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Abstrak	

Posisi	 tubuh	 yang	 tidak	 ergonomis,	 seperti	 membungkuk	 atau	 menundukkan	 kepala,	 dapat	
menyebabkan	 otot-otot	 leher	 tegang	 dan	 lelah,	 yang	 pada	 akhirnya	 menimbulkan	 rasa	 sakit	 atau	
ketidaknyamanan.	Nyeri	 leher	(neck	pain)	adalah	masalah	kesehatan	yang	umum,	terutama	di	kalangan	
pekerja	yang	menghabiskan	waktu	lama	dalam	posisi	leher	yang	tidak	nyaman.	Salah	satu	metode	efektif	
untuk	mencegah	dan	mengurangi	nyeri	leher	adalah	melalui	edukasi	dan	program	latihan	stretching	atau	
peregangan.	Teknik	ini	terbukti	dapat	melemaskan	otot-otot	yang	tegang,	meningkatkan	fleksibilitas,	dan	
memperbaiki	sirkulasi	darah	di	area	leher.	Melalui	program	fisioterapi	yang	mencakup	stretching,	kegiatan	
ini	bertujuan	untuk	meningkatkan	pemahaman	pekerja	tentang	pentingnya	perawatan	tubuh,	mengurangi	
keluhan	 fisik,	 khususnya	masalah	muskuloskeletal	pada	bagian	 leher,	dan	pada	akhirnya	meningkatkan	
produktivitas	 kerja.	 Hasil	 yang	 diperoleh	 setelah	 pemberian	 edukasi	 terkait	 nyeri	 leher	 menunjukkan	
antusiasme	masyarakat	dan	peningkatan	pengetahuan	para	pekerja	roti	di	Pakis.	Kegiatan	ini	diharapkan	
dapat	memberikan	kesadaran	kepada	para	pekerja	mengenai	pentingnya	menerapkan	posisi	kerja	yang	
ergonomis	sebagai	langkah	pencegahan	terhadap	terjadinya	nyeri	leher.	

Kata	Kunci	:	Nyeri	Leher,	Pekerja,	Penyuluhan	

Abstract	

Unergonomic	body	positions,	such	as	slouching	or	bowing	the	head,	can	cause	neck	muscles	to	tense	
and	fatigue,	eventually	leading	to	pain	or	discomfort.	Neck	pain	is	a	common	health	problem,	especially	among	
workers	who	spend	long	periods	of	time	in	uncomfortable	neck	positions.	One	effective	method	to	prevent	and	
reduce	neck	pain	is	through	education	and	stretching	exercise	programs.	This	technique	is	proven	to	loosen	
tight	muscles,	 increase	flexibility,	and	improve	blood	circulation	in	the	neck	area.	Through	a	physiotherapy	
program	that	includes	stretching,	this	activity	aims	to	increase	workers'	understanding	of	the	importance	of	
body	care,	reduce	physical	complaints,	especially	musculoskeletal	problems	in	the	neck,	and	ultimately	increase	
work	productivity.	The	results	obtained	after	providing	education	related	 to	neck	pain	showed	community	
enthusiasm	and	increased	knowledge	of	bakery	workers	in	Pakis.	This	activity	is	expected	to	provide	awareness	
to	workers	about	the	importance	of	implementing	ergonomic	work	positions	as	a	preventive	measure	against	
neck	pain.	

Keywords:	Counseling,	Neck	Pain,	Workers	

1. PENDAHULUAN	
Pekerjaan	 yang	 dilakukan	 secara	 terus-menerus	 dalam	 waktu	 lama,	 terutama	 yang	

melibatkan	 posisi	 tubuh	 yang	 tidak	 ergonomis,	 dapat	menyebabkan	 gangguan	 pada	 postur	
tubuh.	Postur	tubuh	yang	buruk	ini	dapat	menimbulkan	berbagai	masalah,	seperti	pegal-pegal	
bahkan	hingga	nyeri	pada	beberapa	bagian	tubuh	(Khan	et	al.,	2022).	Nyeri	 leher	atau	neck	
pain	merupakan	salah	satu	gangguan	muskuloskeletal	yang	umum	dialami,	khususnya	oleh	
para	pekerja	 (Carlesso	 et	 al.,	 2014)	Posisi	 kerja	 yang	 tidak	 ergonomis	dapat	menyebabkan	
berbagai	 masalah	 kesehatan,	 seperti	 nyeri	 otot	 dan	 cedera,	 karena	 tubuh	 dipaksa	 untuk	
mempertahankan	posisi	yang	tidak	alami	dalam	waktu	lama.	Ketika	tubuh	berada	dalam	posisi	
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yang	 tidak	 ergonomis,	 seperti	membungkuk	 atau	menundukkan	 kepala,	 serta	 posisi	 tubuh	
lainnya	 yang	 tidak	 tepat,	 hal	 ini	 dapat	 meningkatkan	 risiko	 terjadinya	 gangguan	
musculoskeletal	(Kim	et	al.,	2017).	

Prevalensi	nyeri	 leher	yang	bervariasi	antara	0,4%	hingga	86,8%	menunjukkan	betapa	
umum	 dan	 luasnya	 masalah	 ini	 dalam	 populasi.	 Rata-rata	 23,1%	 mengindikasikan	 bahwa	
sekitar	satu	dari	lima	orang	mungkin	mengalami	nyeri	leher	pada	suatu	waktu.	Sekitar	84%	
titik	nyeri	terjadi	pada	otot	seperti	m.	upper	trapezius,	m.	levator	scapulae,	m.	infraspinatus,	
dan	m.	scalenus	(Agung	et	al.,	2018).	Salah	satu	otot	yang	paling	rentan	terhadap	nyeri	adalah	
otot	upper	 trapezius,	 terutama	ketika	aktivitas	dilakukan	dengan	postur	yang	buruk	dalam	
waktu	lama.	Ketegangan	otot	yang	terus-menerus	pada	upper	trapezius	dapat	menyebabkan	
nyeri	dan	spasme,	yang	bahkan	dapat	menimbulkan	rasa	nyeri	saat	disentuh	dan	membatasi	
pergerakan	leher	(Graaf	&	Schmi,	2012).		

Melmpelrtahankan	 posilsil	 yang	 tildak	 elrgonomils	 dan	 ilmobillilsasil	 yang	 belrkelpanjangan	
dapat	belrdampak	selrilus	pada	kelselhatan	lelhelr,	selpelrtil	melnyelbabkan	nyelril	dan	keltelrbatasan	
dalam	rangel	of	motilon	(ROM)	 lelhelr,	yang	pada	gillilrannya	melngganggu	aktilviltas	 fungsilonal	
lelhelr.	Kondilsil	ilnil	dapat	melngurangil	kelnyamanan	dan	melnurunkan	produktilviltas	kelrja.	Telrapil	
manual	 dan	 telrapil	 latilhan	 pada	 lelhelr	 telrbuktil	 dapat	 melreldakan	 chronilc	 nelck	 pailn	 (CNP)	
nonspelsilfilk	untuk	selmelntara	waktu.	Pelnelliltilan	 juga	melnunjukkan	bahwa	 latilhan	 ilsomeltrilk,	
latilhan	stabillilsasil	lelhelr,	dan	latilhan	kelkuatan	sangat	elfelktilf	selbagail	meltodel	relhabilliltasil	untuk	
melngatasil	nyelril	lelhelr	(Ghodratil	elt	al.,	2017).	

Pelkelrjaan	 produksil	 dan	 dilstrilbusil	 rotil	 dil	 Pakils	 mellilbatkan	 belrbagail	 kelgilatan	 yang	
belrpotelnsil	melnyelbabkan	celdelra	selrta	kellellahan	otot.	Selcara	umum,	dalam	prosels	pelmbuatan	
rotil,	 telrdapat	 belbelrapa	 rilsilko	 celdelra	 otot	 yang	 dapat	 dilalamil,	 telrutama	 olelh	 pelkelrja	 yang	
telrlilbat	 langsung	 dalam	 aktilviltas	 produksil.	 Belbelrapa	 rilsilko	 telrselbut	 antara	 lailn:	 1)	
Melngangkat	adonan	atau	pelralatan	belrat	yang	dapat	melnyelbabkan	celdelra	pada	punggung,	
bahu,	 dan	 lelngan;	 2)	 Belkelrja	 dalam	 posilsil	 melmbungkuk	 atau	 melnelkuk	 yang	 dapat	
melnyelbabkan	 keltelgangan	 otot;	 3)	 Pelkelrjaan	 delngan	 gelrakan	 relpeltiltilf,	 selpelrtil	 melnggillilng,	
melngulelnil,	atau	melmbelntuk	adonan	selcara	belrulang,	yang	dapat	melnyelbabkan	ovelrusel;	4)	
Belkelrja	telrus-melnelrus	tanpa	ilstilrahat	yang	cukup	yang	dapat	melngakilbatkan	kellellahan	otot	
dan	 melnilngkatkan	 rilsilko	 celdelra.	 Jam	 kelrja	 yang	 belrlangsung	 sellama	 5-6	 jam	 pelr	 haril	
melngharuskan	pelkelrja	untuk	belrdilril,	belrjongkok,	dan	melmbungkuk	dalam	waktu	lama	dan	
belrulang,	khususnya	pada	prosels	produksil	rotil.		

Untuk	melncelgah	dan	melngurangil	masalah	nyelril,	telrutama	pada	bagilan	lelhelr,	pelmbelrilan	
program	filsilotelrapil	belrupa	streltchilng	dapat	melnjadil	solusil.	Streltchilng	atau	pelrelgangan	adalah	
telknilk	untuk	melmanjangkan	jarilngan	lunak	yang	dapat	diltelrapkan	pada	selmua	otot	delngan	
tujuan	 rellaksasil	 jarilngan	 (Silddilq	 &	 Prilstilanto,	 2024).	 Kelgilatan	 ilnil	 belrtujuan	 untuk	
melnilngkatkan	pelmahaman	pelkelrja	melngelnail	pelntilngnya	pelrawatan	tubuh	dan	melngurangil	
kelluhan	 filsilk,	 telrutama	 nyelril	 muskuloskelleltal	 pada	 bagilan	 lelhelr.	 Sellailn	 iltu,	 program	 ilnil	
dilharapkan	dapat	melnilngkatkan	produktilviltas	kelrja	pelkelrja	delngan	melngurangil	 rasa	 sakilt	
dan	keltelgangan	otot	yang	melrelka	alamil.	

	
2.	METODE	

Meltodel	yang	dilgunakan	pada	kelgilatan	ilnil	yailtu	delngan	melmbelrilkan	pelnyuluhan	belrupa	
eldukasil	filsilotelrapil	dan	pelmbelrilan	Latilhan	pelrelgangan	pada	kondilsil	nyelril	lelhelr.	Kelgilatan	ilnil	
dillaksanakan	dil	rumah	produksil	rotil	Jl.	Kapil	Sraba	Raya	No.5,	Sawojajar,	Selkarpuro,	Kelc.	Pakils,	
Kabupateln	Malang,	 Jawa	Tilmur	pada	tanggal	10	Oktobelr	2024,	pukul	11.00-12.00.	Kelgilatan	
yang	 dillakukan	 delngan	melmbelrilkan	 pelnyuluhan	 promosil	 Kelselhatan	melngelnail	 nyelril	 lelhelr	
telrhadap	pelkelrja	 pelmbuat	 rotil.	 Belrdasarkan	 survely	 telrdapat	 selbanyak	10	pelkelrja	 relntang	
usila	40-60	tahun,	masa	kelrja	5-15	tahun	dan	durasil	kelrja	5-6	jam.	Pellaksanaan	yang	dillakukan	
dalam	kelgilatan	telrselbut	dilawalil	survely	melngelnail	kelluhan	yang	selrilng	dilalamil	para	pelkelrja.	
Sellanjutnya	 eldukasil	 dillakukan	 delngan	 pelnyuluhan	 kelpada	 para	 pelkelrja	 delngan	
melnyampailkan	matelril	 dan	 eldukasil.	 Seltellah	 dilbelrilkan	 eldukasil	 para	 pelkelrja	 belrsama-sama	
dilajarkan	telrapil	latilhan	pelrelgangan	lelhelr.	Telknilk	latilhan	ilnil	dillakukan	sellama	5	kalil	delngan	
hiltungan	20	deltilk.	Latilhan	pelrelgangan	melrupakan	suatu	latilhan	yang	telrjadil	kontraksil	otot	
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yang	melrangsang	selrabut	saraf	yang	akan	melnyelbabkan	elfelk	rillelksasil.	Elfelk	rillelksasil	telrselbut	
dapat	melnurunkan	rasa	nyelril	(Büyükturan	elt	al,	2021).		

Kelgilatan	 pelnyuluhan	 ilnil	 dillakukan	 delngan	 melmbelrilkan	 pelngeltahaun	 dan	 wawasan	
melngelnail	nyelril	lelhelr	delngan	melnggunakan	meldila	pelnyuluhan	belrupa	lelaflelt.	Lelaflelt	telrdapat	
belbelrapa	 pelmbahasan	 selpelrtil	 pelngelrtilan,	 geljala,	 pelnyelbab,	 pelncelgahan,	 dan	 tujuan	
pelmbelrilan	 program	 latilhan	 pelrelgangan.	 Selbellum	 dillakukan	 pelnyuluhan	 kelgilatan	 dilawalil	
delngan	 kelgilatan	 pellayanan	 daril	 puskelsmas	 belrupa	 screlelnilng	 telkanan	 darah,	 belrat	 badan,	
tilnggil	 badan,	 celk	 asam	 urat	 dan	 gula	 darah	 belrsama	 delngan	 kellompok	 telnaga	 kelselhatan	
puskelsmas	Pakils.	Kelmudilan	Kelgilatan	pelnyuluhan	olelh	filsilotelrapil	delngan	promosil	filsilotelrapil	
kelmudilan	 pelmbelrilan	 preltelst	 dililkutil	 delngan	 pelmaparan	 matelril	 sellanjutnya	 melmbelrilkan	
delmonstrasil	gelrakan	latilhan	pelrelgangan	pada	kondilsil	nyelril	 lelhelr	dan	kelgilatan	pelnyuluhan	
dilakhilril	delngan	pelmbelrilan	post	telst	kelpada	para	pelkelrta	produksil	rotil.	

	
3.		HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Kelgilatan	 pelmbelrilan	 pelnyuluhan	 belrupa	 eldukasil	 filsilotelrapil	 dan	 pelmbelrilan	 Latilhan	
pelrelgangan	pada	kondilsil	nyelril	 lelhelr	kelpada	pelkelrja	produksil	 rotil	 selbanyak	10	orang	yang	
dillaksanakan	dil	rumah	produksil	rotil	Jl.	Kapil	Sraba	Raya	No.5,	Sawojajar,	Selkarpuro,	Kelc.	Pakils,	
Kabupateln	 Malang,	 Jawa	 Tilmur	 pada	 tanggal	 10	 Oktobelr	 2024	 belrjalan	 lancar	 dan	
melndapatkan	relspon	yang	bailk.	Sellailn	iltu,	matelril	dapat	dilsampailkan	mellaluil	 lelaflelt	selbagail	
meldila,	selhilngga	para	pelkelrja	melnjadil	lelbilh	telrtarilk	untuk	melmpelrhatilkan	pelnyuluhan,	karelna	
dil	dalam	lelaflelt	telrselbut	telrdapat	gambar	yang	dapat	melmudahkan	melrelka	dalam	melmahamil	
ilnformasil	 yang	 dilbelrilkan.	 Pelnyuluhan	 sellanjutnya	 dililkutil	 delngan	 delmonstrasil	 gelrakan-
gelrakan	 yang	 telrdapat	 dalam	 postelr,	 belrupa	 latilhan	 pelrelgangan	 dan	 pelnguatan	 untuk	
melngatasil	nyelril	lelhelr.	Para	pelkelrja	melngamatil	delmonstrasil	telrselbut	dan	melncoba	belbelrapa	
gelrakan,	selpelrtil	latilhan	pelrelgangan	dan	pelnguatan	otot	lelhelr,	yang	dapat	dillakukan	pada	saat	
iltu.	

Masa	kelrja	dan	usila	para	pelkelrja	juga	melrupakan	faktor	pelntilng	yang	pelrlu	dilpelrhatilkan	
dalam	latilhan	selrta	pelrbailkan	postur	kelrja.	Aktilviltas	duduk	dalam	waktu	lama	selcara	statils,	
selkiltar	 5	 hilngga	 6	 jam	 pelr	 haril,	 dapat	melnyelbabkan	mellelmahnya	 otot	 dan	melnyelbabkan	
keltildakselilmbangan	 otot	 (musclel	 ilmbalancel).	 Kondilsil	 ilnil	 dapat	 melmilcu	 pelrubahan	 postur	
tubuh,	 selpelrtil	 kelpala	 yang	 telrlalu	 melnunduk,	 punggung	 yang	 melmbungkuk,	 selrta	 ovelr	
lordosils	lumbar,	yang	melnilngkatkan	rilsilko	telrjadilnya	nyelril	lelhelr	dan	punggung	(Paoluccil	elt	
al.,	 2019).	 Selilrilng	 belrtambahnya	 usila,	 fungsil	 silstelm	 tubuh	 manusila,	 telrmasuk	 silstelm	
muskuloskelleltal,	akan	melngalamil	pelnurunan.	Salah	satu	geljala	daril	prosels	pelnuaan	ilnil	adalah	
delgelnelrasil	 pada	 komponeln	 muskuloskelleltal,	 yang	 dapat	 melnilngkatkan	 rilsilko	 nyelril	 otot.	
Kondilsil	 ilnil	mulail	 telrjadil	pada	ilndilvildu	yang	belrusila	40	tahun	kel	atas,	dil	mana	kelmampuan	
tubuh	untuk	belkelrja	melnurun.	Pelnurunan	 telrselbut	melmpelngaruhil	 prosels	pelmbellahan	 sell,	
yang	belrdampak	pada	keltildakstabillan	jarilngan,	organ,	dan	silstelm	tubuh,	selhilngga	belrpotelnsil	
melnyelbabkan	 nyelril	 otot	 (Wong	 elt	 al.,	 2017).	 Selcara	 kelselluruhan,	 kelgilatan	 pelnyuluhan	
belrjalan	delngan	lancar	dan	tanpa	hambatan.	Pilhak	pelngellola	produksil	rotil	dan	para	pelkelrja	dil	
Pakils	sangat	koopelratilf	selrta	melndukung	kelgilatan	telrselbut.	
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Gambar	1.	Lokasi	Pelaksanaan	

	

	
Gambar	2.Pelaksanaan	Penyuluhan	
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Gambar	3.	Media	Penyuluhan	
	

Untuk	 melngukur	 kelbelrhasillan	 kelgilatan	 pelnyuluhan	 ilnil,	 maka	 dillakukan	 elvaluasil	
selbellum	 dan	 selsudah	 promosil	 kelselhatan	 (pelnyuluhan)	 selbagailmana	 dilsajilkan	 pada	 Tabell	
dilbawah	ilnil	:	

	
Tabel		1.	Evaluasi	Pengetahuan	Peserta	Sebelum	dan	Sesudah	Pemberian	Materi	

Penguasaan	Materi	 Sebelum	
Penyuluhan	

Sesudah	
Penyuluhan	

Pengetahuan	mengenai	nyeri	leher	 20%	 100%	
Pengetahuan	mengenai	penyebab	nyeri	leher	 20%	 100%	
Pengetahuan	mengenai	pencegahan	nyeri	leher	 20%	 100%	
Pengetahuan	mengenai	penanganan	nyeri	leher	 20%	 100%	

	
Belrdasarkan	hasill	 elvaluasil	 yang	dillakukan	selbellum	dan	seltellah	kelgilatan,	 selbagailmana	

dilsajilkan	 pada	 tabell	 belrilkut,	 dapat	 dilsilmpulkan	 bahwa	 kelgilatan	 pelnyuluhan	 yang	 dillakukan	
belrhasill	melnilngkatkan	pelngeltahuan	melngelnail	nyelril	lelhelr.	Selbellum	pelnyuluhan,	selluruh	pelselrta,	
yailtu	 10	 orang	 pelkelrja	 produksil	 rotil,	 melnunjukkan	 nillail	 pelrselntasel	 pelmahaman	 yang	masilh	
relndah,	 selkiltar	20%,	pada	aspelk	delfilnilsil,	pelnyelbab,	pelncelgahan,	dan	pelnanganan	nyelril	 lelhelr.	
Namun,	seltellah	dilbelrilkan	pelnyuluhan,	telrdapat	pelnilngkatan	silgnilfilkan,	delngan	nillail	pelrselntasel	
melncapail	100%.	Hal	ilnil	melnunjukkan	adanya	pelnilngkatan	pelngeltahuan	dan	pelmahaman	yang	
silgnilfilkan,	selbagailmana	telrcelrmiln	dalam	tabell	belrilkut.	

	
4.		KESIMPULAN	DAN	SARAN	

Belrdasarkan	 kelgilatan	 pelnyuluhan	 yang	 tellah	 dillaksanakan,	 dapat	 dilsilmpulkan	 bahwa	
kelgilatan	ilnil	belrhasill	melnilngkatkan	pelngeltahuan	para	pelkelrja	produksil	rotil	melngelnail	telrapil	
latilhan	 (streltchilng)	 untuk	melngatasil	 nyelril	 lelhelr.	 Kelgilatan	 ilnil	 dilharapkan	 dapat	 dillakukan	
selcara	
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