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Abstract

Musculoskeletal Disorders (MSDs) are disorders related to the nervous system, ligaments, muscle tissue,
tendons, cartilage, bone structure and blood vessels. Musculoskeletal Disorders (MSDs) are an
occupational disease whose symptoms can include pain, swelling, and even numbness. The aim of this
Community Service is an effort to increase craftsmen's understanding of the risks of Musculoskeletal
Disorders (MSDs), as well as education on the urgency of stretching exercises as a preventive measure to
prevent work-related diseases. The method used in this Community Service is Participatory Action
Research (PAR) which was carried out on bamboo woven craftsmen in Mojorejo Village, Jetis District,
Ponorogo Regency, East Java. The Community Service activity program includes stretching exercises
together with Mojorejo Village Bamboo weaving craftsmen, as well as Occupational Safety and Health
training. The results of this Community Service are increased understanding regarding Musculoskeletal
Disorders (MSDs) and Occupational Safety and Health, as well as education regarding stretching
exercises, so that craftsmen can stretch independently to improve physical fitness and prevent work-related
diseases.

Keywords: Occupational Safety and Health, Stretching Exercises, Musculoskeletal Disorders (MSDs)

Abstrak

Musculoskeletal Disorders (MSDs) adalah gangguan yang berkaitan dengan sistem syaraf, ligamen,
jaringan otot, tendon, kartilago, struktur tulang, dan pembuluh darah. Musculoskeletal Disorders (MSDs)
merupakan salah satu penyakit akibat kerja dengan gejalanya dapat berupa nyeri, bengkak, bahkan mati
rasa. Tujuan Pengabdian kepada Masyarakat ini adalah sebagai upaya meningkatkan pemahaman
pengrajin terhadap risiko Musculoskeletal Disorders (MSDs), serta edukasi urgensi dari latihan
peregangan sebagai salah satu langkah preventif mencegah penyakit akibat kerja. Metode yang digunakan
pada Pengabdian kepada Masyarakat ini adalah Participatory Action Research (PAR) yang dilakukan
pada pengrajin anyaman bambu di Desa Mojorejo, Kecamatan Jetis, Kabupaten Ponorogo, Jawa Timur.
Program kegiatan Pengabdian kepada Masyarakat antara lain latihan peregangan bersama dengan
pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo, serta pelatihan Keselamatan dan Kesehatan Kerja. Hasil dari
Pengabdian kepada Masyarakat ini adalah peningkatan pemahaman terkait Musculoskeletal Disorders
(MSDs) dan Keselamatan dan Kesehatan Kerja, serta edukasi terkait latihan peregangan, agar pengrajin
dapat secara mandiri melakukan peregangan untuk meningkatkan kebugaran jasmani dan mencegah
penyakit akibat kerja.

Kata Kunci: Keselamatan dan Kesehatan Kerja, Latihan Peregangan, Musculoskeletal Disorders (MSDs)

1. PENDAHULUAN

Bambu merupakan salah satu bahan yang digunakan masyarakat Indonesia sebagai
mata pencaharian pokok berupa kerajinan anyaman bambu yang dibuat dalam berbagai
bentuk anyaman bambu. Sehingga berpengaruh terhadap peningkatan produk industri
kreatif di Indonesia yang kian menjamur di berbagai daerah, seperti kerajinan bambu yang
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menempati posisi ke enam dari tujuh usaha yang paling dominan dan banyak dminati
yaitu mencapai kenaikan sebesar tiga koma Sembilan persen jumlah pelaku Usaha Mikro,

Kecil, dan Menengah (Rizki et al., 2023).

Manfaat lain dari bambu yang keberadaannya semakin melimpah di Indonesia adalah
selain dapat digunakan menjadi produk-produk kerajinan, bambu juga dapat
dimanfaatkan menjadi bahan konstruksi dan bahan bangunan dekorasi (Pirmansyah &
Hakim, 2023). Hal tersebut mendukung adanya peningkatan perekonomian di Indonesia
khususnya dengan tenaga kerja yang memiliki potensi dan kreatifitas seni menganyam
bambu, serta tanaman bambu merupakan bahan bangunan produksi lokal sebagai
alternatif dari kayu yang ramah lingkungan (Diannita et al., 2021).

Salah satu pekerjaan yang dapat dilakukan oleh kaum perempuan dengan tujuan
untuk meningkatkan pendapatan keluarga adalah dengan menjadi pengrajin anyaman
bambu. Kerajinan bambu merupakan kerajinan asli Indonesia yang tersebar merata di
seluruh Indonesia (Rahmadani, Sisca, Cut Gustiana, 2023).
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Gambar 1. Lokasi Desa Mojorejo, Kabupaten Ponorogo, Jawa Timur Sumber: Google Earth Engine, 2024

Desa Mojorejo merupakan salah satu desa yang terletak di Kecamatan Jetis,
Kabupaten Ponorogo, Jawa Timur, Indonesia (Gambar 1), terletak di lokasi yang strategis
yang dicanangkan sebagai desa wisata dan kerajinan terbesar daerah penghasil bamboo
di Indonesia selain di daerah Banyuwangi, Kudus, Tangerang, Padang, Tasikmalaya,
Buleleng Bali.

Kerajinan anyaman bamboo di Desa Mojorejo, Kabupaten Ponorogo, Jawa Timur
menjadi salah satu daerah pengrajin anyaman bamboo di Provinsi Jawa Timur. Anyaman
bambu Desa Mojorejo, Kabupaten Ponorogo, Jawa Timur merupakan salah satu industri
Usaha Mikro, Kecil, dan Menengah (UMKM), dengan kegiatan yang dilakukan adalah
mengubah barang pokok menjadi barang jadi dan barang setengah jadi, dan dipasarkan
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hingga menjadi barang yang bernilai lebih tinggi. Masyarakat Desa Mojorejo mengolah
bambu menjadi produk anyaman berupa kotak tisu, capil, ayakan, boboko, keranjang
piknik, kotak surat kabar, dan tempat tisu, keranjang hantaran, nyiru, pipiti, dan kotak
parsel, kotak air mineral, serta produk selain anyaman seperti gelas, nampan, celengan,
gantungan kunci, bingkai, teko air minum.

Anyaman bambu di Desa Mojorejo telah masuk dalam Usaha Mikro, Kecil, dan
Menengah (UMKM). Masyarakat Desa Mojorejo mengolah bambu menjadi produk
anyaman berupa kotak tisu, capil, ayakan, keranjang piknik, keranjang hantaran, nyiru,
pipiti, dan kotak parsel, kotak air mineral, serta produk selain anyaman seperti gelas,
nampan, celengan, gantungan kunci, bingkai, teko, kotak surat kabar, dan tempat tisu.
Rata-rata nilai tambah produk tenun meningkat sebesar sembilan koma sebelas persen
dari rata-rata nilai tambah produk. Anyaman bambu Desa Mojorejo telah dipasarkan lebih
luas dibandingkan produk bambu lainnya, terutama untuk keperluan rumah tangga,
produk furniture berbahan bambu, serta produk mebel (Muslih et al., 2020).

Pengajin anyaman bambu Desa Mojorejo, Kabupaten Ponorogo, Jawa Timur bekerja
sekitar kurang lebih empat belas jam perhari dengan waktu istirahat empat jam dan waktu
kerja tersebut bisa bertmabah ketika pesanan produk anyaman bambu meningkat.
Sehingga, pengrajin anyaman bambu lebih banyak bekerja dalam keadaan duduk statis
dengan posisi punggung yang membungkuk, dan hanya memiliki waktu singkat untuk
aktifitas fisik dan peregangan.

Pekerjaan yang dilakukan berulang-ulang, mengangkat benda-benda berat serta
postur canggung saat bekerja merupakan faktor yang paling dominan sebagai penyebab
gangguan musculoskeletal atau Musculoskeletal Disorders (MSDs) yang dialami pekerja.
Faktor-faktor seperti mengangkat benda-benda berat, postur canggung tidak alamiah,
melakukan pekerjaan berulang kali berperan signifikan lebih dari lima puluh persen
memicu terjadinya gangguan muskuloskeletal pada lengan, leher, bahu, dan punggung
(Malchaire et al., 2001).

Gangguan pada muskuloskeletal pada umumnya menimbulkan gejala serta keluhan
nyeri dari level ringan sampai berat. Keluhan nyeri yang timbul dapat mengganggu
aktifitas sehari-hari sehingga tidak dapat bekerja dengan nyaman bahkan dalam
level berat mengalami nyeri hebat. Nyeri sendi sendiri merupakan suatu peradangan
sendi dengan ditandai adanya pembengkakan sendi, dan muncul warna kemerahan,
panas, rasa nyeri, sehingga menggangguan gerak. Hal tersebut dapat mengakibatkan
penurunan fleksibilitas dalam bekerja sehari-hari, namun dapat diupayakan
pencegahannya berupa latihan peregangan, olahraga, aktivitas fisik dengan dalam
bentuk latihan peregangan setiap dua jam sekali selama bekerja (Rivani & Widiastuti,
2023).

Sebagai langkah awal dalam upaya mencegah keluhan Musculoskeletal Disorders
(MSDs) pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo, Kabupaten Ponorogo, Jawa Timur,
perlu melakukan upaya berupa latihan peregangan untuk menjaga kesehatan dan
keselamatan kerja pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo, Kabupaten Ponorogo, Jawa
Timur,
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2. TINJAUAN LITERATUR

Kurangnya fleksibilitas dalam melakukan aktifitas dan dalam bekerja menjadi
penyebab cedera sendi, cedera otot, dan ligament, hal tersebut dapat dicegah dengan
latihan peregangan yang dapat membantu memperbaiki massa otot, elastisitas otot, serta
dapat mengurangi nyeri sendi (Rivani & Widiastuti, 2023).

Aktifitas fisik berupa peregangan otot, senam, olahraga merupakan upaya preventif
yang berguna dalam hal mencegah gangguan Musculoskeletal Disorders (MSDs) serta
gangguan pada otot rangka akibat metode kerja yang statis, berulang, serta tidak alamiah
(Suroto et al., 2023).

Latihan peregangan dapat menjadi salah satu terapi yang bermanfaat untuk mengatasi
nyeri punggung bawah, sendi lutut, pergelangan kaki, mengurangi risiko keseleo sendi,
cedera otot, kram, mengurangi risiko cedera punggung, mengurangi ketegangan, serta
dapat mengurangi rasa nyeri pada otot (Rivani & Widiastuti, 2023).

Oleh karena itu, edukasi terkait manfaat latihan peregangan sebagai upaya
pencegahan keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) perlu dilakukan kepada para
pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo Ponorogo

3. METODE PELAKSANAAN

Lokasi Pengabdian kepada Masyarakat berada di Desa Mojorejo, Kecamatan Jetis,
Kabupaten Ponorogo, Jawa Timur, dengan partisipan dan fokus utama tertuju pada para
pengrajin anyaman bamboo di Roemah Bamboe Deling Studio. Metode yang digunakan
dalam Pengabdian kepada Masyarakat ini adalah Participatory Action Research (PAR)
yang merupakan metode dimana masyarakat mengenali potensi dan masalah yang
ada di sekitar serta mendorong keikutsertaan masyarakat untuk dapat berpartisipasi dalam
kegiatan perubahan yang akan dilaksanakan (Qomar et al., 2022).

Tahapan metode Participatory Action Research (PAR) terangkum ke dalam
tahapan yang dimulai dari tahap observasi, refleksi, kemudian dilanjut dengan rencana
aksi nyata serta tahap tindakan atau pelaksanaan program (Agus Ahmad Safei, Aya Ono,

2020).
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Gambar 2. Tahapan pada metode Participatory Action Research (PAR) Sumber: Safei Ono, 2020
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Tahapan metode Participatory Action Research (gambar 2) tidak berhenti hingga
pada tahap tindakan atau aksi nyata, namun berlanjut ke tahap evaluasi yang kemudian
nantinya akan kembali ke refleksi, perencanaan program lanjutan dan pelaksanaan
program hingga terjadi perubahan sosial sebagai tujuan bersama.

Dalam pelaksanaan program Pengabdian kepada Masyarakat edukasi manfaat latihan
peregangan sebagai upaya pencegahan keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada
pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo Ponorogo dilaksanakan dengan beberapa
tahapan yaitu dimulai pada tahap indentifikasi permasalahan dengan observasi lapangan
di lokasi pengrajin anyaman bambu di Roemah Bamboe Deling Studio, Mojorejo
Ponorogo, kemudian tahapan perencanaan program berupa sosialisasi edukasi latihan
peregangan, dan dilanjut aksi atau peaksanaan program serta tahap evaluasi. Berikut
adalah tahapan program Pengabdian kepada Masyarakat:

a. ldentifikasi permasalahan, dilakukan dengan meninjau langsung situasi dan
kondisi pengrajin anyaman bambu di Roemah Bamboe Deling Studio,
Mojorejo Ponorogo serta melakukan wawancara bersama para pengrajin
anyaman bambu di Roemah Bamboe Deling Studio, Mojorejo Ponorogo

b. Dari hasil wawancara dan observasi, dilanjutkan dengan merencanakan
program Pengabdian kepada Masyarakat terkait sosialisasi edukasi manfaat
latihan peregangan sebagai upaya pencegahan keluhan Musculoskeletal
Disorders (MSDs) pada pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo Ponorogo

c. Rencana program Pengabdian kepada Masyarakat yang telah tersusun,
kemudian diimplementasikan melalui pelaksanaan sosialisasi edukasi
manfaat latihan peregangan sebagai upaya pencegahan keluhan
Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada pengrajin anyaman bambu Desa
Mojorejo Ponorogo dengan melibatkan para pengrajin anyaman bambu

d. Setelah sosialisasi tersebut, sebagai bentuk keberlanjutan program latihan
peregangan secara bersama-sama, serta para pengrajin menjadi penggerak
dalam upaya mencegah keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) dengan
melakukan latihan peregangan secara mandiri di rumah. Hal tersebut
menjadi ciri utama dari metode yang berbasis partisipasi masyarakat

4. HASIL DAN PEMBAHASAN

Pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo Ponorogo sebagai peserta edukasi manfaat
latihan peregangan sebagai upaya pencegahan keluhan Musculoskeletal Disorders
(MSDs) sebanyak sembilan belas pengrajin merupakan sebagian kecil bapak-bapak dan
didominasi oleh ibu-ibu rumah tangga yang ingin membantu perekonomian keluarga
dengan menjadi pengrajin anyaman bambu.

Menurut hasil observasi lapangan terdapat sekitar empat orang pengrajin yang telah
lansia yaitu pengrajin anyaman bambu berumur sekitar sembilah puluh tahun sebagai
pengrajin kukusan sejak tahun seribu sembilan ratus lima puluh dan terus eksis hingga
kini, kemudian pengrajin lansia yang berumur delapan puluh lima tahun) sebagai
pengrajin capil lancip yang sejak masa muda sekitar awal tahun seribu sembilan ratus
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lima puluh hingga sekarang terus menjalaninya secara istigamah, juga pengrajin lansia
kedua yang berumur sama kurang lebih delapan puluh lima tahun sebagai pengrajin
rinjing yang sudah ia tekuni sejak tahun seribu sembilan ratus lima puluh hingga
sekarang; dan serta pengrajin yang berusia delapan puluh enam tahun sebagai pengrajin
capil kruduk yang ditekuninya sejak seribu sembilan ratus lima puluh satu hingga
sekarang.

Aktifitas menganyam bambu di Desa Mojorejo Ponorogo telah dilakukan lebih dari
sepuluh tahun, dengan mayotitas aktifitasnya dilakukan dengan cara duduk, posisi tubuh
membungkuk, mengangkat bambu-bambu, dan melakukan gerakan menganyam
berulang-ulang.

Hal tersebut membuat para pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo Ponorogo
hanya melakukan sedikit aktifitas gerak dan jarang melakukan peregangan secara
dinamis, sehingga menimbulkan keluhan nyeri pada punggung, nyeri pada lengan, nyeri
pada pergelangan tangan, nyeri pada kaki yang dirasakan para pengrajin anyaman bambu
Desa Mojorejo Ponorogo.

Gambar 3. Pengrajln anyaman bambu Desa MOJorejo Ponorogo menganyam dengan posisi
duduk membungkuk

Atas dasar kondisi pengrajin anyaman bambu yang seperti demikian, program
edukasi manfaat latihan peregangan sebagai upaya pencegahan keluhan Musculoskeletal
Disorders (MSDs) pada pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo Ponorogo dilakukan
dengan tujuan umum sebagai langkah awal dalam hal kesehatan dan keselamtan kerja
pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo Ponorogo.

Latihan peregangan juga merupakan salah satu program dari Kementrian Kesehatan
Republik Indonesia yang tujuannya adalah agar dapat menjaga fleksibilitas otot pada saat
jam Kkerja terlebih jika pekerjaan merupakan pekerjaan statis yang menuntut banyak
bekerja dalam kondisi duduk selama berjam-jam.

Pengabdian kepada Masyarakat dengan program edukasi manfaat latihan peregangan
sebagai upaya pencegahan keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) dilakukan pada
pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo Ponorogo dengan program berupa sosialisasi
pencegahan keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) serta latihan peregangan secara
bersama-sama, dalam waktu kurang lebih tiga bulan dengan latihan peregangan satu
minggu dua Kkali, durasi latihan peregangan selama dua jam.
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Gambar 4. Latihan peregangan Pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo Ponorogo

Berikut merupakan contoh peregangan yang masuk dalam rancangan GERMAS atau
Gerakan Masyarakat Hidup Sehat yang telah dicanangkan oleh Kementrian Kesehatan
Republik Indonesia, yang bertujuan untuk budaya hidup sehat pada masyarakat serta
meninggalkan kebiasaan serta perilaku masyarakat dari berbagai kalangan yang masih
kurang sehat.

Gambar 5. Rekomendasi Contoh Latihan Peregangan (Sumber: Kementrian Kesehatan
Republik Indonesia, 2024)

Kementrian Kesehatan Republik Indonesia telah menerbitkan contoh peregangan
sebagai upaya dalam menerapkan perilaku hidup sehat masyarakat Indonesia, dengan
demikian diharapkan masyarakat dapat mengimplementasikan di tempat kerja masing-
masing yaitu sebagai berikut:

(1) Gerakkan tangan kanan kearah bahu dan tangan kiri kearah bawah dan gerakkan
tangan kiri kearah bahu dan diikuti tangan kanan kearah bawah (sesuai gambar pada
langkah 1)

(2) Gunakan kursi atau meja dan posisikan badan berdiri tegak memegang meja atau
kursi, lalu posisikan badan turun kebawah sambal tetap memegang meja atau kursi
posisi up and down (sesuai gambar pada langkah 2)
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(3) Arahkan badan membelakangi kursi atau meja dan tangan kiri kanan sebagai
tumpuan (sesuai gambar pada langkah 3)

(4) Posisikan badan berdiri dengan tangan kanan di pinggang tangan kiri kearah atas,
dan ulangi pada tangan kiri di pinggang tangan kanan kearah atas (sesuai gambar
pada langkah 4)

(5) Duduk pada kursi lalu tangan kanan memegang kepala arahkan ke kanan, ulangi pada
tangan kiri memegang kepala arahkan ke Kiri (sesuai gambar pada langkah 5)

(6) Pada posisi duduk, kedua tangan memegang kursi lalu kedua kaki diarahkan lurus
dan menekuk secara bersamaan (sesuai gambar pada langkah 6)

(7) Masih pada posisi duduk dengan kaki dibawah dan miringkan badan kearah kakan,
dan kearah Kiri (sesuai gambar pada langkah 7)

(8) Berdiri dangan tangan kanan kiri lurus keatas arahkan ke kanan dan ke kiri (sesuai
gambar pada langkah 8)

Setiap gerakan-gerakan tersebut dilakukan setiap gerakan ditahan delapan sampai
sepuluh detik dan untuk gerakan pada sisi kanan dan kiri dilakukan secara bergantian,
serta gerakan-gerakan tersebut diulangi sebanyak dua sampai tiga kali (Kementrian
Kesehatan Republik Indonesia, 2024).

Program Pengabdian kepada Masyarakat ini diharapkan dapat meningkatkan
pengetahuan pengrajin terkait latihan peregangan dan upaya pencegahan keluhan
Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada pengrajin anyaman bambu, edukasi kesehatan
merupakan proses untuk meningkatkan kemampuan masyarakat dengan tujuan
memelihara dan meningkatkan pengetahuan tentang kesehatan. Perbaikan dan
peningkatan pengetahuan apapun perlu dilakukan untuk meningkatkan kualitas
pendidikan (Arrosit, 2018).

Pendidikan dan edukasi kesehatan menurut World Health Organization (WHO)
adalah suatu proses yang bertujuan membuat seseorang mampu meningkatkan dan
memperbaiki kesehatan masyarakat, melalui edukasi kesehatan diharapkan terjadi
perubahan pengetahuan, sikap, dan perilaku terkait kesehatan (World Health
Organization, 2014).

Manfaat lain dari latihan peregangan dapat menjaga melancarkan sirkulasi darah,
kelenturan otot, mengurangi ketegangan otot yang sering menimbulkan nyeri pada otot
dan meningkatkan koordinasi dan keseimbangan tubuh (Rivani & Widiastuti, 2023). Hal
tersebut sesuai dengan hasil penelitian yang menyatakan bahwa gerakan peregangan yang
dilakukan secara rutin tiga sampai empat kali dalam seminggu dengan teratur dapat
membantu mengurangi nyeri persendian sehingga gerakan peregangan dapat memberikan
kenyamanan (Wahyuni et al., 2022). Selain itu latihan peregangan juga dapat menurunkan
intensitas rasa nyeri pada skala nyeri level sedang menjadi skala level nyeri ringan pada
otot agar otot tetap fleksibel serta dapat meningkatkan elastisitas otot (Handayani &
Riyadi, 2022).

Eksperimen lain dalam hasil penelitian menyebutkan bahwa melakukan intervensi
berupa latihan peregangan sederhana selama lima belas menit per hari yang
dilakukanaling tidak selama satu bulan berhasil menurunkan prevalensi nyeri otot rangka
(Arifah & Basri, 2021).
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5. KESIMPULAN

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dalam bentuk edukasi manfaat latihan
peregangan sebagai upaya pencegahan keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada
pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo Ponorogo yang kami lakukan berguna dalam
meningkatkan pengetahuan pengrajin anyaman bambu, hal ini bertujuan agar pengrajin
anyaman bambu dapat secara mandiri melakukan latihan peregangan di rumah tanpa
harus datang dan berkumpul untuk meningkatkan kebugaran jasmani.

Hasil dari pengabdian kepada masyarakat ini diharapkan dapat memberikan dasar
yang kuat untuk mengembangkan program edukasi latihan peregangan yang lebih luas
dan berkelanjutan tentang manfaat aktivitas fisik dan maanfaat latihan peregangan bagi
pengrajin anyaman bambu.

Saran untuk pengabdian kepada masyarakat berikutnya adanya tindak lanjut
pengukuran kelenturan tes sit and reach pada pengrajin anyaman bambu Desa Mojorejo,
Ponorogo, Jawa Timur.
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