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ABSTRAK 
Kembalinya pembelajaran tatap muka ditengah pandemi Covid-19 patut menjadi perhatian. Selain tetap 
memperhatikan protokol kesehatan, siswa harus diingatkan kembali akan pentingnya posisi ergonomis 
saat belajar. Karena jika dibiarkan akan berdampak pada penampilan, psikologis, dan kesehatan terutama 
musculoskeletal disorder. Penyuluhan ini bertujuan untuk menghindari kejadian musculoskeletal 
disorders yang diakibatkan oleh posisi salah saat belajar. Kegiatan penyuluhan ini dilaksanakan pada 
bulan Desember 2022-Januari 2023 yang bertempat di SMA Batik 1 Surakarta. Metode yang digunakan 
berupa ceramah dengan power point dan didukung pemberian edukasi stretching exercise dengan leaflet. 
Populasi dalam kegiatan penyuluhan ini sebanyak 77 siswa dengan konsep community-based 
participatory research (CPR). Indikator penilaian menggunakan kuisioner pre-test dan post-test tentang 
pemahaman siswa terhadap posisi ergonomis pada saat belajar dan keluhan apa yang dirasakan oleh 
siswa. Hasil menunjukkan siswa yang termasuk kategori “kurang” sebanyak 88% menjadi 37%, kategori 
“cukup” sebanyak 12% menjadi 17%, dan kategori “baik” yang semula tidak ada menjadi sebanyak 36%. 
Hal ini berarti penyuluhan yang dilakukan memiliki dampak positif dalam meningkatkan kesadaran akan 
posisi ergonomis saat belajar. 
 
Kata kunci: ergonomis, musculoskeletal disorders, stretching exercise 

ABSTRACT 
 

The return of face-to-face learning in the midst of the Covid-19 pandemic deserves attention. In addition 
to continued attention to health protocols, students need to be reminded of the importance of ergonomic 
postures while studying. If left unchecked, it will have an impact on appearance, psychology and health, 
especially musculoskeletal disorders. The aim of this consultation is to prevent the occurrence of 
musculoskeletal disorders caused by incorrect posture while studying. This counselling activity was 
conducted in December 2022-January 2023 at SMA Batik 1 Surakarta. The method used was a lecture 
with a power point and supported by the provision of stretching exercise education with leaflets. The 
population in this extension activity was 77 students with the concept of community-based participatory 
research (CPR). The evaluation indicators were pre-test and post-test questionnaires on students' 
understanding of ergonomic postures while studying and students' complaints. The results showed that 
the number of students in the "poor" category decreased from 88% to 37%, in the "moderate" category 
from 12% to 17% and in the "good" category from none to 36%. This means that the advice provided is 
having a positive effect in raising awareness of ergonomic postures during study. 
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PENDAHULUAN 

Pemerintah Provinsi Jawa Tengah dalam situs jatengprov.go.id (2021) melansir bahwa 

sejak 30 Agustus 2021 mengizinkan sekolah untuk melakukan pembelajaran tatap muka terbatas 

untuk daerah yang telah memasuki level 1,2,3 secara bertahap di Jawa Tengah. Sejak 29 Oktober 

2022 dinyatakan bahwa Kota Surakarta masuk ke dalam level 1 untuk Covid-19 

corona.jatengprov.go.id (2022). Hal ini berarti sekolah yang berada di Kota Surakarta dapat 

menjalankan pembelajaran tatap muka dengan tetap memperhatikan protokol kesehatan seperti 

mencuci tangan, menjaga jarak, memakai masker, dan sudah melaksanakan vaksin Covid-19. 

Tentu saja pembelajaran tatap muka ini disambut dengan antusias oleh para siswa. 

Pembelajaran jarak jauh berdampak anak sulit konsentrasi, anak lebih mudah jenuh, anak 

cenderung merasa bosan karena orang tua cenderung menuntut anak untuk bisa memahami 

pembelajaran, anak lebih suka bermain dibandingkan belajar, dan siswa tidak secara maksimal 

menerima materi pembelajaran karena guru kurang persiapan dalam memberikan pembelajaran 

jarak jauh serta keadaan rumah yang kurang kondusif (Adi et al., 2021; Muslimah et al., 2021). 

Saat melakukan pembelajaran tatap muka ada beberapa hal yang harus diperhatikan 

seperti posisi ergonomis saat sedang belajar. Mengingat saat pembelajaran jarak jauh siswa bisa 

saja melakukannya dengan posisi santai yang tidak ergonomis seperti sambil berbaring diatas 

kasur. Selain itu, gerakan yang repetitif dan dalam jangka lama ketika menggunakan laptop 

maupun handphone akan mengakibatkan sirkulasi darah serta nutrisi ke jaringan otot berkurang. 

Sehingga akan timbul rasa sakit akibat kelelahan otot (Dampati et al., 2020; Attawuni et al., 

2022).  

Ergonomi berasal dari istilah Yunani yaitu ergon (kerja) dan nomos (aturan). Ergonomi 

adalah disiplin ilmu yang bertujuan untuk mengoptimalkan interaksi manusia dan pekerjaannya, 

guna menghasilkan lingkungan kerja yang aman, selamat , sehat, dan efisien (Hutabarat, 2017). 

Konsep ergonomi didasarkan pada kesadaran, keterbatasan kemampuan dan kapabilitas 

manusia. Hal ini didukung oleh Devinasari et al., (2019) yang menyatakan bahwa kesadaran 

akan posisi tubuh, fasilitas tempat bekerja seperti ukuran mebel di sekolah dapat mempengaruhi 

posisi tubuh siswa. Lingkungan kerja dan orang-orang yang terlibat dalam pekerjaan harus 

seimbang untuk mencegah cedera. 
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Posisi duduk yang tidak tepat akan meningkatkan rasa tidak nyaman dan sakit dibeberapa 

bagian tubuh seperti punggung, leher, dan bahu (Multazam & Irawan, 2022). Selain itu, 

kesalahan postural yang terus menerus dapat mempengaruhi kesehatan, penampilan, dan 

psikologis. Orang dengan postur tubuh yang buruk dapat mempercepat timbulnya kelelahan dan 

nyeri otot. Jika kondisi ini berlangsung setiap hari untuk jangka waktu lama, maka akan 

menimbulkan gangguan muskuloskeletal atau musculoskeletal disorders (Washfanabila et al., 

2018). Musculoskeletal disorders (MSDs) merupakan gangguan pada sistem muskuloskeletal 

yaitu otot, syaraf, tendon, sendi, kartilago, dan diskus tulang belakang. Hal ini dapat disebabkan 

oleh pekerjaan dan performansi kerja seperti postur  tubuh  tidak  alamiah,  beban,  durasi dan  

frekuensi. Selain itu terdapat faktor  individu  seperti usia, masa  kerja,  kebiasaan  merokok,  

IMT dan jenis kelamin (Rachmawati & Hidayat, 2019; Shobur et al., 2019). 

Salah satu bentuk pelayanan kesehatan yang berperan terkait ergonomis adalah 

Fisioterapi. Fisioterapi merupakan sebuah layanan kesehatan yang dilakukan oleh seorang 

terapis yang bertujuan untuk mengembangkan, memelihara, memulihkan dan memaksimalkan 

gerak pada setiap individu atau kelompok. Fisioterapi berfungsi untuk membantu seseorang 

pada setiap tahap kehidupan, ketika gerak dan fungsinya terancam oleh proses penuaan atau 

degenerasi, cedera, penyakit, gangguan, kondisi atau faktor lingkungan yang memengaruhinya. 

Fisioterapis bertujuan untuk memberikan layanan yang dapat membantu memaksimalkan 

kualitas hidup manusia, meningkatkan kesejahteraan fisik, psikologis, emosional dan sosial 

(Pristianto et al., 2022; PERMENKES RI No. 65 Tahun 2015).  

Program penyuluhan posisi ergonomis saat belajar di SMA Batik 1 Surakarta ini 

merupakan implementasi peran fisioterapi dalam promotif atau pemeliharaan dan peningkatan 

kesehatan serta preventif atau pencegahan. Tindakan preventif yang diberikan berupa stretching 

exercise yang bertujuan untuk memperbaiki  kelenturan  atau  fleksibilitas,  mengurangi 

ketegangan  otot tubuh,  memperbaiki sirkulasi,  mengurangi keluhan  nyeri  otot,  dan 

meminimalisir risiko cidera (Saraswati et al., 2019; Rahman & Islam, 2020). 

METODE PELAKSANAAN 

Kegiatan penyuluhan ini dilaksanakan pada bulan Desember 2022 sampai Januari 2023 

yang bertempat di SMA Batik 1 Surakarta. Populasi dalam kegiatan penyuluhan ini adalah siswa 

kelas X-4 dan kelas X-7 dengan total 77 siswa. Konsep yang digunakan dalam kegiatan ini 

adalah community-based participatory research (CPR). 
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Pengambilan data dilakukan dengan cara memberikan kuisioner berupa pre-test dan 

post-test tentang pemahaman posisi ergonomis dalam belajar dan keluhan apa yang dirasakan 

oleh siswa. Indikator pencapaian dari kegiatan ini berupa pemahaman siswa terhadap posisi 

ergonomis dalam belajar dan penanganan tentang keluhan yang dirasakan oleh siswa akibat 

posisi yang yang salah dalam belajar. 

 

  

 

 

 

 

Gambar 1. Alur kegiatan penyuluhan 

Berdasarkan data awal hasil survei dan observasi keluhan, metode yang digunakan 

berupa ceramah dengan power point dan pemberian tindakan pencegahan berupa stretching 

exercise dengan leaflet dan simulasi latihan. Pengambilan data akhir sebagai bentuk evaluasi 

dilakukan dengan memberikan post-test kepada para siswa setelah pemberian materi edukasi 

tentang posisi ergonomis.  

   
 

Gambar 1. Pemberian intervensi stretching exercise 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan penyuluhan di SMA Batik 1 Surakarta ini berfokus pada edukasi tentang posisi 

ergonomis saat belajar dan cara mengatasi keluhan yang muncul. Indikator capaian dari kegiatan 

pengabdian masyarakat ini dilakukan melalui evaluasi dengan menggunakan kuisioner pre-test 

Pre-test Observasi keluhan 
Pelaksanaan 
penyuluhan 
dan edukasi 

Post-test Penyusunan hasil 
kegiatan 

Persiapan 
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dan kuisioner post-test untuk menilai tingkat pengetahuan siswa terhadap pentingnya posisi 

ergonomis dalam belajar. Interpretasi hasil pengisian kuesioner diklasifikasikan menjadi tiga, 

yaitu kurang, cukup dan baik. Pengetahuan siswa tentang posisi ergonomis dikatakan kurang 

apabila persentase menjawab pertanyaan benar sebanyak 0-30%, dikatakan cukup apabila 

persentase menjawab pertanyaan benar sebanyak 31-60% dan dikatan baik apabila persentase 

menjawab pertanyaan benar sebanyak 61-100%.   

 

Grafik 1. Hasil kuisioner pre-test tentang posisi ergonomis 
 Berdasarkan hasil pre-test tentang posisi ergonomis pada siswa di SMA Batik 1 

Surakarta yang dilakukan sebelum proses sosialisasi berlangsung, diperoleh hasil sebanyak 65 

siswa (88%) memiliki kategori “kurang”, 9 siswa (12%) memiliki kategori “cukup”, dan tidak 

ada satupun yang memiliki kategori “baik”. Dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa 

mayoritas siswa memiliki pengetahuan dalam kategori kurang mengenai posisi ergonomis saat 

belajar. 

 Setelah pelaksanaan kegiatan edukasi dan pemberian stretching exercise maka 

dilakukan proses evaluasi untuk melihat sejauh mana pemahaman para siswa tentang posisi 

ergonomis dengan melakukan post-test. 

Pre-test

Kurang Cukup Baik

88%

12%
0%
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Grafik 2. Hasil kuisioner post-test tentang posisi ergonomis 

 Berdasarkan hasil kuisioner post-test, diperoleh hasil sebanyak 13 siswa (17%) memiliki 

kategori “kurang”, 37 siswa (47%) memiliki kategori “cukup”, dan 28 siswa (36%) memiliki 

kategori “baik” dalam memahami posisi ergonomis saat belajar. Dari hasil evaluasi tentang 

pentingnya posisi ergonomis saat belajar pada siswa di SMA Batik 1 Surakarta dapat 

disimpulkan bahwa mayoritas siswa memiliki pengetahuan dalam kategori baik. 

 Siswa dengan posisi belajar statis dan terus menerus akan menyebabkan terjadinya 

spasme otot dan menimbulkan nyeri. Nyeri yang terjadi akibat adanya vasokontriksi dari 

pembuluh darah di otot karena kontraksi yang berlebihan dan terjadi secara terus menerus yang 

akhirnya akan menimbulkan ischemia jaringan. Menurut penelitian oleh Maksuk et al., (2022) 

menyatakan bahwa stretching exercise efektif sebagai tindakan pencegahan dan pemulihan 

musculoskeletal disorders. Hal ini didukung oleh Salsabila & Amelia (2020) yang menyatakan 

bahwa stretching exercise dapat mengurangi spasme otot karena muscle spindle teraktivasi saat 

proses stretching berlangsung. Muscle spindle berfungsi untuk mengatur sinyal ke otak 

mengenai perubahan panjang dan tonus otot yang terjadi secara mendadak dan berlebihan 

(Rahman et al., 2021). 

 Stretching exercise yang dilakukan secara teratur juga dapat memberikan beberapa 

manfaat diantaranya yaitu dapat meningkatkan fleksibilitas, meningkatkan stamina (daya tahan 

otot), menignkatkan kekuatan otot, meningkatkan mobilitas otot, meningkatkan lingkup gerak 

sendi, mencegah beberapa permasalahan pada bagian punggung bawah, memperbaiki body 

alignment, dan postur tubuh (Nelson & Kokkonen, 2020).  

 Keterbatasan pada penyuluhan ini adalah tidak melibatkan guru dan orang tua siswa. 

Karena tidak dapat dipungkiri, siswa masih membutuhkan pengawasan maupun dukungan dari 

Pre-test

Kurang Cukup Baik

36%

47%

12%
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guru dan orang tua. Responden yang masih tergolong sedikit dan kurangnya tingkat fokus siswa 

karena teralihkan oleh handphone dan mendekati jam istirahat, 

KESIMPULAN 

 Kegiatan penyuluhan berupa edukasi dan sosialisasi tentang posisi ergonomis saat 

belajar memiliki dampak positif dalam membantu meningkatkan pengetahuan siswa terkait 

posisi ergonomis saat belajar dan mencegah kejadian musculoskeletal disorder. Pemberian 

latihan berupa stretching exercise kepada para siswa juga bermanfaat untuk mengurangi spasme 

otot, nyeri dan meningatkan fleksibilitas otot.  

 

REKOMENDASI 

Penyuluhan selanjutnya diharapkan untuk melibatkan guru dan orang tua karena memiliki 

peran penting dalam kehidupan sehari-hari siswa. Selain itu, diharapkan dapat memperbanyak 

responden dengan memperhatikan jam saat penyuluhan berlangsung. Bagi pihak sekolah, 

diharapkan setelah penyuluhan ini dapat mengadakan program stretching exercise disela-sela 

pembelajaran. 
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