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KATA PENGANTAR,

Puji syukur kehadirat Tuhan Yang Maha Esa, yang telah
melimpahkan berkat Rahmat-Nya  sehingga penulis dapat
menyelesaikan ~ Buku  dengan  judul  “EFEKTIFITAS
STRETCHING EXERCISE UNTUK MENGATASI GANGGUAN
MUSKULOSKELETAL PADA PEKERJA DI INDUSTRI
GARMENT”.

Buku ini  berisikan upaya mengatasi gangguan
muskuloskeletal secara non farmakologis dengan melakukan
stretching exercise, khususnya bagi pekerja di industri garment.
Stretching Exercise ini didesain dengan prinsip gerakan stretching
(peregangan otot) dan iringan musik instrumental tempo sedang.

Penulis mengucapkan terimakasih sebesar-besarnya dan
penghargaan setinggi-tingginya bagi semua pihak yang telah
membantu terwujudnya buku ini. Akhir kata, penulis berharap
Kiranya buku ini dapat memberikan manfaat dan inspirasi bagi para
pembaca.

Surakarta, Maret 2023
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BAB 1

PENDAHULUAN




Keserasian hubungan antara sistem manusia-alat dalam dunia
industri dapat diupayakan melalui perancangan fasilitas dan
peralatan seergonomis mungkin, serta proses otomatisasi dan
modernisasi peralatan di berbagai segi kehidupan. Namun hal ini
tidak langsung berdampak mengurangi atau menyelesaikan
problem ergonomi, ketika manusia dan alat tidak terjadi
keserasian,maka dapat menimbulkan permasalahan, antara lain
gangguan muskuloskeletal (Haglund, 2001).

Analisis terbaru dari data Global Burden of Disease (GBD)
menunjukkan bahwa sekitar 1,71 miliar orang di seluruh dunia
memiliki  kondisi keluhan muskuloskeletal (WHO, 2020).
Prevalensi keluhan muskuloskeletal dari 589 orang di Kermanshah-
Iran tahun 2016 dilaporkan tingkat keluhan nyeri terbanyak erjadi
di lutut (338, 57,4%) setelah itu, punggung bawah (319, 54,3%)
selama seminggu terakhir (Shamsi et al., 2020). Data terbaru dari
Labour Force Survey LFS) menunjukkan jumlah total kasus
gangguan muskuloskeletal terkait pekerjaan di Inggris raya pada
2019/2020 dalam 12 bulan terakhir adalah 480.000, tingkat
prevalensi 1.420 per 100.000 pekerja. Data tersebut terdiri dari 44%
kasus pada upper limb or neck, 37% kasus pada back/punggung,
dan 19% kasus pada lower limb (Health and Safety Executive,
2020).

Musculoskeletal disorder banyak terjadi pada pekerja/buruh.
Pernyataan ini didukung oleh penelitian Revadi, et al (2019)
tentang prevalensi dan faktor penyebab gangguan muskuloskeletal
pada buruh/operator bongkar muat gudang ban didapatkan
kesimpulan seluruh partisipan mengalami  keluhan nyeri
muskuloskeletal terutama pada punggung bawahnya selama 12



bulan terakhir. Keluhan muskuloskeletal biasa disebabkan oleh
beberapa faktor, seperti faktor individu berupa jenis kelamin dan
riwayat penyakit, usia, masa dan pengalaman kerja (Revadi et al.,
2019a; Rodrigues et al., 2014); faktor ergonomi seperti jenis
pekerjaan dan sikap kerja; faktor psikologi; serta faktor sosial
(Rodrigues et al., 2014; Viradiani, 2018). Nyeri merupakan gejala
utama dari keluhan muskuloskeletal (Rodrigues et al, 2014).

Pekerjaan yang melibatkan aktifitas fisik dan mental dapat
menimbulkan keluhan otot (muskuloskeletal). Hal ini dapat
disebabkan karena postur kerja tidak alamiah (tidak ergonomis),
tenaga berlebihan, gerakan berulang-ulang (repetitive motion), dan
postur kerja statis (static posture), waktu bekerja cukup lama, sifat
pekerjaan monoton, sarana prasarana kerja tidak sesuai
dengan antropometri  pekerjadan tidak adanya aktifitas
istirahat aktif bagi pekerja (Sutajaya, 2006). Gangguan
muskuloskeletal yang dialami oleh pekerja adalah rasa tidak
nyaman sampai nyeri pada sistem otot, sendi, ligamen, saraf,
tulang, dan sistem sirkulasi darah, baik bersifat sementara maupun
menetap. Gangguan muskuloskeletal  dapat berakibat pada
penurunan produktivitas, kehilangan waktu kerja, peningkatan
risiko penyakit akibat kerja (PAK) dan meningkatkan pengeluaran
biaya untuk kompensasi pekerja. Berdasarkan data dari
Departemen Tenaga Kerja dan Transmigrasi Indonesia (2004),
setiap hari rata-rata terjadi 414 kecelakaan kerja, 27,8% disebabkan
karena kelelahan yang tinggi, dan 9,5% mengalami kecacatan
(Hariyati, 2009).

Berbagai upaya dilakukan untuk mengatasi faktor lingkungan
kerja dan sikap kerja tidak ergonomis, antara lain melalui
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angguan muskuloskeletal adalah rasa tidak

nyaman sampal nyeri pada sistem otot, sendi,

ligamen, saraf, tulang, dan sistem sirkulasi darah.
Gangguan 1n1 umum terjadi pada siapapun termasuk
pekerja di industri garment. Gangguan ini umumnya terjadi
akibat posisi kerja monoton/statis, tidak alamiah/tidak
ergonomis, gerakan berulang-ulang, penggunaan otot
berlebihan, dan karakteristik individu menjadi faktor risiko
terjadinya gangguan muskuloskeletal, misalnya usia, Indek
Masa Tubuh (IMT), kebiasaan merokok, dan lain-lain.
Gangguan ini berdampak pada meningkatnya angka
absensi dan produktifitas kerja. Beberapa upaya dapat
dilakukan untuk mencegah dan mengatasi gangguan
muskuloskeletal, salah satunya adalah melakukan program
stretching exercise secara rutin yang merupakan bagian
dari upaya non farmakologis. Penelitian ini dilakukan
untuk membuktikan dan menemukan bentuk intervensi
stretching exercise yang sesuai khususnya bagi tenaga kerja
di industri garment, sehingga gangguan muskuloskeletal
dapat dicegah dan diatasi dan berdampak pada peningkatan
produktivitas.
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