tidak ergonomis, dan durasi
kerja yang panjang. Pekerja unit laundry rumah sakit
termasuk kelompok yang berisiko tinggi karena aktivitas
fisik intensif seperti mengangkat, menyortir, mencuci, dan
menyetrika dalam waktu lama. Kegiatan pengabdian
kepada masyarakat ini bertujuan mengimplementasikan
program workplace stretching sebagai upaya preventif
untuk menurunkan risiko keluhan muskuloskeletal pada
pekerja Unit Laundry RS Gunung Maria Tomohon.
Metode yang digunakan meliputi edukasi, demonstrasi,
simulasi, dan diskusi partisipatif. Kegiatan dilaksanakan
melalui tiga tahap, yaitu persiapan, pelaksanaan, dan
evaluasi. Edukasi difokuskan pada pemahaman risiko
MSDs dan prinsip ergonomi kerja, dilanjutkan dengan
praktik langsung gerakan peregangan yang menargetkan
otot leher, bahu, punggung, pinggang, lengan, dan
tungkai. Kegiatan diikuti oleh 6 pekerja shift pagi dan
didampingi oleh Penanggung Jawab K3 Rumah Sakit.
Hasil kegiatan menunjukkan bahwa seluruh peserta
mampu mengikuti rangkaian gerakan dengan baik serta
memahami manfaat peregangan sebagai bagian dari
upaya pencegahan. Secara subjektif, peserta melaporkan
berkurangnya ketegangan otot dan rasa pegal setelah
melakukan peregangan selama 10-15 menit. Selain itu,
terjadi peningkatan kesadaran untuk menerapkan
peregangan secara rutin sebelum dan selama bekerja.
Program workplace stretching terbukti mudah diterapkan,
berbiaya rendah, dan berpotensi menjadi strategi
promotif dan preventif yang berkelanjutan apabila
diintegrasikan dalam kebijakan internal rumah sakit.

Kata Kunci: Workplace  Stretching,  Musculoskeletal  Disorders
(MSDs), Ergonomi Kerja, Pencegahan Penyakit Akibat
Kerja, Keselamatan dan Kesehatan Kerja, Pekerja
Laundry Rumah Sakit.
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Pendahuluan

Musculoskeletal Disorders (MSDs) adalah gangguan yang menyerang komponen
sistem muskuloskeletal seperti otot, tendon, ligamen, saraf, dan sendi akibat paparan faktor
risiko di tempat kerja, termasuk gerakan repetitif, postur tidak ergonomis, dan durasi kerja
yang panjang (World Health Organization, 2022). Gangguan ini merupakan salah satu
penyebab utama disabilitas serta hilangnya produktivitas tenaga kerja secara global. WHO
memperkirakan bahwa kurang lebih 1,71 miliar orang di dunia mengalami kondisi
muskuloskeletal, menjadikannya masalah kesehatan masyarakat yang signifikan (WHO,
2022).

International Labour Organization (ILO) juga mengidentifikasi MSDs sebagai bagian
penting dari penyakit kerja yang berkaitan erat dengan karakter tugas dan desain kerja,
sehingga penekanan pada pencegahan ergonomi merupakan kunci dalam strategi keselamatan
dan kesehatan kerja (International Labour Organization, 2021). ILO mencatat bahwa
pendekatan preventif, termasuk penataan lingkungan kerja dan edukasi ergonomi, dapat
menurunkan insiden gangguan muskuloskeletal yang berulang dan kronis.

Di Indonesia, upaya perlindungan kesehatan kerja telah diatur dalam berbagai
perundang-undangan. Undang-Undang Nomor 1 Tahun 1970 tentang Keselamatan Kerja
mewajibkan setiap tempat kerja menyelenggarakan keselamatan dan kesehatan kerja untuk
mencegah bahaya (hazard) dan gangguan (risk) terhadap tenaga kerja (Republik Indonesia,
1970). Selain itu, Undang-Undang Nomor 13 Tahun 2003 tentang Ketenagakerjaan serta
Undang-Undang Nomor 17 Tahun 2023 tentang Kesehatan memperkuat hak tenaga kerja
terhadap perlindungan kesehatan selama bekerja melalui penyediaan lingkungan yang sehat
bagi pencapaian derajat kesehatan (Republik Indonesia, 2003., Republik Indonesia, 2023).
Secara lebih spesifik, Peraturan Presiden Nomor 7 Tahun 2019 tentang Penyakit Akibat Kerja
menempatkan paparan ergonomi sebagai salah satu determinan penting penyakit kerja dan
menekankan kebutuhan intervensi preventif di setiap unit kerja (Republik Indonesia, 2019).

Prevalensi gangguan muskuloskeletal di Indonesia masih tergolong tinggi. Hasil Riset
Kesehatan Dasar Tahun 2018 menunjukkan bahwa sekitar 7,3% penduduk Indonesia
mengalami kelainan sistem otot dan sendi yang memerlukan penanganan medis, dan angka
ini diperkirakan lebih tinggi bila dilihat dari data keluhan tanpa diagnosis formal
(Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2018).

Temuan penelitian literature review Wibisono, 1., Purnomo, D., Abidin, Z (2025)
menunjukkan bahwa pegawai yang bekerja di lingkungan perkantoran dan menghabiskan
sebagian besar waktunya di depan komputer cenderung mengalami keluhan pada sistem
muskuloskeletal, terutama di bagian leher, punggung, siku, dan pergelangan tangan. Keluhan
tersebut umumnya dipicu oleh posisi duduk yang menetap dalam waktu lama serta
penggunaan perangkat kerja yang kurang memperhatikan prinsip ergonomi. Sebaliknya,
pekerja lapangan lebih banyak melaporkan keluhan pada bagian betis dan tungkai bawah,
yang berkaitan dengan aktivitas berjalan atau berdiri dalam durasi panjang, terutama pada

26



J P M M Jurnal Pengabdian kepada Masyarakat MAPALUS

JURNAL PENGABDIAN MASYARAKAT

M Sekolah Tinggi Tl Kesehatan Gunung Maria Tomohon

Vol. 3, No. 2, Februari, 2026

permukaan yang tidak rata. Selain faktor jenis pekerjaan, beberapa risiko lain yang turut
memengaruhi munculnya gangguan muskuloskeletal antara lain postur kerja yang tidak tepat,
kebiasaan duduk yang kurang baik, kelebihan berat badan, serta jam kerja yang
berkepanjangan tanpa disertai istirahat yang memadai. Dengan demikian, dapat disimpulkan
bahwa kejadian gangguan muskuloskeletal pada pekerja perkantoran sangat dipengaruhi oleh
karakteristik tugas dan pola kerja sehari-hari.

Di Provinsi Sulawesi Utara, data Riskesdas 2018 mencatat bahwa prevalensi
gangguan muskuloskeletal pada kelompok usia produktif berada di atas rata-rata nasional,
terutama pada kelompok usia 18-55 tahun yang menjadi sebagian besar populasi tenaga kerja
aktif (Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2018). Meskipun tidak terdapat data
khusus tentang pekerja di unit laundry rumah sakit di Tomohon, penelitian-penelitian
ergonomi di wilayah Manado dan sekitarnya menunjukkan bahwa pekerja dengan tugas
manual dan repetitif memiliki angka keluhan MSDs yang tinggi, terutama gangguan
punggung bawah, bahu, dan pergelangan tangan.

Pekerja di unit laundry rumah sakit memiliki tugas fisik intensif seperti pengangkatan
pakaian, penyortiran, mencuci, memeras, dan menyetrika dalam durasi kerja yang panjang
dan postur repetitif. Aktivitas ini berpotensi menimbulkan tekanan biomekanik, kelelahan
otot, dan ketidakseimbangan postur tubuh, menjadikan mereka rentan terhadap MSDs.

Berdasarkan hasil penelitian dari Suarjana, 1. W. G., Negara, N. L. G. A. M,,
Palilingan, R. A. (2024) di wilayah Tondano dan Tomohon pada bulan Maret hingga April
2023, diperoleh hasil bahwa keluhan yang dirasakan pada seluruh bagian tubuh pekerja
terdiri dari 5,38% responden yang merasakan nyeri sangat berat, 17,81% mengalami nyeri,
36,39% merasakan agak nyeri, dan 39,67% menyatakan tidak mengalami nyeri. Bagian tubuh
dengan keluhan nyeri sangat berat paling banyak ditemukan pada area punggung (10,2%).
Keluhan nyeri paling banyak dilaporkan pada bagian pinggang (37,3%) serta lengan kanan
(47,1%), sedangkan bagian tubuh yang paling banyak dilaporkan tidak mengalami nyeri
adalah siku kiri (71,6%). Secara umum, frekuensi gangguan muskuloskeletal terkait
pekerjaan pada pekerja Laundry cukup tinggi, terutama keluhan pada area punggung dan
pinggang dengan tingkat nyeri sedang hingga berat. Selain itu, ditemukan adanya hubungan
yang signifikan antara usia pekerja dengan frekuensi kejadian gangguan muskuloskeletal.
Oleh karena itu, diperlukan langkah intervensi yang tepat untuk memperbaiki kondisi kerja,
melindungi kesehatan pekerja, serta menekan risiko terjadinya gangguan muskuloskeletal
akibat kerja di industri laundry.

Program workplace stretching dipilih karena merupakan pendekatan ergonomis yang
sederhana, biaya rendah, dan telah terbukti di berbagai penelitian mampu menurunkan
kejadian keluhan muskuloskeletal jika dilakukan secara rutin (Harahap, B.K.S., Salma, U.,
Mahyuni, E.L., 2025). Dengan demikian, kegiatan ini diharapkan dapat memberi kontribusi
nyata terhadap peningkatan kesehatan kerja tenaga kerja di rumah sakit dan mendukung
upaya nasional dalam mewujudkan tempat kerja yang aman dan sehat sesuai regulasi
ketenagakerjaan di Indonesia.
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Metode

Implementasi Workplace Stretching Untuk Pencegahan Musculoskeletal Disorders
(MSDs) di Unit Laundry RS Gunung Maria Tomohon dilakukan dengan metode edukasi,
demonstrasi, simulasi dan diskusi dengan para pekerja di unit tersebut.

1. Tahap Persiapan

Tahap awal ini dimulai dengan pembentukan Tim Pengabdian Masyarakat yang berisi
Dosen serta Mahasiswa Program Studi Sarjana Keselamatan dan Kesehatan Kerja,
Semester 111, yang sementara melaksanakan Praktik Belajar Lapangan (PBL) I di RS
Gunung Maria Tomohon. Setelah Tim terbentuk maka dilaksanakan rapat serta
pembagian tugas untuk mempersiapkan kebutuhan administratif kegiatan berupa ijin
pelaksanaan, penyusunan proposal serta pembuatan media edukasi berupa leaflet.

2. Tahap Pelaksanaan

Kegiatan edukasi dilaksanakan sesuai dengan kesepakatan yakni pada hari Jumat, 30
Januari 2026 pukul 10.00 — 11.00 WITA di Unit Laundry RS Gunung Maria
Tomohon. Kegiatan dibagi menjadi 3 bagian yaitu:

(1) Perkenalan dan (2) Pemberian (3) Demonstrasi
penjelasan maksud ' mater1 Edukast ' dan Simulasi

serta tujuan (bahan tayang Workplace
kegiatan. power point, Stretching bersama
laptop, LCD) dan dengan para
pembagian Leaflet pekerja laundry.
Workplace
Stretching.

3. Tahap Evaluasi

Pada akhir kegiatan dilaksanakan diskusi dan tanya jawab dengan seluruh pekerja
laundry, serta pemberian reward bagi pekerja yang dapat menjelaskan serta
mempraktekkan Workplace Stretching dengan tepat.

Hasil

Implementasi Workplace Stretching Untuk Pencegahan Musculoskeletal Disorders
(MSDs) di Unit Laundry RS Gunung Maria Tomohon dilaksanakan di ruang pekerja yang
diikuti oleh para 6 orang pekerja yang bekerja pada shift pagi. Kegiatan ini juga dihadiri oleh
Penanggung Jawab K3 RS sekaligus sebagai pembimbing lapangan bagi mahasiswa yang
sementara melaksanakan PBL I. Perkenalan dan penjelasan maksud serta tujuan kegiatan
disampaikan langsung oleh Ketua Tim Pengabdian Masyarakat yakni Fransiskus X.
Dotulong, Ners., M.Kep.
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Kegiatan selanjutnya yaitu penyuluhan singkat mengenai risiko Musculoskeletal
Disorders (MSDs), faktor penyebabnya di lingkungan kerja laundry, serta pentingnya
penerapan prinsip ergonomi dalam aktivitas sehari-hari. Setelah sesi edukasi, dilakukan
demonstrasi dan simulasi gerakan workplace stretching yang difokuskan pada kelompok otot
yang paling sering mengalami keluhan, yaitu leher, bahu, punggung, pinggang, lengan, dan
tungkai.

Berdasarkan observasi selama kegiatan, seluruh peserta mampu mengikuti rangkaian
gerakan peregangan dengan baik setelah diberikan contoh dan pendampingan. Pada sesi
diskusi, sebagian besar peserta menyampaikan bahwa sebelumnya mereka sering merasakan
keluhan berupa nyeri punggung bawah, pegal pada bahu, serta nyeri pada lengan akibat
aktivitas menyetrika, mengangkat, dan melipat pakaian dalam durasi lama. Setelah
melakukan simulasi peregangan selama kurang lebih 10-15 menit, peserta melaporkan
sensasi tubuh yang lebih ringan, berkurangnya ketegangan otot, dan meningkatnya rasa
nyaman.

Selain itu peserta juga lebih memahami tentang pentingnya melakukan peregangan
secara rutin sebelum dan selama bekerja. Hal ini terlihat dari kemampuan peserta
menjelaskan kembali manfaat workplace stretching dan kesediaan mereka untuk
menerapkannya secara mandiri sebagai bagian dari kebiasaan kerja harian.

Peregangan di Tempat Kerja

1. Peregangan Leher

ingkar kplk
k.\nr\ kir
tahan 10-15 detik.

3. Peregangan Lengan Atas

4. Peregangan Pergelangan Tangan

Tarik jari ke arah tubuh, e,
tahan DSdI( 4

kkkblkq
tik

th 10-15 d
d

S. Peregangan Punggung Duduk

8. Peregangan Betis Berdiri

xnumlkl gw,
10-15 detik.

-
STIKES GUNUNG MARIA TOMOHON
PRODI KESELAMATAN DAN KESEHATAN KERJA Q = @
PBL 1/2026 Re=)
RS GUNUNG MARIA TOMOHON w

Gambar 1. Simulasi Workplace Stretching Gambar 2. Leaflet Workplace Stretching

Diskusi

Hasil kegiatan menunjukkan bahwa implementasi workplace stretching diterima
dengan baik oleh pekerja laundry dan memberikan respons positif terhadap keluhan subjektif
muskuloskeletal. Temuan ini sejalan dengan hasil pengabdian yang dilakukan oleh
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Puspitaningsih, dkk., (2026) yang melaporkan bahwa penerapan workplace stretching
exercise pada karyawan industri mampu menurunkan tingkat kelelahan kerja secara
signifikan. Dalam studi tersebut, peregangan yang dilakukan secara terstruktur membantu
memperbaiki sirkulasi darah dan mengurangi ketegangan otot akibat aktivitas repetitif.
Kondisi ini relevan dengan karakteristik pekerjaan laundry yang menuntut aktivitas fisik
berulang dan posisi statis dalam waktu lama.

Selanjutnya, hasil pengabdian Indrayani, dkk., (2025) menunjukkan bahwa program
peregangan tidak hanya berdampak pada penurunan keluhan fisik, tetapi juga meningkatkan
kesadaran pekerja terhadap pentingnya pencegahan MSDs. Edukasi yang dikombinasikan
dengan praktik langsung terbukti efektif dalam membentuk perilaku kerja yang lebih sehat.
Hal ini serupa dengan temuan pada kegiatan ini, di mana peserta tidak hanya mengikuti
gerakan, tetapi juga memahami alasan ilmiah di balik pentingnya peregangan sebagai upaya
preventif.

Sementara itu, Parisma et al. (2024) melaporkan bahwa penerapan workplace
stretching exercise pada pekerja industri mampu mengurangi keluhan nyeri otot secara nyata
setelah dilakukan secara rutin. Hasil pengabdian tersebut menekankan bahwa peregangan
yang dilakukan sebelum memulai pekerjaan dan di sela waktu kerja dapat membantu
mempertahankan fleksibilitas otot serta mencegah akumulasi ketegangan yang berpotensi
berkembang menjadi gangguan muskuloskeletal kronis. Temuan ini mendukung hasil
kegiatan di Unit Laundry RS Gunung Maria Tomohon, di mana peserta merasakan penurunan
ketegangan otot segera setelah simulasi dilakukan.

Secara fisiologis, peregangan membantu meningkatkan elastisitas jaringan otot dan
tendon, memperlancar aliran darah, serta mengurangi spasme otot akibat aktivitas berulang.
Pada pekerja laundry yang sering melakukan gerakan mengangkat, menyetrika, dan
membungkuk, ketegangan otot punggung bawah dan bahu menjadi keluhan dominan. Dengan
demikian, intervensi sederhana seperti workplace stretching berpotensi menjadi strategi
promotif dan preventif yang efektif dalam konteks keselamatan dan kesehatan kerja (K3).

Meskipun jumlah peserta dalam kegiatan ini relatif kecil yakni 6 orang, hasil
observasi menunjukkan bahwa pendekatan partisipatif melalui simulasi langsung mampu
meningkatkan motivasi dan kesadaran pekerja. Dalam konteks pengabdian kepada
masyarakat, capaian ini menunjukkan bahwa intervensi sederhana, murah, dan mudah
direplikasi dapat memberikan dampak positif terhadap kesehatan kerja apabila dilakukan
secara konsisten.

Diharapkan kedepannya implementasi workplace stretching dapat diintegrasikan
dalam kebijakan internal rumah sakit, misalnya melalui penjadwalan peregangan singkat
sebelum memulai shift kerja atau saat rest break. Dengan dukungan manajemen dan
pengawasan rutin, program ini berpotensi menjadi bagian dari budaya kerja sehat di
lingkungan rumah sakit serta berkontribusi pada pencegahan MSDs secara berkelanjutan.
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Kesimpulan

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui penerapan workplace stretching di
Unit Laundry RS Gunung Maria Tomohon berjalan dengan lancar dan melibatkan 6 orang
pekerja sebagai peserta. Secara umum, kegiatan ini memberikan dampak positif, terutama
dalam meningkatkan pemahaman pekerja mengenai risiko gangguan muskuloskeletal
(MSDs) yang dapat timbul akibat aktivitas kerja yang bersifat repetitif dan dilakukan dalam
waktu lama.

Melalui sesi edukasi dan praktik langsung, para peserta menjadi lebih menyadari
pentingnya menjaga postur kerja serta melakukan peregangan secara rutin. Setelah mengikuti
simulasi peregangan selama kurang lebih 10-15 menit, sebagian besar peserta menyampaikan
bahwa tubuh terasa lebih ringan, ketegangan pada punggung bawah dan bahu berkurang,
serta rasa pegal pada lengan menjadi lebih ringan. Hal ini menunjukkan bahwa intervensi
sederhana seperti peregangan di tempat kerja dapat memberikan manfaat langsung, meskipun
dilakukan dalam waktu singkat.

Dengan demikian, workplace stretching dapat dipandang sebagai langkah preventif
yang praktis, mudah diterapkan, dan tidak memerlukan biaya besar untuk membantu
menurunkan risiko MSDs pada pekerja laundry. Walaupun jumlah peserta dalam kegiatan ini
masih terbatas, hasil yang diperoleh menunjukkan potensi yang baik untuk dikembangkan
lebih luas. Apabila didukung oleh kebijakan dan komitmen manajemen, program ini dapat
menjadi bagian dari kebiasaan kerja sehat yang diterapkan secara rutin, sehingga upaya
pencegahan gangguan muskuloskeletal dapat dilakukan secara berkelanjutan di lingkungan
rumah sakit.
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