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Abstrak

Sebagian besar penduduk di Desa Meranjat 1l Kecamatan Indralaya Selatan Kabupaten Ogan Ilir
memiliki usaha membuat kerupuk kemplang. Kegiatan membuat kerupuk kemplang tersebut
menimbulkan banyak permasalahan ergonomi. Tujuan dari pengabdian ini adalah untuk
meminimalisir masalah ergonomis dengan melakukan kegiatan edukasi mengenai pengendalian
masalah ergonomi bagi para pekerja kerupuk kemplang di Desa Meranjat Il melalui sosialisasi
gerakan senam dan peregangan kepada masyarakat langsung (door to door). Kegiatan telah
dilaksanakan dan mendapatkan respon positif, dimana terlihat dari antusias pekerja yang ikut terlibat
aktif dalam sosialisasi untuk mengantisipasi penyakit akibat kerja membuat kerupuk kemplang.

Kata Kunci : Ergonomi, Sosialisasi, Pekerja, Kemplang Panggang dan Peregangan.

1. Pendahuluan

Ergonomi merupakan suatu istilah yang berasal dari bahasa Yunani yang terdiri dari dua kata,
yakni ergon yang berarti kerja dan nomos yang berarti norma ataupun hukum. Secara singkat
ergonomi dapat diartikan sebagai suatu aturan ataupun norma yang terdapat dalam sistem kerja®.
Sedangkan ergonomi menurut Manuaba (2000) didefinisikan sebagai ilmu teknologi dan seni
yang berupaya dalam menserasikan alat, cara dan lingkungan kerja dengan kemampuan dan
batasan manusia untuk mencapai lingkungan kerja yang sehat, aman, nyaman, dan efisien demi
terwujudnya produktivitas yang setinggi-tingginya?.

Istilah ergonomi juga merupakan istilah yang berkaitan dengan posisi dan postur tubuh
pekerja saat melakukan pekerjaan. Tanpa disadari terkadang para pekerja akan bekerja dengan
posisi dan postur tubuh yang tidak tepat atau tidak ergonomis. Posisi dan postur tubuh yang tidak
ergonomis inilah yang nantinya dapat mengakibatkan munculnya masalah terkait ergonomi yang
dirasakan oleh para pekerja, termasuk pekerja kemplang yang berada di Desa Meranjat 11. Pekerja
kemplang ini dapat dikatakan sebagai kelompok orang yang rentan untuk mengalami masalah
terkait ergonomi, karena proses kerjanya melibatkan berbagai jenis gerakan, posisi, dan postur
tubuh. Contohnya sendiri seperti gerakan tangan saat proses pengadonan bahan kerupuk, postur
tubuh saat proses perebusan bahan, postur tubuh saat mengangkat bahan untuk dijemur, postur
tubuh saat membakar, dan lainnya, yang apabila tidak dilakukan secara ergonomis dapat
menimbulkan masalah, termasuk masalah kesehatan?®.

Adapun masalah kesehatan terkait ergonomi yang biasanya dialami oleh pekerja dapat berupa
keluhan kelelahan kerja, atau bahkan munculnya rasa sakit yang sering disebut dengan penyakit
akibat kerja (PAK) yang nantinya dapat mempengaruhi produktivitas pekerja*. Berdasarkan data
dari International Labour Organization (2013), tercatat sekitar 1,2 juta pekerja di dunia
meninggal disebabkan oleh penyakit akibat kerja, dan setiap tahunnya lebih dari 160 juta pekerja
yang mengalami penyakit akibat kerja (PAK)®. Salah satu contoh dari PAK terkait ergonomi
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adalah Musculoskeletal Disorders (MSDs). MSDs ini diketahui menjadi salah satu penyumbang
tertinggi angka morbiditas penyakit yang berhubungan dengan tempat kerja®. Oleh sebab itu,
penting adanya tindakan penanganan dan pengendalian untuk masalah kesehatan tersebut agar
nantinya angka morbiditas juga dapat menurun.

Salah satu cara yang dapat dilakukan untuk mengatasi dan mengendalikan masalah kesehatan
terkait ergonomi adalah melalui gerakan pencegahan, yakni gerakan senam peregangan yang
dapat dilakukan di tempat kerja. Senam peregangan di tempat kerja dapat diartikan sebagai suatu
bentuk latihan fisik yang melibatkan gerakan gerakan terpilih dan terencana, serta dilakukan pada
saat jam kerja guna untuk melancarkan sirkulasi darah sehingga membantu dalam mencegah
terjadinya ketegangan pada saraf, dan melatih otot agar lebih kuat sehingga tidak mudah lelah
saat bekerja’. Selain itu, senam peregangan juga merupakan salah satu pengendalian administratif
yang dapat membawa banyak manfaat apabila dilakukan secara rutin®. Beberapa contoh
manfaatnya sendiri antara lain seperti membuat tubuh menjadi lebih bugar, kuat, ideal, dan indah’.
Namun, senam peregangan ini juga ternyata masih belum sering dilakukan di tempat tempat kerja,
sehingga masih banyak pekerja yang mengalami masalah kesehatan terkait ergonomi.

Desa Meranjat 11 (dua) adalah desa yang berada di distrik Indralaya Selatan, Kabupaten Ogan
Ilir, Sumatera Selatan, Indonesia®. Indralaya Selatan sendiri memiliki banyak desa antara lain
Arisan Gading, Beti, Meranjat |, Meranjat 11, Meranjat 111, dan masih banyak lagi*°. Desa meranjat
Il adalah desa terluas nomor 2 setelah desa tanjung dayang selatan di Indralaya Selatan®?.
Sebagian besar penduduk di Desa Meranjat |1 Kecamatan Indralaya Selatan Kabupaten Ogan Ilir
memiliki usaha membuat kerupuk kemplang?. Kegiatan membuat kerupuk kemplang tersebut
menimbulkan banyak permasalahan ergonomi.

Berdasarkan latar belakang masalah kesehatan terkait ergonomi tersebut, penulis tertarik
untuk melakukan kegiatan edukasi mengenai pengendalian masalah ergonomi bagi para pekerja
kerupuk kemplang di Desa Meranjat Il. Upaya pengendalian ini sendiri berupa gerakan
pencegahan, yakni senam peregangan yang dapat dilakukan di tempat kerja. Selanjutnya, kegiatan
edukasi dilaksanakan dengan cara melakukan wawancara atau tanya jawab dengan para pekerja
untuk mengetahui permasalahan dan keluhan apa yang mereka rasakan, penyebaran leaflet dan
pembuatan video kreatif mengenai senam peregangan, serta pemberian contoh secara langsung
pada pekerja mengenai gerakan senam peregangan yang nantinya dapat dilakukan pekerja di
tempat kerja.

2. Metode

Metode pelaksanaan kegiatan pengabdian masyarakat tentang sosialisasi implementasi
gerakan aman nyaman, sehat, selamat (GANAS) pada pekerja kemplang di desa Meranjat I,
Ogan llir. Tahap pelaksanaan kegiatan dilakukan secara Door To Door yaitu mendatangi satu
persatu rumah warga yang sedang memproduksi kemplang®. Pilihan door to door dilakukan
karena untuk menghindari perkumpulan dan melaksanakan anjuran pemerintah,yaitu physical
distancing atau social distancing serta untuk menjamin bahwa warga mengerti dengan baik
informasi yang diberikan pada proses sosialisasi yang dilakukan*. Dilakukan wawancara
kepada responden tentang kegiatan pekerjaan mereka, memberikan penjelasan dalam bentuk
penyuluhan mengenai gerakan sebelum melakukan pekerjaan yang membuat pekerja merasa
aman, nyaman, dan sehat serta pembagian leaflet yang disertai gambar dan mencontohkan secara
langsung gerakan senam peregangan di tempat kerja yang dapat dilakukan para pekerja di sela-
sela kegiatan kerja yang mereka lakukan.

3. Hasil dan Pembahasan

Data dalam penelitian ini berasal dari data primer berupa penyuluhan yang diajukan
kepada pekerja kemplang Desa Meranjat 11, Kabupaten Ogan Ilir. Berdasarkan hasil penelitian
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dari 5 responden, telah diperoleh data jenis kelamin dan umur responden. Berdasarkan tabel 2.1
dapat dilihat bahwa sebagian besar responden berjenis kelamin perempuan dan berusia diatas 50

tahun.
Tabel 3.1 Karakteristik Responden

Variabel n %
Umur Responden

1. <50 1 20

2. 50-55 3 60

3. >55 1 20
Total 5 100
Jenis Kelamin

1. Laki-Laki 0 0

2. Perempuan 5 100
Total 5 100

Berdasarkan usia atau umur responden, responden yang berusia kurang dari 50 tahun sebanyak
20%, responden yang berusia 50-55 tahun sebanyak 60% dan responden dengan usia diata 55
tahun sebanyak 20%. Berdasarkan jenis kelamin responden dengan jenis kelamin perempuan
lebih besar yaitu sebanyak 100%.

Tabel 3.2 Implementasi Gerakan Peregangan

Variabel n %
Peregangan Setelah Bekerja

1. Ya 0 0

2. Kadang-Kadang 1 20

3. Tidak 4 80
Total 5 100

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan, sebanyak 80% responden tidak melakukan
peregangan setelah bekerja. Rata-rata responden jarang melakukan peregangan karena merasa
kurang cukup waktu untuk melakukannya serta kurangnya ilmu terkait pentingnya peregangan
dan cara melakukan peregangan ringan.

Pengabdian yang dilakukan di tempat pembuatan kemplang Desa Meranjat 11, Kabupaten
Ogan llir. Wilayah tersebut dilakukan survei dengan penilaian permasalahan ergonomi yang ada
disana. Hasil karakteristik menunjukkan bahwa sebagian besar responden adalah perempuan
dengan usia rata-rata diatas 50 tahun. Menurut World Health Organization, rentang umur yang
tergolong lanjut usia adalah 60-74 tahun. Sehingga rentang usia dibawah 60 tahun masih dianggap
usia produktif dan diperbolehkan bekerja*e.
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Kegiatan tersebut dilaksanakan dengan cara mendatangi satu persatu rumah warga (door
to door) yang sedang memproduksi kemplang. Penelitian secara door to door efektif
dilaksanakan di masa pandemi COVID-19 ini karena tidak memicu terjadinya kerumunan?®. Data
yang diperoleh diambil dari hasil wawancara yang dilakukan kepada 5 responden terkait kegiatan
pekerjaan mereka. Berdasarkan hasil wawancara, ternyata rata-rata pekerja jarang melakukan
kegiatan peregangan. Hal ini dapat memicu terjadinya berbagai masalah otot, seperti ketegangan
otot, Musculoskeletal Disorders, dan lainnya?’. Sebagian besar mereka mengaku tidak melakukan
peregangan dikarenakan merasa tidak ada waktu untuk melakukannya serta kurangnya ilmu
terkait pentingnya peregangan dan cara melakukan peregangan ringan. Pekerja yang tidak
melakukan peregangan setelah bekerja dapat menyebabkan menurunnya performansi dan
berdampak pada menurunnya produktivitas?:.

Dari data yang didapat, peneliti kemudian memberikan leaflet serta penyuluhan kepada
responden mengenai apa saja gerakan peregangan sebelum dan sesudah melakukan pekerjaan
yang membuat mereka aman, nyaman, dan sehat. Leaflet dipilih karena sasaran dapat
menyesuaikan dan belajar mandiri praktis serta mengurangi kebutuhan mencatat sehingga sasaran
dapat melihat isinya dan mengaplikasikan langsung di saat santai dan sangat ekonomis?. Setelah
pelaksanaan penyuluhan tersebut didapatkan hasil bahwa adanya perbedaan yang signifikan
sebelum dan sesudah dilakukan penyuluhan. Responden menjadi lebih tau dan lebih paham akan
pentingnya peregangan untuk kesehatan tubuh mereka.

Gerakan senam peregangan di tempat kerja dapat dilakukan para pekerja di sela-sela
kegiatan kerja yang mereka lakukan. Kegiatan senam peregangan ini dapat mencegah terjadinya
gangguan kesehatan serta kelelahan kerja®. Latihan peregangan juga membantu menggerakkan
bagian-bagian tubuh dan melawan rasa sakit dalam tubuh, dapat menyembuhkan sakit otot dengan
latihan peregangan sederhana selama 15 menit’. Peregangan diantara waktu bekerja merupakan
pembiasaan aktivitas fisik di tempat kerja untuk melancarkan sirkulasi darah sehingga membantu
mengendurkan ketegangan syaraf dan melatih otot agar lebih kuat sehingga tidak mudah lelah
saat bekerja?*. Peregangan otot dilakukan untuk mengurangi ketegangan pada otot akibat bekerja
terlalu lama dengan posisi kerja yang monoton®

4. Simpulan

Sosialisasi dengan cara door to door, mendatangi satu persatu rumah warga yang sedang
memproduksi kemplang, dari hasil wawancara rata-rata pekerja jarang melakukan kegiatan
peregangan karena merasa tidak ada waktu untuk melakukannya Kegiatan pengabdian
masyarakat tentang sosialisasi implementasi gerakan aman nyaman, sehat, selamat (GANAS)
pada pekerja kemplang di desa Meranjat 11, Ogan Ilir telah dilaksanakan dan mendapatkan
respon positif, dimana terlihat dari antusias pekerja yang ikut terlibat aktif dalam sosialisasi.
Kegiatan ini mampu membuat pekerja kemplang menjadi sadar akan pentingnya melakukan
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peregangan sebelum melakukan pekerjaan dan mencegah terjadinya cedera atau penyakit bagi
pekerja kemplang di desa meranjat.

5. Persantunan

Penulis mengucapkan terima kasih kepada Lembaga Penelitian dan Pengabdian
Masyarakat Universitas Sriwijaya yang telah memberikan support penuh demi terlaksananya
kegiatan ini.
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