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ABSTRACT 

Introduction: Low Back Pain (LBP) is one of the most 

common musculoskeletal complaints experienced by 

workers, primarily caused by non-ergonomic working 

postures, excessive physical activity, and improper lifting 

techniques. Workers in the small and medium enterprises 

(SMEs) of the cake and cracker industry in Bondowoso 

Regency are among the high-risk groups for developing 

LBP. Therefore, education on ergonomic working positions 

is necessary to prevent injuries and improve workplace 

comfort. Research method: This study employed a health 

promotion method in the form of counseling, conducted on 

March 14, 2024, accompanied by demonstrations of 

ergonomic movements and exercises aimed at reducing LBP 

pain. The evaluation was carried out using pre-test and 

post-test assessments with a Likert scale. Results: There 

was a significant increase in participants' knowledge of 

ergonomics; understanding of the ergonomics concept 

increased from 10% to 100%, knowledge of proper lifting 

techniques rose from 20% to 100%, understanding of 

correct sitting, standing, and driving postures improved 

from 5% to 100%, and knowledge of exercises to prevent 

back pain increased from 0% to 100%. Discussion: 

Socialization and counseling using the right methods are 

highly effective in increasing workers' understanding and 

awareness of the importance of ergonomic implementation, 

which ultimately can reduce the risk of injury, improve 

productivity, and create a healthier work environment. 
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ABSTRAK 

Pendahuluan: Nyeri Punggung Bawah/Low Back 

Pain (LBP) merupakan salah satu keluhan 

muskuloskeletal yang sering terjadi pada pekerja, 

terutama akibat postur kerja yang tidak ergonomis, 

aktivitas fisik berlebihan, dan pengangkatan beban 

yang tidak sesuai. Pekerja di UMKM Kue dan 

Kerupuk Kabupaten Bondowoso termasuk kelompok 

yang berisiko tinggi mengalami LBP. Oleh karena itu, 

diperlukan edukasi mengenai posisi kerja ergonomis 

untuk mencegah cedera dan meningkatkan 

kenyamanan kerja. Metode penelitian: Penelitian ini 

menggunakan metode promosi kesehatan berupa 

penyuluhan yang dilaksanakan pada 14 Maret 2024, 

disertai dengan demonstrasi gerakan ergonomis dan 

latihan untuk mengurangi nyeri LBP. Evaluasi 

dilakukan dengan pre-test dan post-test 

menggunakan skala Likert. Hasil Penelitian: 

Terdapat peningkatan signifikan pengetahuan peserta 

tentang ergonomi; pengetahuan mengenai konsep 

ergonomi meningkat dari 10% menjadi 100%, teknik 

mengangkat beban dari 20% menjadi 100%, cara 

duduk, berdiri, dan berkendara yang benar dari 5% 

menjadi 100%, serta pengetahuan tentang latihan 

pencegahan nyeri punggung dari 0% menjadi 100%. 

Pembahasan: Penyuluhan dengan metode yang tepat 

sangat efektif dalam meningkatkan pemahaman dan 

kesadaran pekerja akan pentingnya penerapan 

ergonomi, yang pada akhirnya dapat menurunkan 

risiko cedera, meningkatkan produktivitas, dan 

menciptakan lingkungan kerja yang lebih sehat. 

Kata Kunci : Nyeri Punggung Bawah, Posisi 

Ergonomis, Penyuluhan Kesehatan, Pekerja UMKM, 

Fisioterapi  
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PENDAHULUAN 

Fisioterapis memiliki fungsi promotif dalam meningkatkan kesehatan, dalam 

hal ini juga mencakup bidang Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3) dan Ergonomi. 

Salah satu hal yang dapat dilakukan sebagai seorang fisioterapis adalah 

memberikan suatu bentuk edukasi mengenai Posisi Ergonomis (Ergonomic 

Positioning) dalam mencegah low back pain akibat kecelakaaan kerja yang disebabkan 

posisi tidak ergonomis saat duduk, menyetir, berdiri,berjalan, menggenggam, 

ataupun mengangkat barang. Edukasi ini dilakukan kepada kelompok UMKM Kue 

dan Kerupuk dengan rentang usia 20-40 tahun di Kabupaten Bondowoso, Jawa 

Timur. Penyuluhan dilaksanakan pada tanggal 14 Maret 2025, bertujuan 

memberikan edukasi tentang pentingnya memposisikan tubuh dan 

mempertahakannya agar tetap ergonomis untuk menghindari cedera. Dan juga 

memberikan demonstrasi posisi ergonomis yang baik serta latihan-latihan yang 

dapat dilakukan ketika cedera low back pain  terjadi. Metode yang dipilih berupa 

promosi kesehatan melalui penyuluhan, dan menggunakan skala likert sebagai 

evaluasi pre test dan post test.  

 Merujuk pada Undang-undang Republik Indonesia Nomor 17 Tahun 2023, 

kesehatan merupakan salah satu hak asasi manusia yang harus dipenuhi dan 

dipertujukan. Demi memastikan kesejahteraan yang sejalan dengan cita-cita bangsa 

Indonesia. Pemeliharaan kesehatan ini kemudian harus dilaksanakan dengan 

berbagai upaya pelayanan. Mencakup upaya kesehatan rehabilitatif, preventif, 

kuratif, dan promotif, dan edukatif (Kementerian Kesehatan RI, 2023).   

Pelayanan kesehatan rehabilitatif mencakup kegiatan-kegiatan yang 

bertujuan untuk menambah ataupun mengoptimalkan suatu fungsi yang telah ada, 

ataupun mengurangi disabilitas yang timbul dari mereka yang telah mengalami 

kesembuhan dari suatu penyakit. Pelayanan kesehatan kuratif diartikan sebagai 

kegiatan dan upaya yang bertujuan dalam penyembuhan suatu penyakit, 

mengurangi penderitaan dari mereka yang sakit, serta menjadi bentuk pengendalian 

dari suatu kecacatan dan juga penyakit. Pelayanan kesehatan preventif adalah suatu 

upaya dan kegiatan yang berkaitan sebagai bentuk pencegahan masalah kesehatan 

maupun penyakit yang  menjadi suatu komplikasi yang akan muncul setelah 

terjadinya penyakit. Upaya kesehatan promotif adalah kegiatan yang dilakukan 

untuk memfasilitasi kemampuan suatu individu ataupun kelompok dalam menjaga 

kesehatan mereka. Sedangkan, edukatif mencakup pemberiaan edukasi demi 

meningkatkan taraf hidup dan kesehatan seseorang (Kementerian Kesehatan RI, 

2023). 

Untuk mencapai tujuan-tujuan tersebut fasilitas kesehatan dan sumber daya 

manusia yang dibutuhkan haruslah memadai. Undang-undang nomer 36 tahun 2014 

menyatakan bahwa sumber daya manusia yang dimaksudkan mencakup tenaga 

kesehatan yang merupakan orang-orang yang memiliki pengetahuan dan/atau 
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keterampilan dibidangnya melalui pendidikan pada bidang kesehatan yang 

kemudian memiliki kewenangan untuk melakukan suatu upaya kesehatan. 

Terdapat berbagai jenis tenaga kesehatan yang ada di Indonesia, dan dalam hal ini 

mencakup fisioterapis yang masuk dalam kelompok keterapian fisik, dimana hal ini 

tertuang pada Permenkes nomor 80 tahun 2013 mengenai Penyelenggaraan dan 

Pekerjaan Fisioterapis dan Permenkes nomor 65 tahun 2015 tentang Standar 

Pelayanan Fisioterapi. 

Ergonomi adalah salah satu disiplin ilmu yang mempertimbangkan 

karakteristik fisik dan psikologis pekerja untuk mendesain suatu gerakan ataupun 

peralatan yang berada ditempat kerja. International Labour Organization (ILO) 

berpendapat bahwa ergonomi berpengaruh pada pengurangan kecelakaan di 

tempat kerja yang mencakup cedera muskuloskeletal. Salah satunya juga termasuk 

low back pain yang amat sering terjadi. Penggunaan alat dan posisi tubuh yang benar 

pada industri UMKM Kue dan Kerupuk, penting  untuk mencegah cedera dan 

kelelahan kerja (ILO, 2020). Pada industri pekerjaan fisik manapun, termasuk 

UMKM Kue dan Kerupuk, sering terjadi hal-hal yang dapat menimbulkan 

terjadinya  risiko keselamatan dan kesehatan kerja. Menurut riset terdahulu, cedera-

cedera yang bersifat muskuloskeletal seringnya terjadi akibat eksposur berulang 

pada saat bekerja yang tidak ergonomis. Faktor-faktor yang berpengaruh antara lain 

beban kerja yang berlebihan, peralatan kerja yang tidak ergonomis, dan juga postur 

atau posisi kerja yang buruk (Irwanto et al., 2019).  

Low Back Pain (LBP) adalah suatu sindrom klinis yang ditandai dengan 

munculnya rasa nyeri di area punggung bawah. Bisa terjadi dengan atau tanpa 

penjalaran ke tungkai bawah. Nyeri ini dapat disebabkan oleh berbagai faktor, 

seperti mengangkat beban yang terlalu berat, peregangan berlebihan pada otot 

punggung bawah, cedera atau trauma, serta postur tubuh yang tidak ergonomis, 

seperti membungkuk, memiringkan badan, meraih sesuatu, atau berlutut. Faktor-

faktor tersebut dapat berkontribusi terhadap timbulnya Low Back Pain (Putri et al., 

2021). 

Menurut data dari WHO (2020), dari gangguan muskuloskeletal di dunia 

yang  berjumlah sekitar 1,71 milyar, low back pain menempati urutan ketiga dengan 

jumlah penderita 1,73 juta orang, hanya di bawah osteoarthritis dan rematik. 

Sedangkan pada karyawan khususnya yang bekerja di bidang industri sekitar 2-5% 

populasinya mengalami LBP  (Melvin et al., 2020). Selain itu, menurut data dari 

RISKESDAS (2021) kejadian low back pain di Indonesia sebanyak 12.914 kasus atau 

3,71%. LBP di Indonesia menduduki peringkat ke 2 setelah influenza. Berdasarkan 

data kesehatan di Provinsi Pulau Jawa, tingkat keluhan nyeri punggung bawah 

tertinggi dengan rata-rata 58,33% berada di provinsi Jawa Timur. Jawa Tengah 

berada di tingkat kedua dengan rata-rata 40%. Sedangkan Jawa Barat berada di 

tingkat tiga dengan rata-rata 16% (Pratama S, 2019).  
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Low back pain yang menjadi salah satu masalah kesehatan besar yang sering 

dialami oleh populasi pekerja, dianggap sebagai penyebab utama dari pengurangan 

aktivitas fisik, ketidakmampuan dalam bekerja, disabilitas pekerja, dan absensi 

dalam pekerjaan (Ehrlich GE, 2003). Karena penyebab dari low back pain  adalah 

multifaktoral, strategi pencegahannya juga bermacam-macam. Strategi yang sering 

digunakan adalah prevensi  dengan metode ergonomis yang menargetkan 

perbaikan pada faktor-faktor resiko seperti pekerjaan fisik berat, mengangkat, posisi 

static (seperti duduk, berdiri dan berkendara), menekuk dan memutar tubuh  yang 

sering, dan repetitif eksposur pada vibrasi saat bekerja (Bongers PM et al, 2006). 

Dalam pencegahan LBP, kesadaran mengenai K3 di lingkungan UMKM Kue 

dan Kerupuk adalah penting, dikarenakan pekerja sering berada pada posisi statis 

dan dinamis yang memerlukan lifting, bending dan twisting. Memahami risiko 

potensial dan langkah-langkah pencegahan sangat penting dalam menciptakan 

lingkungan kerja yang aman dan sehat. Oleh karena itu, program kesadaran K3 

yang efektif juga perlu menggabungkan prinsip-prinsip ergonomi (Ferlinda & Etika 

Muslimah, 2021). Mengimplementasikan promosi ergonomi di industri dan tempat 

kerja dapat dilakukan melalui pelatihan, penyuluhan, dan juga integrasi prinsip 

ergonomi dalam kebijakan pekerjaan. Dalam beberapa studi, dibuktikan bahwa 

lokasi kerja yang menerapkan pendekatan ergonomi memunculkan penurunan 

signifikan dalam insiden kerja dan peningkatan dalam produktivitas (Sihura et al., 

2021).  

METODE 

Metode yang digunakan mencakup pemberian penyuluhan secara verbal 

kepada anggota UMKM Kue dan Kerupuk dengan rentang usia 20-40 tahun. 

Kegiatan penyuluhan dilakukan di Jalan Kartini no 25, Kelurahan Blindungan, 

Kecamatan Bondowoso, Kabupaten Bondowoso, Jawa Timur pada tanggal 14 Maret 

2024 pada pukul 09.30-10.45 WIB. Pre test dan post test menggunakan skala likert 

yang berisi 4 pertanyaan dengan jawaban “ya” dan “tidak” yang akan digunakan 

sebagai media evaluasi. Sasaran dari penyuluhan bersifat  promotif dalam 

mempromosikan bagaimana posisi ergonomis yang baik saat bekerja untuk 

menghindari cedera low back pain. Selain itu diadakan simulasi bagaimana posisi 

ergonomis yang baik dan latihan yang  bisa dilakukan ketika LBP sudah terjadi. Hal 

ini sesuai dengan beberapa aspek fungsi fisioterapis yang bersifat rehabilitatif, 

kuratif, preventif, promotif, dan edukatif.  

 Media penyuluhan menggunakan leaflet dan power point presentation yang 

telah dibuat. Sebelum penyuluhan anggota pekerja diminta untuk mengisi pre test 

seputar posisi ergonomis dan juga latihan yang akan diberikan. Setelah itu diberikan 

sebuah penyuluhan dan edukasi yang berisi tentang posisi ergonomis yang dapat 

mencegah cedera kerja termasuk LBP. Materi yang diberikan menggunakan lebih 

banyak gambar dan disertai dengan deskripsi singkat untuk mempermudah 
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pemahaman. Terdapat QR Code yang bisa di scan apabila mereka ingin melihat 

video gerakan dengan lebih jelas untuk praktik di rumah.  

Tidak hanya itu terdapat demonstrasi gerakan-gerakan ergonomis dan 

gerakan latihan untuk mengurangi nyeri LBP, pembicara berperan sebagai orang 

yang menginstruksikan dan mengoreksi. Penyuluhan diakhiri dengan sesi tanya 

jawab. Post test diberikan setelahnya, dimana para peserta diminta menjawab 4 

pertanyaan untuk melihat peningkatan pengetahuannya. Kegiatan belangsung 

dengan lancar dan mendapatkan tanggapan yang baik dari peserta. Hal ini ditandai 

dengan antusiasme peserta yang mengajukan diri menjadi model penyuluhan dan 

mengajukan pertanyaan setelah materi. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berikut adalah tabel karakteristik responden : 

Tabel 1. Karakteristik Responden Berdasarkan Usia 

Karakteristik 

Responden 
Usia Jumlah Presentase 

Usia 
20-30 tahun 7 orang 29,1% 

30-40 tahun 17 orang 70,9% 

 

 

Tabel 2. Karakteristik Responden Berdasarkan Jenis Kelamin 

Karakteristik 

Responden 
Jenis Kelamin Jumlah Presentase 

Jenis Kelamin 
Laki-laki 5 orang 20,8% 

Perempuan 19 orang 79,2% 

.  

Tabel presentase responden berdasarkan usia adalah dengan rentang usia 20-

30 tahun bejumlah 7 orang sebanyak 29,1% populasi. Dengan rentang usia 30-40 

tahun berjumlah 17 orang sebanyak 70,9% populasi. Berdasarkan jenis kelamin, laki-

laki berjumlah 5 orang sebanyak 20,8% populasi. Perempuan berjumlah 19 orang 

sebanyak 79,2% populasi. Jumlah peserta penyuluhan adalah 24 orang.  
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Gambar 1. Dokumentasi Perizinan dan Diskusi Materi 

 

Gambar 2. Media Leaflet dan Power Point Presentation yang Digunakan 
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Gambar 3. Dokumentasi Pelaksanaan Penyuluhan 

Keberhasilan kegiatan dilakukan dengan melakukan evaluasi sebelum dan 

setelah melakukan penyuluhan menggunakan pretest dan post test, sebagaimana 

disajikan pada tabel berikut : 

Tabel 3.Evaluasi Peserta   

Penguasaan Materi Sebelum 

Penyuluhan 

Sesudah 

Penyuluhan 

 

Apakah anda pernah mendengar 

konsep ergonomi sebelumnya? 

 

 

YA : 10% 

TIDAK : 90% 

 

 

YA : 100% 

TIDAK : 0% 

 

Apakah anda tahu cara mengangkat 

barang yang sesuai konsep 

ergonomis? 

YA : 20% 

TIDAK : 80% 

 

YA : 100% 

TIDAK : 0% 

 

Apakah anda tahu cara duduk, 

berdiri, berkendara dan memakai tas 

yang sesuai konsep ergonomis? 

 

YA : 5% 

TIDAK : 95% 

 

YA : 100% 

TIDAK : 0% 

 

Apakah anda tahu latihan latihan 

yang dapat mengurangi nyeri 

punggung? 

YA : 0% 

TIDAK : 100% 

 

YA : 100% 

TIDAK : 0% 

 

 

Berdasarkan hasil evaluasi yang dilakukan dengan pre test (sebelum kegiatan) 

dan post test (setelah kegiatan) dapat dinyatakan bahwa penyuluhan berhasil 

meningkatkan pengetahuan tentang posisi dan postur ergonomis yang baik dalam 

bekerja dan berkegiatan sehari-hari, serta meningkatkan pengetahuan latihan untuk 

LBP. Hal ini dapat dilihat dari presentase yang terlampir. Sebelum penyuluhan 

pengetahuan tentang konsep ergonomi adalah 10%  dan setelahnya meningkat 

menjadi 100%. Pengetahuan mengenai cara mengangkat barang yang sesuai konsep 

ergonomis sebelum penyuluhan adalah 20% dan setelahnya  adalah 100%. 

Pengetahuan tentang cara duduk, berdiri, berkendara dan memakai tas yang sesuai 

konsep ergonomis sebelum penyuluhan adalah 5% dan setelahnya menjadi 100%,. 

Pengetahuan tentang latihan-latihan yang dapat mengurangi nyeri punggung 

bawah awalnya 0% menjadi 100%. Sehingga dapat dikatakan bahwa kegiatan 

penyuluhan yang dilakukan telah mencapai target promosi kesehatan.  

 Penerapan posisi kerja yang ergonomis sangat berperan dalam menurunkan 

risiko cedera pada punggung bawah. Postur tubuh yang tepat membantu 

mengurangi tekanan berlebih pada otot, ligamen, dan tulang belakang. Ketika 

seseorang bekerja dengan posisi yang tidak ergonomis, seperti membungkuk terlalu 

lama, duduk dengan postur yang salah, atau mengangkat beban dengan cara yang 
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keliru, hal ini dapat menyebabkan ketegangan otot, cedera jaringan lunak, bahkan 

gangguan tulang belakang seperti hernia diskus. Ergonomi yang baik membantu 

menjaga keselarasan tulang belakang, meningkatkan sirkulasi darah, mengurangi 

kelelahan, dan mencegah ketegangan otot yang berlebihan. Kombinasi latihan 

peregangan dan perbaikan ergonomi di tempat kerja secara signifikan dapat 

mengurangi keluhan nyeri otot dan sendi, termasuk nyeri punggung, sekaligus 

meningkatkan kenyamanan dan produktivitas kerja (Shariat et al., 2018). 

Penyuluhan dan edukasi juga berperan penting dalam meningkatkan 

pemahaman serta penerapan postur kerja yang ergonomis di kalangan pekerja. 

Penyuluhan berfungsi untuk mengenalkan para pekerja pada potensi bahaya cedera 

akibat postur tubuh yang tidak tepat serta manfaat menjaga posisi tubuh yang 

benar. Di sisi lain, pemberian pemahaman yang lebih detail dan aplikatif mengenai 

cara mempertahankan postur yang baik saat bekerja, teknik yang benar dalam 

mengangkat beban, pengaturan posisi duduk, dan penyesuaian peralatan kerja agar 

lebih ergonomis dapat tercapai. Kegiatan ini mendukung dalam membangun 

kesadaran dan membantu pekerja mengubah kebiasaan kerja ke arah yang lebih 

sehat dan ergonomis. Penelitian terdahulu juga menunjukkan sosialisasi dan 

penyuluhan ergonomi dapat secara signifikan meningkatkan pengetahuan dan 

perilaku pekerja dalam menjaga postur tubuh yang benar, sehingga menurunkan 

risiko keluhan muskuloskeletal, terutama nyeri punggung bawah (Muhlas et al., 

2024). 

KESIMPULAN 

Penyuluhan mengenai posisi kerja ergonomis kepada anggota UMKM Kue 

dan Kerupuk di Kabupaten Bondowoso berhasil meningkatkan pemahaman peserta 

mengenai konsep ergonomi, postur kerja yang benar, teknik mengangkat beban, 

serta latihan untuk mengurangi risiko Low Back Pain (LBP). Hasil pre-test dan post-

test menunjukkan peningkatan signifikan pengetahuan peserta dari rata-rata di 

bawah 20% sebelum penyuluhan menjadi 100% setelahnya. Ini membuktikan bahwa 

edukasi melalui penyuluhan, demonstrasi, dan penggunaan media pendukung 

seperti leaflet, power point presentation, dan QR code sangat efektif dalam 

menumbuhkan kesadaran akan pentingnya penerapan prinsip ergonomi. Dengan 

pengetahuan yang meningkat, diharapkan pekerja dapat menerapkan postur kerja 

yang benar, mengurangi risiko cedera kerja khususnya LBP, serta meningkatkan 

kenyamanan dan produktivitas di tempat kerja. 
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