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Abstrak		

	
Latar	belakang:	Low	back	pain	(LBP)	merupakan	gangguan	muskuloskeletal	yang	paling	sering	terjadi	dalam	
aktivitas	kerja.	Tanda	dan	gejala	seperti	nyeri,	ngilu,	pegal	yang	terjadi	di	daerah	punggung	bawah.	Latihan	
William	 Flexion	 Exercise	 (WFE)	 terbukti	 dapat	 mengurangi	 keluhan	 pada	 pekerja	 penjahit	 di	 Industri	
Songkok	Kalitengah.	Tujuan:	Untuk	memberikan	edukasi	resiko	posisi	kerja	terhadap	Low	Back	Pain	(LBP)	
kepada	pekerja	penjahit	di	industri	songkok	kalitengah.	Metode:	kegiatan	ini	berupa	penyuluhan	melalui	
promosi	kesehatan	dengan	media	leaflet,	serta	tanya	jawab	berupa	pertanyaan	singkat	terkait	topic	yang	
akan	 dibahas.	 Hasil:	 partisipasi	 dalam	 kegiatan	 menunjukkan	 peningkatan	 pemahaman	 mengenai	
pentingnya	posisi	 dalam	bekerja	 dan	melakukan	william	 flexion	 exercise.	 Kesimpulan:	 penyuluhan	pada	
pekerja	penjahit	di	Industri	Songkok	Kalitengah	berhasil	meningkatkan	pengetahuan	tentang	pentingnya	
posisi	kerja	dan	resiko	 terjadinya	 low	back	pain.	Edukasi	keselamatan	kerja	 ini	diharapkan	mendukung	
pencegahan	low	back	pain	pada	pekerja	penjahit	akibat	waktu	kerja	yang	lama	dalam	posisi	duduk	dengan	
memberikan	william	flexion	exercise.			
	
Kata	kunci:	edukasi,	resiko	postur,	low	back	pain,	william	flexion	exercise	
	

Abstract		
	

Background:	Low	back	pain	(LBP)	is	the	most	common	musculoskeletal	disorder	in	work	activities.	Signs	and	
symptoms	such	as	pain,	aches,	and	stiffness	occur	in	the	lower	back	area.	William	Flexion	Exercise	(WFE)	has	
been	proven	to	reduce	complaints	in	sewing	workers	in	the	Kalitengah	Songkok	Industry.	Objective:	To	provide	
education	on	the	risks	of	work	positions	on	Low	Back	Pain	(LBP)	to	sewing	workers	in	the	Kalitengah	songkok	
industry.	Method:	This	activity	is	in	the	form	of	counseling	through	health	promotion	with	leaflet	media,	as	
well	 as	 questions	 and	answers	 in	 the	 form	of	 short	 questions	 related	 to	 the	 topic	 to	 be	 discussed.	 Results:	
participation	in	the	activity	showed	an	increase	in	understanding	of	the	importance	of	position	in	working	and	
doing	William	Flexion	Exercise.	Conclusion:	Counseling	for	sewing	workers	in	the	Kalitengah	Songkok	Industry	
succeeded	in	increasing	knowledge	about	the	importance	of	work	position	and	the	risk	of	low	back	pain.	This	
occupational	safety	education	is	expected	to	support	the	prevention	of	low	back	pain	in	sewing	workers	due	to	
long	working	hours	in	a	sitting	position	by	providing	William	Flexion	exercises.	
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1.	PENDAHULUAN		

Banyak	 orang	 yang	 menghabiskan	 waktunya	 setiap	 hari	 untuk	 menyelesaikan	
pekerjaanya,	 termasuk	 tugas-tugas	 tanpa	 mempertimbangkan	 konsekuensi	 yang	 timbul.	
Dalam	proses	kerja,	pekerja	selalu	menginginkan	hasil	yang	paling	baik,	oleh	karena	itu	mereka	
menggunakan	 tenaga	yang	banyak	agar	pekerjaannya	 cepat	 terselesaikan	 secara	maksimal.	
Ada	 dua	 faktor	 yang	 membuat	 pekerja	 menjadi	 kurang	 produktif	 dalam	 menjalankan	
pekerjaannya	yaitu	faktor	eksternal	dan	internal.	Faktor	eksternal	yaitu	dari	lingkungan	kerja,	
sedangkan	faktor	internal	yaitu	dari	pekerja	itu	sendiri.	Salah	satu	faktor	internal	yang	penting	
adalah	postur	tubuh	pekerja	yang	paling	penting	dalam	ergonomi	(Cahyarani	&	Baruna,	2024).	

Salah	satu	 faktor	yang	mempengaruhi	ergonomi	adalah	postur	kerja.	Kebiasaan	kerja	
yang	baik	dan	postur	kerja	yang	ergonomis	dapat	memberikan	hasil	yang	baik	bagi	pekerja.	
Namun,	 jika	 posisi	 kerja	 tidak	 ergonomis	 pekerja	 akan	 kesulitan	 untuk	 menyelesaikan	
pekerjaannya	yang	berarti	hasil	yang	didapatkan	akan	dibawah	standar	dan	tidak	akan	sesuai	
harapan.	Industri	songkok	merupakan	salah	satu	sektor	usaha	yang	berbasis	kerajinan	tangan	
yang	masih	 banyak	mengandalkan	 tenaga	manusia	 dalam	 proses	 produksinya.	 Penjahit	 di	
industri	 ini	merupakan	 salah	 satu	 profesi	 yang	 rentan	mengalami	 gangguan	 LBP.	 Aktivitas	
kerja	 penjahit	 yang	melibatkan	 posisi	 duduk	 dalam	waktu	 yang	 lama,	membungkuk,	 serta	
kurangnya	dukungan	ergonomis	pada	tempat	kerja	dapat	meningkatkan	resiko	terjadinya	LBP	
atau	nyeri	punggung	bawah.	Faktor-faktor	seperti	posisi	tubuh	yang	tidak	benar,	penggunaan	
kursi	yang	tidak	ergonomis,	dan	kurangnya	peregangan	selama	bekerja	dapat	menyebabkan	
ketegangan	pada	otot	punggung	bawah	(Fiddien	et	al.,	2023).	

Menurut	 laporan	Global	Burden	of	Disease	 (GBD)	pada	tahun	2019	sekitar	1,71	miliar	
orang	di	seluruh	dunia	menderita	penyakit	muskuloskeletal	dengan	prevalensi	tertinggi	pada	
nyeri	 punggung	 bawah.	 Data	 dari	 laporan	 Nasional	 Riset	 Kesehatan	 Dasar	 tahun	 2018	
menunjukkan	 bahwa	 prevalensi	 penyakit	 muskuloskeletal	 di	 Indonesia	 mencapai	 7,30%.	
Gangguan	muskuloskeletal	 terkait	 kerja	 meliputi	 gangguan	 kumulatif	 yang	 mempengaruhi	
otot,	 ligamen,	 tendon,	 tulang,	 dan	 saraf	 yang	 dapat	 secara	 langsung	 dikaitkan	 dengan	
lingkungan	kerja	atau	beban	kerja	(Amalia,	2021).	

Low	back	pain	(LBP)	merupakan	gangguan	muskuloskeletal	yang	paling	sering	terjadi	
dalam	 aktivitas	 kerja.	 Tanda	 dan	 gejala	 seperti	 nyeri,	 ngilu,	 pegal	 yang	 terjadi	 di	 daerah	
punggung	 bawah.	 Pekerjaan	 yang	mengharuskan	 pekerja	menggunakan	 posisi	 duduk	 yang	
lama	beresiko	tinggi	terjadinya	gangguan	LBP	terutama	pada	pekerja	dengan	bagian	menjahit.	
Kelompok	pekerja	yang	melakukan	pekerjaan	menjahit	sering	mengalami	postur	yang	kau	dan	
beban	 otot	 yang	 statis	 akibat	 tugas	 yang	 berulang-ulang	 dengan	 kecepatan	 produksi	 yang	
tinggi	sehingga	beresiko	mengalami	masalah	akibat	kerja.	Pekerjaan	menjahit	dilakukan	dalam	
posisi	duduk	yang	cukup	lama,	kurang	lebih	5-6	jam	per	hari	(Virginia	Setyaningsih	&	Imus,	
2022).	

William	 Flexion	 Exercise	 (WFE)	 adalah	 latihan	 peregangan	 yang	 dilakukan	 untuk	
meregangkan	 otot	 yang	 patologis	 sehingga	 terjadi	 relaksasi	 pada	 otot	 akibat	 peregangan	
muscle	 spindle	 dan	 tendon	 golgi.	 Pemberian	 WFE	 bertujuan	 untuk	 mengurangi	 nyeri	
punggung	bawah	dan	meningkatkan	stabilitas	trunk	bagian	bawah	dengan	latihan	aktif	pada	
otot-otot	abdominal	serta	pasif	stretching	pada	otot-otot	gluteus	maximus,	hamstring,	fleksor	
hip	dan	otot	sacrospinalis.	Selain	itu	latihan	ini	dapat	menyeimbangkan	antara	kelompok	otot	
postural	fleksor	dan	ekstensor(Pain	et	al.,	2024.).	Berdasarkan	penelitian	yang	dilakukan	oleh	
(Ismi,	2018)	dijelaskan	bahwa	pemberian	latihan	WFE	dapat	dilakukan	pengulangan	gerakan	
3-4	kali	dalam	sehari	dengan	tahanan	5	detik	setiap	gerakan	(Sidarto	et	al.,	2022).	

 



 

2.	METODE		
Kegiatan	 penyuluhan	 ini	 dilakukan	 di	 industri	 songkok	 kecamatan	 kalitengah,	

kabupaten	 lamongan	 pada	 tanggal	 10-15	 Maret	 2025.	 Kegiatan	 ini	 dilakukan	 untuk	
memberikan	 edukasi	 mengenai	 pentingnya	 menjaga	 posisi	 saat	 bekerja	 terhadap	 risiko	
terjadinya	 LBP	 dan	 memberikan	 latihan	WF	 pada	 pekerja	 penjahit.	 Adapun	 tahapan	 yang	
dilaksanakan	terdiri	dari	tahap	persiapan,	observasi,	dan	pelaksanaan.	
a. Tahap	persiapan	

Pada	 tahap	 ini,	 mempersiapkan	 surat	 izin	 dari	 kampus	 untuk	 diberikan	 kepada	
penanggung	 jawab	 di	 industri	 songkok	 kalitengah	 lamongan.	 Selain	 itu	 juga	
mempersiapkan	materi	yang	akan	diberikan	pada	pekerja	berupa	leaflet.	

b. Tahap	observasi	
Pada	tahap	ini,	melakukan	observasi	ke	tempat	pengabdian	dan	memberikan	surat	kepada	
penanggung	jawab	di	industri	songkok.	Setelah	itu,	melakukan	koordinasi	dan	wawancara	
ke	pekerja	penjahit	terkait	bagaimana	postur	saat	bekerja.	

c. Tahap	pelaksanaan	
Pada	 tahap	 ini,	 mengunjungi	 para	 pekerja	 dan	 memberikan	 penyuluhan	 terkait	
pentingnya	 menjaga	 posisi	 tubuh	 saat	 bekerja	 terhadap	 risiko	 terjadinya	 LBP	 dan	
memberikan	 latihan	WF.	 Sebelum	 pemaparan	materi,	 pekerja	 diberikan	 pretest	 untuk	
mengetahui	tingkat	pengetahuan	terkait	posisi	tubuh	yang	baik	saat	bekerja	dan	apa	yang	
dilakukan	 jika	 ada	 keluhan	 saat	 bekerja.	 Selanjutnya	 dilakukan	 penyuluhan	 dengan	
memberikan	 leaflet.	 Setelah	 penyuluhan	 selesai,	 pekerja	 diberikan	 posttest	 untuk	
mengetahui	pemahaman	pada	pekerja	terkait	posisi	tubuh	yang	benar	saat	bekerja	dan	
risiko	terjadinya	LBP	serta	pemberian	latihan	WF.		
	
	

	
	



 

	
	

Gambar	1.	Leaflet	Edukasi	

3.		HASIL	DAN	PEMBAHASAN		

Kegiatan	penyuluhan	berupa	edukasi	resiko	posisi	kerja	terjadinya	LBP	dan	pemberian	
latihan	WF	pada	pekerja	di	industri	songkok	dengan	beberapa	pekerja.	

		 		 	

Gambar	2.	Kegiatan	Pekerja	Penjahit	

Berdasarkan	gambar	2	diatas,	para	pekerja	masih	belum	memperhatikan	posisi	kerja	
yang	sesuai	dengan	ergonomis	seperti	posisi	duduk	yang	tanpa	bantalan,	terlalu	membungkuk	
dengan	dilakukan	dalam	waktu	yang	lama	sekitar	7-8	jam	per	harinya.	Dan	juga	pekerja	sering	
mengeluhkan	pegal	pada	punggung	nya	ketika	selesai	bekerja.	Kegiatan	penyuluhan	dilakukan	
untuk	memberikan	pengetahuan	tentang	pentingnya	posisi	kerja	agar	terhindar	dari	LBP	serta	
pemberian	 latihan	 WF	 untuk	 mengatasi	 keluhan.	 Sebelum	 penyampaian	 materi	 dilakukan	
pretest	untuk	mengetahui	tingkat	pengetahuan	terkait	resiko	posisi	kerja.	Setelah	dilakukan	
pretest	pemateri	memberikan	penyuluhan	dan	pembagian	leaflet	kepada	para	pekerja	penjahit	



 

agar	 penyampaian	 mudah	 dipahami	 dan	 lebih	 efektif.	 Selanjutnya,	 setelah	 penyuluhan	
disampaikan	dilakukan	posttest	untuk	mengukur	pemahaman	materi	yang	sudah	dilakukan.	

		 			 	

Gambar	3.	Penyampaian	materi	dan	edukasi	

Pertanyaan	pretest	dan	posttest	yang	diberikan	kepada	pekerja	sebagai	berikut:		
a. 	Apakah	anda	mengetahui	tentang	posisi	ergonomis	kerja?	
b. Apakah	anda	mengetahui	bagaimana	posisi	tubuh	yang	benar	saat	bekerja?	
c. Apakah	anda	mengetahui	tentang	Low	Back	Pain?	
d. Apakah	anda	mengetahui	penyebab	dari	Low	Back	Pain?		
e. Apakah	anda	mengetahui	pencegahan	pada	Low	Back	Pain?		

Hasil	Pretest	

	
	

Grafik	1.	Hasil	Pretest	

Berdasarkan	 grafik	 1,	 didapatkan	 hasil	 dari	 5	 pertanyaan	 yang	 diberikan	 kepada	 20	
pekerja	 penjahit	 sebelum	 dilakukan	 penyuluhan	 tentang	 posisi	 kerja	 yang	 baik	 terhadap	
pencegahan	 LBP	 dapat	 disimpulkan	 dengan	 pertanyaan	 1	 terdapat	 20	 menjawab	 “Tidak”,	
pertanyaan	2	terdapat	3	menjawab	“Ya”	dan	17	menjawab	“Tidak”,	pertanyaan	3	terdapat	20	
menjawab	“Tidak”,	pertanyaan	4	terdapat	20	menjawab	“Tidak”,	dan	pertanyaan	5	terdapat	20	
menjawab	“Tidak”.	Sehingga	dapat	disimpulkan	bahwa	pekerja	penjahit	di	industri	songkok	
masih	belum	mengetahui	tentang	resiko	posisi	kerja	yang	baik	serta	pencegahan	terjadinya	
LBP.	
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Hasil	Posttest	
 

 
Grafik	2.	Hasil	Posttest	

Berdasarkan	 grafik	 2,	 didapatkan	 hasil	 dari	 5	 pertanyaan	 yang	 diberikan	 kepada	 20	
pekerja	 penjahit	 sebelum	 dilakukan	 penyuluhan	 tentang	 posisi	 kerja	 yang	 baik	 terhadap	
pencegahan	 LBP	 dapat	 disimpulkan	 dengan	 pertanyaan	 1	 terdapat	 20	 menjawab	 “Ya”,	
pertanyaan	 2	 terdapat	 20	 menjawab	 “Ya”,	 pertanyaan	 3	 terdapat	 20	 menjawab	 “Ya”,	
pertanyaan	 4	 terdapat	 20	 menjawab	 “Ya”,	 dan	 pertanyaan	 5	 terdapat	 20	 menjawab	 “Ya”.	
Sehingga	dapat	disimpulkan	bahwa	pekerja	penjahit	di	 industri	 songkok	memahami	materi	
yang	sudah	disampaikan	dengan	adanya	peningkatan	pengetahuan.		

	
4.	KESIMPULAN		

Edukasi	 dan	 penyuluhan	 pada	 pekerja	 penjahit	 di	 industri	 songkok	 kalitengah	 telah	
meningkatkan	 pengetahuan	 tentang	 resiko	 posisi	 kerja	 terhadap	 pencegahan	 LBP	 dengan	
melakukan	 william	 flexion	 exercise.	 Pada	 saat	 pretest	 hanya	 beberapa	 pekerja	 saja	 yang	
mengetahui	bagaimana	posisi	tubuh	yang	benar	saat	bekerja	dan	pada	posttest	terkait	materi	
yang	 disampaikan	 semua	 penjahit	 yang	 ada	 di	 industri	 songkok	 mengalami	 peningkatan	
pengetahuan.	 Kegiatan	 ini	 diharapkan	 dapat	 dilanjutkan	 secara	 berkala	 oleh	 para	 pekerja	
untuk	 selalu	 menjaga	 posisi	 yang	 ergonomis	 saat	 bekerja	 terutama	 postur	 tubuh	 agar	
mengurangi	resiko	terjadinya	LBP.		
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