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Abstract

One of the diseases due to work fatigue caused by non-ergonomic conditions is the
occurrence musculoskeletal disorders. It is disorder of skeletal mucles with cause damage to
joints, ligaments, and tendons caused by muscles receiving repetitive and continuous
staticloads for a long period of time. This study aims to apply ergonomic gymnastic in
reducing pain caused by this disorder. It focused on two families with musculoskeletal
disorders. The result stated before applying the intervention, both patients feels pain in scale
6. It reduced into scale 1 after applying the intervention. Thus, it cold be concluded this
gymnastics can reduced pain of musculoskeletal disorders on the sufferers. Therefore, it is
expected to the patients for controlling the pain by practicing an ergonomic stretching
independently.
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Abstrak

Salah satu penyakit akibat kerja yang disebabkan oleh keadaan tidak ergonomik adalah
musculoskeletal disorders. Musculoskeletal disorders merupakan keadaan dengan gangguan
pada otot skeletal yang menyebabkan kerusakan pada sendi, ligamen, dan tendon
diakibatkan karena otot menerima beban statis secara repetitive dan terus menerus dalam
jangka waktu lama. Tujuan karya tulis ilmiah ini untuk menerapkan senam ergonomik untuk
menurunkan nyeri musculoskeletal disorders. Fokus studi kasus pada karya tulis ilmiah ini
adalah 2 keluarga yang mengalami nyeri musculoskeletal disorders. Hasil menunjukan
sebelum intervensi, pasien 1 dan 2 mengeluh nyeri dengan skala 6. Setelah dilakukan
intervensi, pada pasien 1 dan 2 menunjukan penurunan skala nyeri dari skala 6 menjadi skala
1. Kesimpulannya senam ergonomik dapat menurunkan nyeri musculoskeletal disorders pada
pekerja yang mengalami nyeri muculoskeletal. Saran bagi pasiendiharapkan mampu
mengontrol nyeri dengan cara latihan peregangan senam ergonomic secara mandiri.

Kata kunci: Senam Ergonomik, Musculoskeletal Disorders, Nyeri

1. Pendahuluan

Salah satu penyakit akibat kerja yang disebabkan oleh keadaan tidak ergonomik
adalah musculoskeletal disorders. Musculoskeletal disorders merupakan keadaan
dengan gangguan padaotot skeletal yang menyebabkan kerusakan pada sendi,
ligamen, dan tendon diakibatkan karena otot menerima beban statis secara repetitive
dan terus menerus dalam jangka waktu lama.[13]. Tindakan intervensi yang dapat
dilakukan dengan exercise, postur tubuh yang baik, dan diet merupakan strategi
utama untuk menangani keluhan nyeri MSDs [16].

Prevalensi keluhan muskuloskeletal di Indonesia sebesar 7,9 persen ini
berdasarkan pada diagnosis dokter di Indonesia. Provinsi Aceh merupakan peringkat
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ke-1 tertinggi prevalensi keluhan muskuloskeletal pada tahun 2018. Provinsi Bengkulu
berada di urutan ke-2, provinsi Papua berada pada urutan ke-3 dan Provinsi Bali
berada di peringkat ke-4 [12].

Menurut penelitian dari Fatsiwi et al (2015), tentang pengaruh peregangan senam
ergonomik terhadap skor nyeri musculoskeletal disorders (MSDs) pada pekerja
pembuat kaleng alumunium menunjukan bahwa ada penurunan skor nyeri MSDs pada
kelompok intervensi responden merasakan kenyamanan setelah melakukan latihan
peregangan dengan gerakan senam ergonomik. Hasil ini di dukung oleh pernyataan
bahwa latihan peregangan yang dilakukan 5-10 menit sebelum dan sesudah bekerja
dapat mengurangi nyeri otot [1].

Senam ergonomik bisa digunakan untuk fase relaksasi otot dan menjaga
kelenturan tubuh terutama bagian tulang belakang, persendian diantara ruas tulang
belakang, tulang tungging, dan tulang selangkang, serta menjaga kekuatan struktural
anatomis fungsional otot, ligamen, dan tulang belakang sesudah seharian bekerja [14],
[17]. Senam ergonomik adalah teknik senam yang berfungsi untuk mengembalikan
posisi dan kelenturan sistem saraf dan melancarkan aliran darah. Salah satu metode
yang praktis dan efektif dalam memelihara kesehatan tubuh yaitu dengan melakukan
senam ergonomik. Pranyana (2015) menyatakan gerakan yang efisien, efektif, dan
logis merupakan rangkaian gerakan yang terdapat di dalam senam ergonomik.

Di Desa Bukur, ditemukan 5 orang yang mengalami nyeri musculoskeletal
disorders. 5 orang tersebut tidak pernah melakukan latihan atau senam ergonomik
untuk mengurangi keluhan nyeri nya. Berdasarkan uraian diatas, perlu dilakukan
latihan. Latihan yang tepat yaitu dengan gerakan senam ergonomic. Hal tersebut
dilakukan untuk mengurangi keluhan nyeri musculoskeletal disorders bagi klien yang
mengalami nyeri musculoskeletal disorders.

2. Metode

Rancangan karya tulis ilmiah ini adalah studi kasus. Studi kasus merupakan
rancangan karya tulis ilmiah yang dilakukan secara intensif mencakup pengkaijian
pada satu unit pada satu unit baik individu, keluarga, kelompok, komunitas atau
institusi ( Nursalam, 2017 ).

Subjek studi kasus ini adalah 2 klien yang mengalami masalah nyeri
musculoskeletal disorders. Fokus studi yang dilakukan dalam karya tulis ilmiah ini
adalah 2 klien yang mengalami masalah nyeri musculoskeletal disorders yang meliputi
klien bersedia jadi keluarga kelolaan, Usia dewasa, dari 30-40 tahun, Skala nyeri > 4.

Tempat yang akan dilakukan untuk pengambilan studi kasus adalah pada 2 klien
di Desa Bukur Kecamatan Bojong Kabupaten Pekalongan dimulai dari bulan April
sampai Mei.

Untuk pemeriksaan nyeri dan alat ukur nyeri dengan menggunakan Visual/
Analogue Scale, yaitu scala berupa garis lurus yang panjangnya biasanya 10cm dengan
penggambaran verbal pada masing-masing ujungnya seperti angka 0 (tanpa nyeri)
sampai angka 10 (nyeri terberat). Nilai VAS 0-3 = nyeri ringan, 4-6 = nyeri sedang,
dan 7-10 = nyeri berat.
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3. Hasil dan Pembahasan
Hasil

Hasil studi kasus yang telah dilakukan terhadap dua klien dengan nyeri
musculoskeletal disorders. Hasil dari asuhan keperawatan meliputi pengkajian,
perumusan masalah diagnosis keperawatan, menentukan perencanaan, pelaksanaan
keperawatan dan evaluasi keperawatan. Implementasi difokuskan pada penerapan
latihan peregangan senam ergonomik.

Pembahasan

Hasil yang didapatkan dari klien 1 dan 2 setelah dilakukan tindakan keperawatan
latihan peregangan otot senam ergonomik pada pertemuan ke 1-4 belum ada
penurunan skala nyeri, ini karena kedua klien belum paham dan hafal dengan
gerakannya, sehingga klien belum maksimal dalam melaksanakan gerakan senam
ergonomic. Klien juga belum tertarik untuk mengikuti gerakan- gerakan yang
diajarkan. Ini yang menjadi penyebab skala nyeri belum ada penurunan. Hal ini sesuai
dengan teori Tarwaka (2015), bahwa kepatuhan melakukan senam ergonomis yang
dilakukan oleh klien didasarkan atas keinginan klien untuk dapat memperoleh
kenyamanan fisik yaitu berkurangnya nyeri.

Data yang didapatkan pada pertemuan ke 5-7 sudah mulai ada penurunan skala
nyeri, dengan penurunan skala nyeri yang signifikan yaitu pada klien 1 dan 2 terjadi
penurunan skala nyeri 1 skala di setiap pertemuan. Ini terjadi karena kedua klien mulai
paham dan hafal dengan gerakan nya dan melakukannya dengan fokus dan secara
rutin. Hal ini sesuai dengan teori Wratsongko (2015), bahwa melakukan senam
ergonomic secara rutin dengan gerakan yang benar bisa meningkatkan kekuatan otot
dan efektifitas fungsi jantung, mengurangi intensitas nyeri dan system pernaafasan
menjadi lancar.

Hasil pada pertemuan ke 8-9 setelah dilakukan tindakan keperawatan latihan
peregangan otot senam ergonomic sudah terjadi penurunan nyeri pada klien 1 dan 2
dari skala nyeri 6 menjadi 1. Kedua klien juga mengatakan nyeri nya berkurang. Ini
terjadi karena kedua klien melakukan latihan peregangan otot senam ergonomic
secara rutin selam 3x1 minggu dalam 1 bulan. Hal ini sesuai dengan penelitian Fatsiwi
et Al (2014), terdapat penurunan skor nyeri musculoskeletal disorders setelah
dilakukan latihan peregangan senam ergonomis secara rutin selama 2-3x 1 minggu
dalam waktu 1 bulan.

4. Kesimpulan

Tindakan keperawatan latihan peregangan senam ergonomis efektif dilakukan
pada klien 1 dan 2 yang mengalami nyeri musculoskeletal disorders. Pada kedua klien
setelah dilakukan latihan peregangan senam ergonomis selama 5x pertemuan, belum
terjadi penurunan nyeri. Penurunan nyeri terjadi pada pertemuan 5-9 dan terjadi
penurunan yang signifikan. Pada klien 1 dan 2 terjadi penurunan skala nyeri dari skala
nyeri 6 menjadi 1. Kedua klien rutin melakukan latihan peregangan senam ergonomis
3x dalam 1 minggu selama sebulan dengan minggu terakhir dilakukan secara mandiri.
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