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ABSTRAK 

 
Permasalahan utama yang ditemukan adalah masih banyak pekerja melakukan 
aktivitas kerja dengan postur tidak ergonomis, seperti membungkuk terlalu lama, 
duduk rendah, dan jarang melakukan peregangan, sehingga berisiko 
menimbulkan nyeri punggung dan kelelahan otot. Kegiatan pengabdian 
masyarakat ini bertujuan meningkatkan pengetahuan pekerja mengenai posisi 
kerja ergonomis sebagai upaya pencegahan gangguan muskuloskeletal pada 
pekerja Satuan Pelayanan Pemenuhan Gizi (SPPG) Purin. Kegiatan dilaksanakan 
pada 14 pekerja bagian pencucian alat makan melalui metode observasi, pre-test, 
penyuluhan ergonomi menggunakan media poster, demonstrasi postur kerja dan 
peregangan, serta post-test dan evaluasi. Hasil kegiatan menunjukkan adanya 
peningkatan pengetahuan pekerja setelah diberikan edukasi. Sebelum intervensi, 
sebagian besar pekerja memiliki tingkat pengetahuan kategori sedang (85,72%), 
sedangkan setelah edukasi sebanyak 64,29% pekerja berada pada kategori 
pengetahuan tinggi dan tidak ditemukan lagi kategori pengetahuan rendah. 
Pekerja juga menyatakan lebih memahami cara kerja yang benar dan pentingnya 
menjaga postur tubuh saat bekerja. Edukasi ergonomi melalui media poster dan 
demonstrasi terbukti efektif meningkatkan pengetahuan pekerja serta menjadi 
langkah preventif dalam mengurangi risiko gangguan muskuloskeletal dan 
mendukung keselamatan serta produktivitas kerja. 
 
Kata Kunci: Ergonomi, Edukasi, Pekerja, Muskuloskeletal Disorder, Pengetahuan 

 
 

ABSTRACT 
 

The main problem identified was that many workers still performed work activities 
using non-ergonomic postures, such as bending for prolonged periods, sitting in 
low positions, and rarely performing stretching exercises, which increased the risk 
of back pain and muscle fatigue. This community service activity aimed to improve 
workers’ knowledge regarding ergonomic working positions as an effort to prevent 
musculoskeletal disorders among 14 workers at the Satuan Pelayanan 
Pemenuhan Gizi (SPPG) Purin. The activity included observation, pre-test, 
ergonomic education using poster media, demonstrations of proper posture and 
stretching exercises, followed by post-test and evaluation.The results showed 
improved workers’ knowledge after the intervention. Before the intervention, most 
workers had a moderate level of knowledge (85.72%), while after the program, 
64.29% of workers achieved a high level of knowledge and none remained in low 
category. Workers also reported a better understanding of proper working methods 
and the importance of maintaining correct body posture while working. Ergonomic 
education through poster media and demonstrations effectively increased worker’s 
knowledge and may help prevent musculoskeletal disorders while promoting 
occupational safety and productivity.  



LENTERA  (Jurnal Pengabdian)  – Vol.6 No.2  (2026),. 
SSN 2774-9274  (print); ISSN 2774-812X (online) 

 
 

LENTERA (Jurnal Pengabdian)  – Vol.6, No.2 Tahun 2026| 
 

24 

Keywords: Ergonomics, Education, Workers, Musculoskeletal Disorders, Knowledge 
 
 
*Corresponding Author: Eliyana (email: eliyana@umkaba.ac.id), Program Studi Profesi 
Ners, Fakultas Ilmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Kendal Batang, Jalan 
Pemuda no 42-46, Kendal, 51313. 
Received 9 April 2026, received in revised from 23 July 2026, accepted 25 July 2026

 
LATAR BELAKANG 

Penyakit muskuloskeletal (MSDs) merupakan gangguan atau cedera yang mempengaruhi 
otot rangka pada manusia, termasuk sendi, ligamen, saraf, tendon dan struktur yang menopang 
anggota tubuh, leher dan punggung akibat pekerjaan (1). World Health Organization dan 
International Labour Organization juga melaporkan bahwa gangguan muskuloskeletal 
(musculoskeletal disorders/MSDs) menjadi penyebab penting menurunnya produktivitas dan 
meningkatnya ketidakhadiran kerja di berbagai negara, terutama pada sektor pekerjaan yang 
membutuhkan aktivitas fisik berat seperti pertanian (1,2). Menurut laporan ILO tahun 2021, sekitar 
37% dari seluruh penyakit akibat kerja di dunia berhubungan dengan gangguan muskuloskeletal, 
dengan angka kejadian yang tinggi pada pekerja pertanian dan pekerjaan manual lainnya.  

Selain itu, WHO menyebutkan bahwa lebih dari 1,7 miliar orang di dunia menderita 
gangguan muskuloskeletal, yang sebagian besar merupakan pekerja informal dan buruh manual 
dengan akses perlindungan kesehatan kerja yang masih terbatas (3,4) Tingginya angka tersebut 
menunjukkan bahwa MSDs bukan hanya masalah lokal, tetapi merupakan masalah kesehatan global 
yang memerlukan perhatian serius. Gangguan terkait pekerjaan (work-related disorders) 
didefinisikan sebagai cedera muskuloskeletal yang disebabkan oleh kejadian atau aktivitas yang 
berhubungan dengan pekerjaan. Gangguan ini umum terjadi pada pekerjaan yang membutuhkan 
tenaga manual, pengangkatan beban berat, atau gerakan berulang, serta dapat mengakibatkan 
perubahan kebiasaan kerja, pengurangan jam kerja, waktu kerja, maupun perubahan status 
pekerjaan (4,5). 

Terdapat beberapa faktor yang diidentifikasi sebagai penyebab gangguan muskuloskeletal 
(musculoskeletal disorders/MSDs), yaitu faktor pekerjaan, faktor pekerja atau individu, faktor 
lingkungan, dan faktor psikososial. Faktor risiko utama yang berkaitan dengan gangguan 
muskuloskeletal akibat kerja dan sering dibahas meliputi postur kerja, gaya atau beban kerja, durasi 
kerja, gerakan berulang (frekuensi), indeks massa tubuh, kondisi fisik yang tidak sesuai, peralatan 
yang digunakan, serta tingginya tekanan kerja. Sementara itu, faktor pekerja atau faktor individu 
dapat dijelaskan berdasarkan usia, jenis kelamin, masa kerja, kebiasaan merokok, kebugaran fisik, 
indeks massa tubuh, dan kekuatan fisik pekerja (6–8).  

Situasi yang sama juga terlihat pada pekerja di Satuan Pelayanan Pemenuhan Gizi (SPPG). 
Program Makan Bergizi Gratis (MBG) merupakan kebijakan strategis untuk meningkatkan kualitas 
gizi, kesehatan, dan keberlanjutan pendidikan anak sekolah. Program ini bertujuan mengurangi 
ketimpangan gizi, meningkatkan konsentrasi belajar, serta mencegah putus sekolah akibat 
kurangnya akses terhadap makanan bergizi. Dalam pelaksanaannya, Satuan Pelayanan Pemenuhan 
Gizi (SPPG) berperan menyiapkan dan mendistribusikan makanan bergizi seimbang, sekaligus 
mendukung pencegahan stunting, gizi buruk, dan anemia pada kelompok rentan, seperti anak 
sekolah, balita, dan ibu hamil. 
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Berdasarkan observasi awal, pekerja SPPG sering melakukan aktivitas dengan postur 
membungkuk, berdiri lama, mengangkat bahan makanan, serta bekerja dengan meja atau peralatan 
yang tidak sesuai tinggi tubuh. Kebiasaan kerja seperti ini berpotensi menyebabkan nyeri punggung, 
nyeri bahu-leher, kelelahan, dan cedera akibat posisi kerja yang tidak ergonomis. Selain itu, tingkat 
pengetahuan pekerja mengenai prinsip ergonomi masih rendah, sehingga pekerja tidak menyadari 
risiko serta cara mencegah cedera melalui perbaikan postur kerja. 

Pengabdian masyarakat ini memiliki dasar pendukung yang kuat. Penelitian menunjukkan 
bahwa pendidikan ergonomi dapat membantu meningkatkan pengetahuan ergonomi dan 
mengurangi risiko gangguan muskuloskeletal pada pekerja. Pemerintah juga menegaskan 
pentingnya penerapan Kesehatan dan Keselamatan Kerja (K3) melalui Permenaker No. 5 Tahun 
2018 tentang Keselamatan dan Kesehatan Kerja Lingkungan Kerja, peraturan tersebut menekankan 
perlunya pengendalian faktor risiko ergonomi di tempat kerja. Dengan demikian, kegiatan edukasi 
ergonomi bagi pekerja SPPG relevan dan dibutuhkan sebagai upaya pencegahan risiko kerja. 

Solusi yang ditawarkan adalah media edukasi berupa poster dan demonstrasi postur kerja 
ergonomis, termasuk cara mengangkat beban dengan benar, posisi berdiri dan duduk yang aman, 
penyesuaian area kerja, serta kebiasaan peregangan ringan untuk mengurangi ketegangan otot. 
Intervensi ini diharapkan dapat meningkatkan kemampuan pekerja dalam mengenali faktor risiko 
dan menerapkan prinsip ergonomi saat bekerja sehari-hari. Tujuan dari pengabdian ini adalah 
meningkatkan pengetahuan pekerja SPPG mengenai posisi kerja ergonomis sebagai upaya 
pencegahan cedera muskuloskeletal dan peningkatan produktivitas kerja. 

 
METODE 

Kegiatan pengabdian ini dilakukan bersama mitra yaitu para pekerja SPPG Purin bagian 
pencucian alat makan yang berjumlah 14 orang. Seluruh pekerja merupakan kelompok yang berisiko 
mengalami gangguan muskuloskeletal karena belum pernah mendapatkan penyuluhan mengenai 
ergonomi serta masih banyak melakukan aktivitas kerja dengan postur yang kurang tepat, seperti 
membungkuk dalam waktu lama, duduk terlalu rendah, dan jarang melakukan 
peregangan. Kegiatan ini dilaksanakan di area pencucian alat makan (MBG) SPPG di desa 
Purwokerto, Kendal, Yayasan Tangguh Sapu Jagad, yang menjadi lokasi utama pekerja melakukan 
aktivitas kerja sehari-hari. 
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Gambar 1. Alur Pelaksanaan Kegiatan 
 

 
 
Metode kegiatan meliputi observasi awal, pre-test, penyuluhan ergonomi, demonstrasi 

postur tubuh dan peregangan, post-test, dan evaluasi. Instrumen yang digunakan termasuk lembar 
observasi, kuesioner pre-test dan post-test, poster edukasi, dan dokumentasi kegiatan. Materi 
penyuluhan mencakup pengertian dan tujuan ergonomi, risiko gangguan muskuloskeletal, prinsip 
postur tubuh yang benar selama bekerja, cara duduk dan berdiri yang ergonomis, teknik 
menghindari membungkuk terlalu lama, serta contoh peregangan sederhana yang dapat dilakukan 
oleh pekerja. Evaluasi kegiatan dilakukan melalui post-test, observasi ulang setelah edukasi, dan 
wawancara singkat mengenai perubahan keluhan nyeri. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil 
Hasil kegiatan edukasi ergonomi di SPPG Purin diperoleh melalui beberapa tahapan yang 

dilakukan secara sistematis. Kegiatan diawali dengan observasi langsung terhadap postur kerja 
pekerja saat mencuci ompreng. Observasi ini menunjukkan bahwa sebagian besar pekerja masih 
melakukan aktivitas kerja dalam posisi yang tidak ergonomis, seperti membungkuk terlalu lama, 
duduk rendah, dan jarang melakukan peregangan. Dokumentasi kegiatan menunjukkan kondisi 
pekerja sebelum diberikan intervensi. Gambaran demografi karakteristik pekerja seperti pada tabel 
1 dibawah ini 

 
Tabel 1 Karakteristik Demografi 

Kriteria Frekuensi Persentase (%) 
Umur (tahun)   

28-35 6 42,8 
36-56 8 57,2 

Jenis Kelamin   
Laki-laki 7 50 

Perempuan 7 50 
Total 14 100 
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 Tahap selanjutnya adalah pemberian pre-test kepada 14 pekerja untuk menilai tingkat 
pengetahuan awal mengenai ergonomi. Mayoritas pekerja berada pada kategori pengetahuan 
sedang, sehingga dibutuhkan edukasi lebih lanjut. Distribusi tingkat pengetahuan sebelum 
dilakukan edukasi seperti terlihat pada tabel 2 dibawah ini.  

Tabel 2 Distribusi Pengetahuan tentang Ergonomi (Pretest) 
Kriteria Frekuensi Persentase (%) 
Rendah 1 7,14 
Sedang 12 85,72 
Tinggi 1 7,14 
Total 14 100 

 
 Kemudian dilakukan penyuluhan menggunakan media poster yang berisi informasi 
mengenai postur kerja yang benar, risiko gangguan muskuloskeletal, serta contoh peregangan 
sederhana. Kegiatan ini juga disertai demonstrasi langsung posisi ergonomis dan latihan 
peregangan. Dokumentasi kegiatan memperlihatkan pekerja aktif mengikuti dan mempraktikkan 
materi yang diberikan. 

 
Gambar 2 Kegiatan Edukasi 

 

 
 Setelah penyuluhan, dilakukan post-test sebagai evaluasi hasil. Hasil ini menunjukkan 
peningkatan yang signifikan, di mana 64,29% pekerja berada pada kategori pengetahuan tinggi dan 
tidak ada yang berada pada kategori pengetahuan rendah. Evaluasi respon menunjukkan bahwa 
pekerja merasa lebih memahami cara bekerja yang benar dan merasa materi sangat bermanfaat 
untuk mencegah keluhan nyeri. Distribusi pengetahuan setelah dilakukan edukasi terlihat pada 
tabel 3 dibawah ini.  
 

Tabel 3 Distribusi Pengetahuan tentang Ergonomi (Post-test) 
Kriteria Frekuensi Persentase (%) 
Sedang 5 35,71 
Tinggi 9 64,29 
Total 14 100 

 
Pembahasan 
 Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan pekerja setelah diberikan 
edukasi mengenai postur kerja ergonomis. Berdasarkan data pre-test, mayoritas peserta berada 
pada kategori pengetahuan sedang (85,72%), dengan rata-rata skor awal berada pada kategori 
sedang. Sementara itu, setelah intervensi melalui penyuluhan dan demonstrasi, terjadi peningkatan 
yang signifikan dengan 64,29% peserta berada pada kategori pengetahuan tinggi, dan kategori 
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rendah menurun menjadi 0%. Rata-rata skor post-test berada pada kategori tinggi, yang 
menunjukkan peningkatan pemahaman peserta terhadap materi yang diberikan. 
 Pekerja juga mengeluhkan rasa nyeri yang muncul akibat berdiri/berada pada posisi kerja 
yang statis. Nyeri punggung bawah merupakan keluhan nyeri yang berasal dari area tulang belakang 
bagian bawah, meliputi struktur spinal, otot, saraf, tendon, sendi, maupun kartilago (5,9). Kondisi 
ini termasuk salah satu bentuk gangguan muskuloskeletal, yaitu gangguan pada sistem otot rangka 
yang terjadi akibat otot menerima beban statis secara berulang dan terus-menerus dalam waktu 
yang lama sehingga menimbulkan keluhan pada sendi, ligamen, dan tendon (10,11). 

Posisi kerja yang statis memiliki hubungan erat dengan terjadinya nyeri punggung bawah 
karena tubuh hanya mampu mempertahankan satu posisi berdiri secara optimal selama kurang 
lebih 20 menit (12,13). Apabila posisi tersebut dipertahankan melebihi batas toleransi tubuh, 
elastisitas jaringan secara bertahap akan menurun, tekanan pada otot meningkat, dan akhirnya 
menimbulkan rasa tidak nyaman pada daerah punggung. Sekitar 90% kasus low back pain (LBP) 
disebabkan oleh faktor mekanik, yaitu penggunaan berlebihan pada struktur anatomi yang normal 
atau akibat trauma maupun deformitas yang memicu tekanan (stress) dan tarikan (strain) pada otot, 
tendon, serta ligamen. Selain itu, secara anatomi dan fungsional, LBP juga dapat dipengaruhi oleh 
kelainan pada spine atau ruas tulang belakang yang berfungsi sebagai penyangga tubuh dan kepala 
serta berperan dalam berbagai gerakan dan postur tubuh, sehingga rentan mengalami gangguan 
(1,2,14). 

Dalam dunia kerja, posisi statis sering terjadi akibat tata ruang (layout) yang tidak 
mendukung penerapan posisi tubuh yang ergonomis. Sikap dan kondisi kerja yang tidak ergonomis 
pada akhirnya dapat menimbulkan berbagai keluhan, terutama gangguan pada sistem 
musculoskeletal (15,16). Sikap kerja tersebut menyebabkan meningkatnya beban postural tubuh. 
Apabila kondisi ini berlangsung dalam jangka waktu yang lama, maka akan terjadi postural strain 
berupa beban mekanis statis pada otot. Keadaan tersebut dapat menghambat aliran darah ke otot 
sehingga menimbulkan ketidakseimbangan kimiawi pada otot dan berujung pada kelelahan otot. 
Postur tubuh yang buruk saat bekerja dan dilakukan secara terus-menerus tidak hanya 
meningkatkan beban pada sistem muskuloskeletal dan berdampak negatif terhadap kesehatan, 
tetapi juga menyebabkan pekerja tidak dapat mengoptimalkan kemampuan kerjanya. 
 Perubahan pengetahuan juga menunjukkan bahwa edukasi ergonomi melalui media poster 
dan demonstrasi telah efektif dalam meningkatkan pengetahuan pekerja. Media poster berperan 
sebagai alat bantu visual yang mudah dipahami karena menyajikan informasi secara ringkas dan 
menarik (17,18). Visualisasi postur kerja yang benar membantu pekerja memahami langkah-langkah 
yang harus dilakukan, terutama oleh pekerja yang aktivitas sehari-harinya lebih banyak bersifat 
praktis. Hal ini sejalan dengan temuan yang melaporkan peningkatan 100% pemahaman pekerja 
setelah diberikan leaflet dan demonstrasi peregangan di industri saus, menunjukkan efektivitas 
media visual sederhana dalam edukasi kesehatan kerja (5,6,19). 
 Selain poster, metode demonstrasi langsung juga sangat berpengaruh (9,20,21). Pekerja 
dapat melihat contoh postur kerja yang benar dan segera mempraktikkan, sehingga pemahaman 
menjadi lebih optimal. Penelitian lainnya menegaskan bahwa kombinasi penyuluhan, leaflet, dan 
simulasi ergonomi mampu meningkatkan skor pengetahuan dari rata-rata 56,67 menjadi 68,57 serta 
menurunkan keluhan musculoskeletal (22–25). Hal ini mendukung temuan pada kegiatan ini, di 
mana peserta tampak antusias saat mempraktikkan postur ergonomis dan peregangan yang 
diajarkan. 
 Edukasi ergonomi menjadi langkah preventif penting untuk mengurangi risiko cedera akibat 
postur kerja yang salah (26,27). Peningkatan pengetahuan ini merupakan langkah awal yang penting 
untuk mencegah cedera kerja, terutama pada pekerja yang memiliki aktivitas berulang dan postur 
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tidak ergonomis dalam waktu lama. Peningkatan pengetahuan pekerja pada kegiatan ini juga 
didukung oleh hasil observasi respon setelah intervensi, di mana pekerja mengaku lebih memahami 
cara bekerja yang benar dan merasa lebih percaya diri dalam memperbaiki postur kerja sehari-hari. 
Ini menunjukkan bahwa edukasi tidak hanya meningkatkan pengetahuan tetapi juga mempengaruhi 
perilaku pekerja saat bekerja. 

Secara keseluruhan, hasil kegiatan menunjukkan bahwa edukasi ergonomi melalui media 
poster dan demonstrasi efektif meningkatkan pengetahuan pekerja. Intervensi sederhana namun 
tepat sasaran seperti ini penting dilakukan terutama pada lingkungan kerja dengan risiko fisik tinggi, 
sehingga dapat mengurangi risiko cedera, meningkatkan kenyamanan kerja, dan mendukung 
produktivitas pekerja. 
 

SIMPULAN DAN SARAN 
 Pemberian edukasi mengenai posisi ergonomi pada pekerja di Satuan Pelayanan Pemenuhan 
Gizi (SPPG) menunjukkan adanya perubahan tingkat pengetahuan yang cukup efektif. Edukasi yang 
diberikan melalui media peraga mampu meningkatkan pengetahuan pekerja mengenai posisi 
ergonomis saat bekerja. Pengetahuan yang baik akan membantu pekerja mengurangi resiko 
terjadinya gangguan muskuloskeletal serta mendukung penerapan keselamatan dan kesehatan 
kerja.  
 Berdasarkan hasil kegiatan ini, diharapkan pekerja dapat membiasakan diri untuk bekerja 
pada posisi yang ergonomis selama bekerja dan melakukan peregangan secara rutin untuk 
mencegah terjadinya kelelahan otot. Pihak manajemen diharapkan untuk menyediakan fasilitas 
kerja yang sesuai dengan prinsip ergonomi serta melaksanakan program promosi kesehatan secara 
berkelanjutan. Selain itu, peneliti selanjutnya dapat memperluas jumlah responden dan 
menggunakan variasi media edukasi lain, seperti video atau simulasi praktik, untuk membandingkan 
efektivitas intervensi. Dengan demikian, penelitian ini dapat menjadi dasar bagi pengembangan 
strategi edukasi ergonomi yang lebih komprehensif dan berkelanjutan. 
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