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ABSTRACT

Ergonomic gymnastics is an exercise to restore or improve the position and flexibility of the nervous system and
blood flow, so that it can reduce pain in the body. Copra workers are at risk of working in a non-ergonomic
position. Unergonomic postures during physical activities such as carrying goods, if done with poor posture, can
cause pain complaints while working. This study aimed to test the effectiveness of ergonomic gymnastics to reduce
pain complaints felt by copra workers. This study used a one group pre-test and post-test design, involving all
copra workers in Dokulamo Village, West Galela District, North Halmahera Regency as many as 50 people. Pain
measurements were carried out subjectively. Comparative analysis of pain levels between before and after
exercise was carried out using a marginal homogeneity test. The results of the analysis showed that the p value
was 0.000. Thus, it could be interpreted that there is a significant difference in pain complaints between before
and after ergonomic gymnastics in copra workers. Furthermore, it could be concluded that ergonomic gymnastics
is effective in reducing pain complaints experienced by copra workers.
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ABSTRAK

Senam ergonomi adalah latihan untuk mengembalikan atau memperbaiki posisi dan fleksibilitas sistem saraf dan
aliran darah, sehingga dapat mengurangi nyeri pada tubuh. Pekerja kopra beresiko bekerja dalam suatu posisi
yang tidak ergonomis. Postur tubuh yang tidak ergonomis saat beraktivitas fisik seperti mengangkut barang, bila
dilakukan dengan postur tubuh yang buruk maka dapat menyebabkan keluhan nyeri saat bekerja. Penelitian ini
bertujuan untuk menguji efektivitas senam ergonomi untuk mengurangi keluhan nyeri yang dirasakan oleh pekerja
kopra. Penelitian ini menggunakan desain one group pre test and post test, yang melibatkan seluruh pekerja kopra
di Desa Dokulamo, Kecamatan Galela Barat, Kabupaten Halmahera Utara sebanyak 50 orang. Pengukuran nyeri
dilakukan secara subyektif. Analisis perbandingan level nyeri antara sebelum dan sesudah latihan dilakukan
menggunakan marginal homogenity test. Hasil analisis menunjukkan bahwa nilai p adalah 0,000. Dengan
demikian bisa diinterpretasikan bahwa ada perbedaan keluhan nyeri secara signifikan antara sebelum dan sesudah
dilakukan senam ergonomi pada pekerja kopra. Selanjutnya dapat disimpulkan bahwa senam ergonomi efektif
untuk menurunkan keluhan nyeri yang dialami pekerja kopra.

Kata kunci: pekerja kopra; keluhan nyeri; senam ergonomi

PENDAHULUAN

Senam ergonomi merupakan serangkaian gerakan yang dirancang untuk meningkatkan fleksibilitas,
kekuatan dan keseimbangan otot-otot yang digunakan dalam aktivitas sehari-hari. Senam ergonomi juga dapat
membantu memperbaiki postur tubuh dan meningkatkan kesadaran akan pentingnya kesehatan kerja.) Postur
tubuh yang tidak ergonomi dapat menyebabkan nyeri saat bekerja.

Strategi utama untuk mengatasi nyeri adalah dengan tindakan pencegahan yang dapat dilakukan dengan
exercise dan postur tubuh yang baik.® Exercise atau latihan fisik yang dilakukan dapat berupa latihan peregangan,
seperti gerakan pada senam ergonomi. Peregangan (stretching) adalah suatu bentuk latihan fisik pada sekelompok
otot dan tendon untuk melenturkan otot, meningkatkan elastisitas dan memperoleh kenyamanan pada otot.®

Pekerja kopra berpotensi melakukan pekerjaan dengan posisi janggal, karena melakukan aktivitas berulang
dalam waktu yang cukup lama sehingga dapat menimbulkan penurunan pada sistem musculoskeletal yang
ditandai dengan adanya nyeri pada daerah persendian. Nyeri merupakan pertemuan sensorik dan emosional yang
tidak menyenangkan yang timbul dari kerusakan nyata atau potensial pada jaringan tubuh.®

Penelitian tel;ah membuktikan bahwa senam ergonomi mempunyai banyak manfaat. Kartikadewi &
Setiawan (2019) melaporkan bahwa pengetahuan mengenai ergonomi sangat penting untuk diaplikasikan dalam
pekerjaan. Dengan pengetahuan tentang ergonomi, pekerja dapat meminimalisir dan memodifikasi posisi kerja
secara sederhana supaya tetap dalam posisi ergonomi. Pekerja juga akan rutin melakukan stretching mandiri untuk
mengurangi beban otot yang statis sehingga dapat terhindar dari keluhan nyeri.® Sebuah studi melaporkan bahwa
pada petugas cleaning service, senam ergonomi dapat meredakan gangguan muskuloskeletal.®

Hasil studi pendahuluan yang telah dilakukan oleh penulis menunjukkan bahwa rata-rata pekerja mengeluh
adanya rasa nyeri dan pegal pada bagian leher, punggung dan pinggang setelah bekerja. Keluhan ini menimbulkan
ketidaknyamanan, dan hal inilah yang mendorong penulis untuk melakukan intervensi latihan peregangan senam
ergonomi dengan harapan akan terjadi penurunan nyeri pada pekerja, sehingga pekerja kopra dapat bekerja secara
optimal. Berdasarkan hasil wawancara awal, sebagian besar pekerja kopra masih bergantung pada obat pereda
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nyeri jika mereka merasakan nyeri setelah bekerja. Maka, senam ergonomi dapat menjadi solusi untuk
diaplikasikan langsung oleh pekerja kopra di Desa Dokulamo, mengingat senam ergonomi lebih efektif jika
dibandingkan dengan dampak yang ditimbulkan akibat mengkonsumsi obat pereda nyeri secara terus-menerus
dalam jangka waktu lama.

Berdasarkan uraian masalah di atas, maka diperlukan penelitian yang bertujuan untuk menguji efektivitas
senam ergonomi untuk mengurangi keluhan nyeri yang dirasakan oleh pekerja kopra

METODE

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Juli sampai Agustus 2024. Lokasi penelitian adalah Desa
Dokulamo, Kecamatan Galela Barat Kabupaten Halmahera Utara. Desain penelitian ini adalah one group pre test
and post test. Populasi penelitian ini adalah seluruh pekerja kopra yang ada di Desa Dokulamo, Kecamatan Galela
Barat, Kabupaten Halmahera Utara Dengan besar populasi adalah 50 pekerja. Penelitian menerapkan total
sampling, sehingga seluruh pekerja menjadi responden penelitian. Kriteria inklusi dalam penelitian ini yaitu
semua pekerja kopra yang mengalami keluhan nyeri, yang hadir dan bersedia menjadi responden.

Variabel dependen yang diukur yaitu keluhan nyeri dan variabel independen yaitu senam ergonomi.
Intervensi pada penelitian ini dilakukan dengan tiga tahapan. Pada tahap pertama dilakukan pre test yakni
pengukuran keluhan nyeri pada pekerja kopra, berdasarkan pernyataan subyektif. Setelah pre test pekerja kopra
diajari senam ergonomi sebagai tahap kedua yang diimplementasikan dengan mengunjungi lokasi pekerjaan
pembuatan kopra di Desa Dokulamo, kemudian peneliti bersama pekerja kopra melakukan praktek senam
ergonomi. Pada tahap ketiga dilakukan evaluasi tentang pengaruh praktek senam ergonomi terhadap keluhan nyeri
(post test). Masing-masing tahapan dalam penelitian ini dilaksanakan pada waktu yang berbeda-beda, agar
memaksimalkan intervensi dari masing-masing tahapan. Metode analisis data yang digunakan dalam penelitian
ini adalah uji statistik marginal homogenity.

Penelitian ini dilaksanakan dengan memperhatikan serta mematuhi aspek etika penelitian kesehatan pada
seluruh tahapan mulai dari sebelum penelitian, selama penelitan dan sesudah penelitian berlangsung, seperti
informed consent, confedientiality, penghargaan atas responden, dengan mengupayakan keuntungan atau manfaat
pada responden sehingga tidak merugikan mereka.

HASIL

Tabel 1 menunjukkan bahwa usia pekerja kopra yang paling banyak adalah kategori di atas 48 tahun yaitu
34%. Jenis kelampin pekerja kopra didominasi oleh laki-laki namun masih cenderung hampir berimbang yakni
52%. Sementara Iitu, sebagian besar pekerja kopra berpendidikan sekolah menengah atas (SMA) yakni 38%,
namun proporsi ini tak jauh berbeda dengan sekolah menengah pertama (SMP) dan sekolah dasar (SD). Sangat
minim pekerja kopra berpendidikan perguruan tinggi (PT).

Tabel 1. Distribusi karakteristik demografi pekerja Tabel 4. Hasil uji perbandingan keluhan nyeri antara
kopra sebagai responden di Desa Dokulamo sebelum dan sesudah dilakukan dilakukan senam
ergonomi pada pekerja kopra di Desa Dokulamo

Variabel demografis Frekuensi | Persentase

Usia Skala nyeri Fase Nilai
24-29 tahun 9 18 Praintervensi]  Pasca p
30-35 tahun 12 24 intervensi

36-41 tahun 7 14 f % f %

42-47 tahun 5 10 Ringan 9 18 | 34 68 0,000
>48 tahun 17 34 Sedang 10 20 10| 20

Jenis kelamin Berat terkontrol 12 [ 24 4 8
Laki-laki 26 52 Berat tidak terkontrol [ 19 | 38 2 4
Perempuan 24 48

Pendidikan

SD 13 26

SMP 16 32

SMA 19 38

PT 2 4

Tabel 2 menunjukkan bahwa pada fase sebelum dilakukan senam ergonomi, mayoritas pekerja kopra
mengalami nyeri berat, baik tidak terkontrol maupun terkontrol, masing-masing adalah 38% dan 24%. Namun
setelah dilakukan senam ergonomi, tingkat nyeri berubah menjadi level ringan dan sedang, masing-masing 68%
dan 20%. Nilai p dari hasil uji perbandingan tingkat nyeri adalah 0,000 sehingga dapat ditafsirkan bahwa ada
perbedaan level nyeri secara signifikan antara sebelum dan sesudah dilakukan senam ergonomi. Hal ini
menunjukan bahwa senam ergonomi efektif untuk menurunkan keluhan nyeri pada pekerja kopra.

PEMBAHASAN

Hasil analisis pada penelitian ini membuktikan adanya pengaruh senam ergonomi terhadap keluhan nyeri
pada pekerja kopra di Desa Dokulamo. Skala nyeri sebelum diberikan intervensi senam ergonomi yang tertinggi
yaitu nyeri berat tidak terkontrol sebanyak 38%, sedangkan skala nyeri sesudah diberikan senam ergonomi yaitu
nyeri ringan sebanyak 68%. Temuan ini sejalan dengan penelitian lain yang menunjukkan adanya pengaruh senam
ergonomi terhadap keluhan muskuloskeletal dengan perbandingan pre-test dan post-test Pada pekerja pengangkat
batu bata di Desa Karang Anyar, Kabupaten Serdang Bedagai dengan nilai p = 0,000.1) Hal ini serupa dengan
temuan lain tentang pengaruh senam ergonomi terhadap skala nyeri sendi pada lansia wanita, dengan nilai p =
0,000 dengan kesimpulan bahwa senam ergonomi dapat menurunkan nyeri sendi pada lansia wanita.® Studi
terpisah menunjukkan bahwa kelompok dengan senam ergonomi efektif dalam menurunkan nyeri sendi pada
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lansia dengan gout di Dusun Waimital, Desa Waimital, Kecamatan Kairatu, Kabupaten Seram Bagian Barat,
dengan nilai p = 0,000.¢)

Riset lain yang menguatkan temuan ini, melaporkan bahwa senam ergonomi berhasil menurunkan keluhan
muskuloskeletal pada pekerja polishing PT. Surya Toto Indonesia, Tangerang dengan nilai p = 0,003.%9 Penelitian
pada pegawai Balai Besar Laboratorium Kesehatan Makassar terkait senam ergonomi yang dinamakan Workplace
Streaching Exercise (WSE) secara statistik efektif dalam menurunkan nyeri, dengan nilai p = 0,002).49 Huriah
(2018) melaporkan bahwa ada pengaruh senam terhadap penurunan skala nyeri dan kekuatan otot pada lansia
dengan nilai p = 0,001 pada penurunan skala nyeri dan nilai p = 0,002 pada peningkatan kekuatan otot.*? Hal ini
juga sejalan dengan penelitian Antoni & Lubis (2018) tentang pengaruh latihan gerak aktif terhadap intensitas
nyeri dengan temuan bahwa nilai p = 0,001 yang artinya ada pengaruh latihan gerak terhadap intensitas nyeri.®

Pekerja kopra mempunyai karakteristik kerja dengan gerakan yang monoton, posisi kerja yang tidak sesuai
dengan ergonomi sehingga dapat menimbulkan keluhan nyeri. Pengetahuan mengenai senam ergonomi sangat
penting untuk diaPIikasikan dalam pekerjaan, dengan begitu maka pekerja dapat meminimalisir posisi kerja yang
tidak ergonomi.*¥ Senam ergonomi dapat dilakukan sebelum atau sesudah bekerja, sehingga dapat mengaktifkan
fungsi organ dan fungsi serabut saraf segmen di seluruh tubuh dengan cara membangkitkan bio listrik dalam tubuh
dan meningkatkan sirkulasi darah dan oksigen yang dimana dapat menjadi penambah energi saat beraktifitas.*®

Senam ergonomi digunakan sebagai fase relaksasi otot, misalnya melonggarkan otot-otot punggung bagian
bawah paha dan betis, menjaga kelenturan tubuh terutama bagian tulang belakang (vertebrae), persendian di
antara ruas tulang belakang (corpus vertebrae), tulang kelangkang (os sacrum), dan tulang tun%]?ing serta menjaga
kekuatan struktural anatomis fungsional otot, ligamen dan tulang belakang setelah bekerja.™ Senam ergonomi
juga dapat digunakan sebagai latihan fisik yang akan memberikan efek positif pada kekuatan otot dan fungsinya
serta dapat mengurangi sensasi nyeri pada persendian.®® Latihan fisik yang dimaksud juga dapat melatih otot-
otot skeletal dan otot jantung, sehingga dapat meningkatkan kapasitas metabolik dan fungsional otot skeletal.
Peningkatan kekuatan otot jantung akan meningkatkan suplai oksigen ke jaringan.®”

Keluhan nyeri pada pekerja kopra di desa Dokulamo tersebar pada bagian leher, bahu, lengan, punggung
hingga pinggang. Hal ini disebabkan oleh posisi dan gerakan berulang yang dilakukan terus menerus dalam jangka
waktu lebih dari tiga jam non-stop. Adapun jenis kegiatan pada pekerjaan kopra yang menyebabkan gerakan
berulang serta posisi kerja yang janggal sehingga lebih cepat menimbulkan rasa nyeri adalah membelah buah
kelapa dan memisahkan daging buah dari tempurung kelapa. Pekerja kopra di desa Dokulamo biasanya mengatasi
rasa nyeri dengan beristirahat, mengonsumsi obat pereda nyeri dan pijat tradisional. Setelah mendapatkan
intervensi dalam bentuk edukasi dan praktik senam ergonomi, pekerja kopra merasakan manfaat secara langsung
pada tingkat nyeri yang dirasakan, rata-rata tingkat nyeri yang dialami semakin berkurang. Pekerja kopra di desa
Dokulamo berniat untuk mempraktekan kembali senam ergonomi secara mandiri dan pada pekerjaan kopra di
musim panen berikutnya.

Hasil penelitian untuk keluhan nyeri sangat dipengaruhi oleh kejujuran responden, dikarenakan penelitian
hanya diketahui keluhan subyektif responden dan tidak melalui pemeriksaan diagnostik khusus.®®29 Hal ini
menjadi keterbatasan dalam penelitian ini, selain itu penerapan senam ergonomi sebelum atau sesudah bekerja
juga tidak bisa dipantau secara rutin oleh peneliti.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa senam ergonomi secara signifikan dapat menrunkan
tingkat nyeri yang dialami oleh pekerja kopra di Desa Dokulamo, Kabupaten Halmahera Utara.
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