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Abstrak:	 Penyakit	 akibat	 kerja	 adalah	 masalah	 kesehatan	 yang	
terkait	 dengan	 pekerjaan/kegiatan	 yang	 berhubungan	 dengan	
pekerjaan.	Berkerja	dengan	 jangka	waktu	yang	 lama	mulai	pada	
posisi	duduk	memungkinkan	timbulnya	rasa	tidak	nyaman/nyeri	
pada	 berbagai	 ekstremitas.	 Berdasarkan	 hasil	 analisis	 penyakit	
akibat	 kerja	 di	 UPT	 Agribisnis	 Kota	 pontianak,	 pegawai	 banyak	
mengeluhkan	nyeri	 pada	 punggung	 bawah/Low	back	 pain.	 Oleh	
karena	 itu,	 penting	 menerapkan	 strategi	 pencegahan	 guna	
mengurangi	resiko	terjadinya	low	back	pain	pada	pegawai	di	UPT	
Agribisnis	 seperti	 stretching.	 Selain	 itu	dengan	pemberian	home	
program	berupa	Child	pose,	Cobra	exercise,	Spine	 twist	dan	Open	
book	 exercise	 diharapkan	 dapat	 membantu	 mengoptimalkan	
pengurangan	 nyeri.	 Kegiatan	 ini	 menggunakan	 pendekatan	
edukatif	dan	intervensi	langsung,	dengan	melibatkan	21	pegawai.	
Evaluasi	dari	kegiatan	menggunakan	kuesioner	pre	dan	post.	Hasil	
program	ini	terdapat	peningkatan	pengetahuan	dan	keterampilan	
pegawai	 dalam	 melakukan	 pencegahan	 secara	 mandiri,	 serta	
menciptakan	lingkungan	kerja	yang	lebih	sehat	dan	produktif. 
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Pendahuluan	
Dalam	melakukan	pekerjaan,	seseorang	atau	sekelompok	pekerja	berisiko	mendapat	

kecelakaan	 ataupun	 penyakit	 akibat	 kerja.	 Penyakit	 akibat	 kerja	 didefinisikan	 sebagai	
kondisi	 kesehatan	 yang	 muncul	 sebagai	 konsekuensi	 dari	 hubungan	 kerja	 atau	 yang	
disebabkan	oleh	sifat	pekerjaan	dan	perilaku	terkait	pekerjaan	(Turci	et	al.,	2023).	Jumlah	
pekerja	di	Indonesia	setiap	tahunnya	akan	mengalami	peningkatan,	maka	penyakit	akibat	
kerja	pun	dipastikan	akan	bertambah.	Pada	penelitian	yang	di	lakukan	oleh	Erik	(2023)	
gangguan	muskuloskeletal	menyumbang	58%	pada	penyakit	akibat	kerja.	Menurut	UU	
cipta	kerja	No.21/2020	waktu	bekerja	di	Indoneisa	rata-rata	ialah	7	jam	sehari	dengan	
jumlah	6	hari	per	minggu,	serta	8	jam	sehari	dengan	jumlah	5	hari	perminggu.	Berkerja	
dengan	 jangka	 waktu	 yang	 lama	 mulai	 dari	 07.15	 –	 14.30	 WIB	 pada	 posisi	 duduk	
memungkinkan	 timbulnya	 rasa	 tidak	 nyaman	 atau	 nyeri	 pada	 berbagai	 ekstremitas	
seperti	pada	lumbal,	bahu	serta	jaringan	otot	lainnya.	Berdasarkan	hasil	analisis	penyakit	
akibat	 kerja	 yang	 di	 lakukan	 di	 UPT	 Agribisnis	 Kota	 pontianak,	 pegawai	 banyak	
mengeluhkan	nyeri	pada	punggung	bawah/Low	back	pain.		
Low	 Back	 Pain	 (LBP)	merupakan	 kondisi	 umum	 dan	 sering	 ditemui	 yang	mungkin	

muncul	sebagai	konsekuensi	dari	banyak	faktor,	yang	dapat	mencakup	ketegangan	otot	
akibat	kelelahan,	cedera	traumatis,	atau	adanya	penyakit	medis	yang	mendasarinya	yang	
memerlukan	penyelidikan	dan	manajemen	lebih	lanjut	(Turci	et	al.,	2023).	Low	back	pain	
(LBP)	merupakan	salah	satu	masalah	kesehatan	yang	umum	terjadi	dan	sering	dialami	
oleh	pekerja,	termasuk	pegawai	di	sektor	agribisnis.	Nyeri	punggung	bawah	dapat	secara	
signifikan	menghambat	kemampuan	individu	untuk	melakukan	tugas	secara	efisien,	yang	
menyebabkan	peningkatan	ketidakhadiran	dan	penurunan	produktivitas	keseluruhan	di	
tempat	 kerja	 (Solumsmoen	 et	 al.,	 2022).	 Masalah	 ini	 tidak	 hanya	 mengganggu	
produktivitas	 kerja,	 tetapi	 juga	 dapat	 memengaruhi	 kualitas	 hidup	 individu	 dan	 juga	
dapat	 berdampak	 negatif	 pada	 kesejahteraan	 mental	 dan	 emosional	 karyawan,	 yang	
selanjutnya	memperburuk	situasi	di	lingkungan	kerja	(Muttaqin	et	al.,	2023;	Areias	et	al.,	
2022).	Oleh	karena	itu,	penting	untuk	menerapkan	strategi	pencegahan	yang	efektif	guna	
mengurangi	 resiko	 terjadinya	 low	 back	 pain	 pada	 pegawai	 di	 UPT	 Agribisnis	 Kota	
Pontianak	 seperti	 stretching,	 istirahat	 yang	 cukup	 dan	 aktivitas	 fisik	 yang	 teratur.	
Perusahaan	juga	dapat	mempertimbangkan	untuk	menyediakan	pelatihan	ergonomis	dan	
fasilitas	 kesehatan	 yang	mendukung,	 sehingga	 karyawan	 dapat	 bekerja	 dalam	 kondisi	
yang	lebih	nyaman	dan	aman	(Grabovac	&	Dorner,	2019).	Penerapan	pendekatan	holistik	
yang	 mencakup	 perubahan	 gaya	 hidup	 dan	 peningkatan	 kesadaran	 akan	 pentingnya	
kesehatan	 tubuh	 juga	 dapat	 memberikan	 kontribusi	 signifikan	 dalam	 mengurangi	
prevalensi	masalah	ini.	
Stretching	 atau	 peregangan	 merupakan	 pendekatan	 yang	 mudah	 dan	 bermanfaat	

untuk	mengurangi	nyeri	punggung	bawah	(Putri	et	al.,	2023).	Melalui	latihan	peregangan	
yang	 konsisten,	 ketegangan	 otot	 dapat	 dikurangi,	 sirkulasi	 darah	 ditingkatkan,	 dan	
fleksibilitas	tubuh	secara	keseluruhan	di	pertahankan.	Selain	itu	dengan	pemberian	home	
program	berupa	Child	pose,	Cobra	exercise,	Spine	twist	dan	Open	book	exercise	diharapkan	
dapat	 membantu	 mengoptimalkan	 pengurangan	 nyeri	 (Wada	 et	 al.,	 2024).	 Latihan	
peregangan	 dapat	 meningkatkan	 fleksibilitas	 dan	 kekuatan	 pada	 otot-otot	 di	 sekitar	
punggung	 bawah,	 pada	 akhirnya	 mengurangi	 risiko	 cedera	 dan	 mengurangi	
ketidaknyamanan	yang	terkait	dengan	nyeri	punggung	bawah	(De	Campos	et	al.,	2021).	
Peregangan	 yang	 rutin	 juga	 dapat	 membantu	 memperbaiki	 postur	 tubuh,	 sehingga	
mengurangi	 tekanan	 pada	 tulang	 belakang	 dan	 meningkatkan	 kesejahteraan	 secara	
keseluruhan	 (Steffens	 et	 al.,	 2016).	 Pentingnya	melakukan	 peregangan	 secara	 teratur	
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tidak	 hanya	 terbatas	 pada	 pengurangan	 nyeri,	 tetapi	 juga	 berkontribusi	 terhadap	
peningkatan	 sirkulasi	 darah	 dan	 pemeliharaan	 kesehatan	 otot	 yang	 optimal.	 Dengan	
demikian,	mengintegrasikan	 latihan	 peregangan	 dalam	 rutinitas	 harian	 dapat	menjadi	
langkah	proaktif	untuk	menjaga	kesehatan	punggung	dan	meningkatkan	kualitas	hidup	
secara	keseluruhan	(Teferi,	2020).	Namun,	sejumlah	pegawai	yang	ada	di	UPT	Agribisnis	
Kota	 Pontianak	 tidak	 mendapat	 informasi	 mengenai	 efek	 menguntungkan	 dari	
peregangan	dan	pentingnya	mempertahankan	kesehatan	punggung	mereka.	Oleh	karena	
itu,	penting	untuk	mengadakan	program	edukasi	yang	memberikan	pemahaman	tentang	
manfaat	peregangan	dan	cara-cara	menjaga	kesehatan	punggung	agar	produktivitas	kerja	
dapat	 ditingkatkan	 dan	 kualitas	 hidup	 pegawai	 di	 UPT	 Agribisnis	 Kota	 Pontianak.	
Program	ini	mencakup	sesi	demonstrasi	teknik	peregangan	yang	tepat,	serta	penyuluhan	
mengenai	postur	kerja	yang	baik	untuk	mencegah	cedera.	program	ini	tidak	hanya	akan	
meningkatkan	 kesadaran	 tentang	 pentingnya	 peregangan,	 tetapi	 juga	 mendorong	
pegawai	untuk	secara	aktif	berpartisipasi	dalam	menjaga	kesehatan	fisik	mereka.	Dengan	
demikian,	 diharapkan	 angka	 kejadian	 LPB	 dapat	 menurun	 dan	 produktivitas	 kerja	
pegawai	UPT	Agribisnis	dapat	meningkat.	
Program	 ini	 bertujuan	 untuk	 memberikan	 pengetahuan	 dan	 keterampilan	 yang	

diperlukan	 agar	 pegawai	 dapat	 melakukan	 pencegahan	 secara	 mandiri,	 serta	
menciptakan	lingkungan	kerja	yang	lebih	sehat	dan	produktif.		

	
Metode	Pelaksanaan	
Kegiatan	ini	menggunakan	pendekatan	edukatif	dan	intervensi	langsung,	dengan	fokus	

pada	 pemberian	 informasi	 dan	 pelatihan	mengenai	 teknik	 pencegahan	 low	 back	 pain	
(LBP)	melalui	stretching.	Kegiatan	penyuluhan	dilakukan	pada	tanggal	11	Maret	2025	di	
UPT	Agribisnis	Kota	Pontianak,	Jl.	Budi	Utomo	No.29,	Siantan	Hulu,	Kec.	Pontianak	Utara,	
Kota	Pontianak,	Kalimantan	Barat	78242.	Kegiatan	di	lakukan	saat	selesai	apel	pagi	yang	
di	laksanakan	di	Dinas	pertanian,	peternakan	dan	pangan	Kota	Pontianak.	Sasaran	dari	
penyuluhan	 ini	 terdiri	 dari	 staf	 tata	 usaha,	 staf	 laboratorium	 kultur	 jaringan,	 staf	
laboratorium	pengolahan	hasil	panen,	staf	 lapangan,	staf	bidang	pertanian,	staf	bidang	
perikanan,	 staf	 BPP	 (Balai	 Penyuluhan	 Pertanian	 dan	 Perikanan,	 dan	 staf	 Puskeswan	
(Pusat	Kesehatan	Hewan)	

 

	

Gambar	1.	Lokasi	Kegiatan	

Peserta	kegiatan	ini	adalah	pegawai	UPT	Agribisnis	yang	berjumlah	sekitar	30	orang,	
yang	 dipilih	 berdasarkan	 kesediaan	 untuk	 mengikuti	 program	 dan	 tidak	 memiliki	
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kontraindikasi	 untuk	 melakukan	 aktivitas	 fisik.	 Prosedur	 kegiatan	 di	 uraikan	 sebagai	
berikut:	

a) Persiapan	

b) Pelaksanaan	
	

	

Dalam	 mengurangi	 resiko	 low	 back	 pain	 (LBP)	 sangat	 penting	 untuk	 menerapkan	
inisiatif	 pendidikan	 yang	membahas	 definisi	 low	 back	 pain	 (LBP),	 data	 Epidemiologis	
mengenai	 prevalensi	 low	 back	 pain	 (LBP)	 di	 kalangan	 tenaga	 kerja,	 dan	 pentingnya	
pencegahan	 low	 back	 pain	 (LBP)	 di	 lingkungan	 kerja,	 Selain	 itu	 penyebab	 dan	 faktor	
resiko	low	back	pain	(LBP),	teknik	dan	panduan	stretching.	Dengan	pemahaman	yang	baik	
mengenai	 pencegahan	 low	 back	 pain	 melalui	 stretching,	 diharapkan	 pegawai	 UPT	
Agribisnis	dapat	menjaga	kesehatan	punggung	mereka	dan	meningkatkan	produktivitas	
kerja.	 Media	 yang	 digunakan	 dalam	 menyampaikan	 materi	 yaitu	 berupa	 leaflet	 dan	
poster.	

		
	

	

	

	

	

 
 
 
 
 
 

	

	

Gambar	2.	Media	Edukasi	Leaflet	
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Gambar	3.	Media	Edukasi	Poster	

Penilaian	penyampaian	program	edukasi	di	ukur	menggunakan	kuesioner	pre	dan	post	
untuk	mengukur	pengetahuan	peserta	tentang	low	back	pain	(LBP)	dan	teknik	stretching.	
Kuesioner	yang	digunakan	terdiri	dari	kuesioner	pengetahuan	umum	untuk	mengukur	
pemahaman	dasar	peserta	tentang	low	back	pain	(LBP)	dan	faktor-faktor	risikonya	serta	
Disamping	itu	di	lakukan	pula	penilaian	pengetahuan	tentang	stretching	untuk	mengukur	
pemahaman	 peserta	 mengenai	 teknik	 stretching	 yang	 tepat	 dan	 manfaatnya	 dalam	
mencegah	 low	 back	 pain	 (LBP).	 Selanjutnya	 melakukan	 observasi	 dan	 pengamatan	
terhadap	penerapan	teknik	stretching	oleh	peserta	selama	3	hari	setelah	edukasi.		
Dengan	mengukur	aspek	pengetahuan	dan	keterampilan	dapat	diketahui	sejauh	mana	

penyuluhan	 mengenai	 stretching	 dalam	mencegah	 low	 back	 pain	 telah	 berhasil.	 Hasil	
evaluasi	 ini	 akan	 memberikan	 wawasan	 penting	 untuk	 perbaikan	 program	 di	 masa	
mendatang.	

	

Hasil	dan	Pembahasan	
Hasil	
Tindakan	pencegahan	sangat	penting	dalam	mengelola	low	back	pain	(LBP),	terutama	

bagi	pegawai	yang	keseharianya	bekerja	dengan	posisi	duduk	dalam	waktu	lama.	DaIam	
observasi	 analisis	 penyakit	 akibat	 kerja	 yang	 di	 lakukan	 di	 UPT	 Agribisnis	 dengan	
melibatkan	30	pegawai	di	dapatkan	hasil	bahwa	para	pegawai	70%	mengeluhkan	nyeri	
punggung	bawah	dan	30%	mengeluhkan	nyeri	pada	leher.	Mayoritas	responden	berjenis	
kelamin	Perempuan	67%	dan	Laki	–	laki	33%.	
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Gambar	4.	Analisis	Penyakit	Akibat	Kerja	

Tabel	1.	Analisis	Penyakit	Akibat	Kerja	
Keluhan	 Jumlah	 Presentase(%)	

Nyeri	Punggung	 21	 70%	

Nyeri	Leher	 9	 30%	

Total	 30	 100%	

 
Tabel	2.	Jenis	Kelamin	

Jenis	Kelamin	 Jumlah	 Presentase(%)	

Perempuan	 20	 67%	
Laki-	laki		 10	 33%	

Total	 30	 100%	

 

Insiatif	ekstensi	yang	ditujukan	untuk	pencegahan	nyeri	low	back	pain	(LBP)	melalui	
stretching	dilaksanakan	di	UPT	Agribisnis	Kota	Pontianak	dengan	melibatkan	21	pegawai.	
Program	 ini	 bertujuan	 untuk	 meningkatkan	 kesadaran	 pegawai	 tentang	 pentingnya	
kebugaran	fisik	dan	teknik	yang	tepat	dalam	melakukan	aktivitas	sehari-hari,	sehingga	
dapat	mengurangi	 risiko	 terjadinya	 low	back	 pain	 (LBP).	Hasil	 dari	 kegiatan	 ini	 dapat	
dianalisis	dari	dua	aspek	utama	yaitu	pengetahuan,	dan	keterampilan:	

a) Pengetahuan	
Sebelum	penyuluhan,	 rata-rata	 skor	pengetahuan	peserta	mengenai	 low	back	pain	

(LBP)	dan	teknik	stretching	adalah	55%.	Setelah	penyuluhan,	skor	rata-rata	meningkat	
menjadi	85%.	Peningkatan	ini	menunjukkan	bahwa	penyuluhan	berhasil	meningkatkan	
pemahaman	peserta	tentang	etiologi,	manifestasi	klinis,	dan	faktor	risiko	Low	back	pain	
(LBP),	serta	manfaat	stretching	sebagai	upaya	pencegahan.	

Tabel	3.	Hasil	Pengetahuan	
Keterangan	 Pre	 Post	
Pengetahuan	 55%	 85%	

	
b) Keterampilan	

Sebelum	 diberikannya	 program	 edukasi	 kepada	 para	 pegawai	 di	 UPT	 Agribisnis	
dalam	mengatasi	low	back	pain	(LBP)	mereka	tidak	melakukan	apa-apa	dalam	mengatasi	
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nyeri.	Terdapat	2	orang	yang	melakukan	keliling	koridor	kantor	dalam	mengurangi	nyeri	
punggung	dan	memberikan	koyo	/	minyak	hangat.		Selama	sesi	praktik	stretching,	90%	
peserta	dengan	mahir	menjalankan	teknik	stretching	yang	diinstruksikan	dengan	akurat.	
Penilaian	 observational	 mengungkapkan	 bahwa	 peserta	 dengan	 mahir	 menerapkan	
teknik	seperti	Child	pose,	Cobra	exercise,	Spine	twist	dan	Open	book	exercise	dengan	baik.	
Selain	 itu	mereka	 juga	 sangat	 baik	 dalam	menerapkan	 teknik	 stretching	 saat	 bekerja.	
Temuan	 ini	 mendukung	 kemanjuran	 metodologi	 demonstrasi	 dalam	 meningkatkan	
keahlian	peserta.	

Tabel	4.	Hasil	Keterampilan	
Keterangan	 Pre	 Post	
Keterampilan	 10%	 90%	

	
Pembahasan	

Pelaksanaan	kegiatan	ini	dilaksanakan	di	Aula	UPT	Agribisnis	Kota	Pontianak,	kegiatan	
ini	melibatkan	21	pegawai	di	UPT	Agribisnis	kota	pontianak.	Berdasarkan	hasil	analisis	
penyakit	akibat	kerja	yang	telah	di	lakukan	fokus	utama	dari	program	edukasi	yaitu	low	
back	pain	(LBP).	Berdasarkan	hasil	analisis	yang	di	dapatkan	bahwa	faktor	penyebab	dari	
low	back	pain	(LBP)	pada	pegawai	di	UPT	Agribisnis	adalah	sebagai	berikut:	

a) Durasi	kerja	yang	panjang	mulai	dari	07.15	–	14.30	WIB.	
b) Posisi	kerja	yang	dilakukan	dalam	posisi	duduk	terus	menerus	tanpa	peregangan.	

	
Gambar	5.	Edukasi	mengenai	pencegahan	low	back	pain	(LBP)	

Dari	 hasil	 analisis	 terkait	 faktor	 penyebab	 kejadian	 Low	 Back	 Pain	 (LBP)	 tersebut,	
maka	 dilakukannya	 program	 pemberian	 edukasi	mengenai	 pencegahan	 low	 back	 pain	
(LBP).	 Kegiatan	 penyuluhan	 ini	 menunjukkan	 dampak	 positif	 yang	 signifikan	 dalam	
meningkatkan	pengetahuan	dan	keterampilan.	Hasil	peningkatan	pengetahuan	peserta	
menunjukkan	bahwa	 informasi	mengenai	 low	back	pain	 (LBP)	dan	 teknik	pencegahan	
yang	disampaikan	selama	penyuluhan	sangat	relevan	dan	bermanfaat.	Pengetahuan	yang	
baik	 tentang	 low	 back	 pain	 (LBP)	 penting	 untuk	 mencegah	 terjadinya	 cedera	 dan	
meningkatkan	 kesehatan	 secara	 keseluruhan.	 Kemampuan	 peserta	 dalam	 melakukan	
teknik	stretching	dengan	benar	menunjukkan	bahwa	metode	pendidikan	yang	digunakan,	
termasuk	 demonstrasi	 dan	 praktik	 langsung,	 efektif.	 Teknik	 stretching	 yang	 diajarkan	
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tidak	hanya	mudah	dipahami	tetapi	juga	dapat	diintegrasikan	ke	dalam	rutinitas	harian	
pegawai	di	UPT	Agribisnis	Kota	Pontinak.	
Dengan	 langkah-langkah	 ini,	diharapkan	perusahaan	dapat	menciptakan	 lingkungan	

kerja	 yang	 lebih	 sehat	 dan	 produktif,	 serta	 mengurangi	 beban	 biaya	 terkait	 dengan	
perawatan	kesehatan	dan	ketidakhadiran	karyawan	

	
Kesimpulan	
Kegiatan	 penyuluhan	 ini	 telah	 berhasil	 mencapai	 tujuannya	 dalam	 meningkatkan	

pengetahuan	 dan	 keterampilan	 pegawai	 UPT	 Agribisnis	 Kota	 Pontianak.	 Diharapkan	
program	ini	dapat	dilanjutkan	dengan	sesi	pelatihan	lanjutan	dan	evaluasi	berkala	untuk	
memastikan	 keberlanjutan	 kebiasaan	 sehat	 di	 tempat	 kerja.	 Dengan	 demikian,	 angka	
kejadian	LBP	dapat	menurun,	dan	produktivitas	kerja	pegawai	dapat	meningkat.		
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