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Abstrak

Latar belakang: Pandemi COVID 19 selama kurun waktu dua tahun ini telah menghentikan
banyak aktivitas manusia, termasuk remaja yang harus belajar secara online di rumah.
Aktivitas fisik yang kurang adekuat dan juga sikap kerja tubuh selama beraktivitas di rumah
yang tidak memperhatikan prinsip ergonomis dalam jangka waktu yang lama, memberikan
dampak terhadap kesehatan terutama munculnya gangguan muskuloskeletal mulai dari yang
ringan- sedang pada remaja. Tujuan: melakukan pendidikan kesehatan tentang sikap tubuh
ergonomis dan pola hidup sehat untuk mencegah terjadinya musculoskeletal disorders
(MSDs). Metode: Pengabdian kepada masyarakat berbasis riset dilakukan dengan metode
pendidikan kesehatan dengan topik sikap tubuh ergonomis dan pola aktivitas/olahraga dalam
rangka mencegah gangguan tulang dan sendi. Peserta yang hadir sebanyak 50 orang. Hasil
: Tingkat pengetahun remaja tentang bagaiman pola aktivitas dan olahraga yang ideal untuk
remaja berada pada tingkat sedang yaitu sebanyak 41 anak (82%) dan tingkat pengetahuan
tentang sikap ergonomis tubuh dalam aktivitas sehai-hari dalam mencegah musculoskeletal
disorder sudah mencapai 96% tingkat pengetahuan yang tinggi. Kesimpulan: Pendidikan
kesehatan tentang sikap tubuh ergonomis sangat penting dilakukan pada remaja untuk
membekali pengetahuan, sikap dan perilaku sikap tubuh ergonomis yang baik dan benar
dalam aktivitas sehari-hari sehingga mencegah terjadinya MSDs. Dengan terjaganya
kesehatan otot, tulang, dan sendi maka kualitas hidup dan produktivitas remaja akan
terpelihara bahkan meningkat.

Kata-kata kunci : Ergonomi, sikap tubuh, musculoskeletal disorders, remaja

Abstract

Background: The COVID-19 pandemic over the past two years has stopped many human
activities, including teenagers who have to study online at home. Inadequate physical activity
and body work attitude during activities at home that do not pay attention to
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ergonomic principles in the long term, have an impact on health, especially the emergence of
musculoskeletal disorders ranging from mild to moderate in adolescents. Objective: to
conduct health education about ergonomic posture and healthy lifestyle to prevent
musculoskeletal disorders (MSDs). Methods: Research-based community service is carried
out using health education methods with the topic of ergonomic body posture and
activity/exercise patterns in order to prevent bone and joint disorders. There were 50
participants present. Results: The level of knowledge of adolescents about the ideal pattern
of activity and exercise for adolescents is at a moderate level, namely 41 children (82%) and
the level of knowledge about body ergonomics in daily activities in preventing
musculoskeletal disorders has high reached 96%. Conclusion: Health education about
ergonomic posture is very important for adolescents to provide good and correct knowledge,
attitudes and behaviors of ergonomic posture in daily activities so as to prevent MSDs. By
maintaining healthy muscles, bones, and joints, the quality of life and productivity of
adolescents will be maintained and even increased.

Key words : Ergonomics, posture, musculoskeletal disorders, adolescents

1. LATAR BELAKANG
Dampak dari perubahan gaya hidup yang dramatis di masa pandemic covid-19 ini,

yang mengakibatkan imobilisasi, karantina, dan fisik yang inaktif khususnya pada remaja
dapat menyebabkan berbagai gangguan kesehatan. Khususnya kesehatan struktur tulang atau
postur tubuh akibat sikap kerja yang keliru selama school from home. Seperti posisi rebahan
saat memegang handphone, posisi duduk membungkuk statis dalam waktu yang lama di
depan monitor laptop, posisi punggung miring kanan-kiri, lengan dan lain sebaginya.

Selama menghadapi masa pandemi Covid-19 beberapa masyarakat mengalami
penurunan kebugaran fisik dan peningkatan berat badan. Hal ini sesuai dengan laporan guru
BK MAN 2 Banyumas sebagai mitra dalam program ini. Bahwa ada sebanyak 2-5 siswa dari
setiap kelas memiliki keluhan kaku leher, postur kepala cendering ke depan, postur punggung
membungkuk, postur bahu turun sebelah.

Masa belajar dari rumah di masa pandemic COVID-19 yang sudah berlangsung dua
tahun terakhir juga berdampak pada vitalitas tubuh siswa secara keseluruhan, sulit
berkonsentrasi, respons lambat atau kurang cepat tanggap dengan situasi, dan meningkatnya
berat badan pada sebagian siswa.

Berdasarkan kajian di atas seluruh kalangan khususnya remaja diharapkan untuk
selalu menjaga dan tetap menjalankan aktivitas fisiknya secara seimbang selama masa new
normal pandemi Covid-19 ini. Pemerintah telah menghimbau masyarakat untuk selalu
menjalani pola hidup sehat. Pola hidup sehat yaitu dengan cara menjaga imunitas menjaga
asupan gizi seimbang, beraktivitas fisik atau olahraga yang seimbang dan memperhatikan

sikap tubuh tetap ergonomis saat beraktivitas.
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Pendidikan kesehatan mengenai pola sikap tubuh ergonomi dan pola
aktivitas/olahraga dapat menjadi solusi permasalahan ini dengan cara meningkatkan
pengetahuan remaja, agar muncul kesadaran untuk menjaga postur tubuh yang ergonomis
sehingga fungsi-fungsi tubuh dapat bekerja dengan optimal dan ini merupakan investasi

terbaik untuk masa depan yang produktif.

2. OBJEKTIF
Melakukan pendidikan kesehatan tentang sikap tubuh ergonomis dan pola hidup sehat

untuk mencegah terjadinya musculoskeletal disorders (MSDs).

3. METODE PELAKSANAAN
Kegiatan Pengabdian kepada masyarakat berbasis riset ini dilakukan dengan metode

pendidikan kesehatan tentang sikap tubuh ergonomis dan pola aktivitas/olahraga untuk
mencegah MSDs pada remaja. Kegiatan dilaksanakan di Madrasah Aliyah Negeri 2
Banyumas, diikuti oleh 50 pesert. Media yang digunakan adalah modul dan power point
berisi materi Pendidikan kesehatan. Peserta juga tergabung dalam grup whats app untuk
pengisian kuesioner pengetahuan, sikap, dan perilaku terkait sikap ergonomis dan pola
aktivitas olahraga yang telah diketahui dan dilakukan sebelumnya. Waktu pelaksanaan

kegiatan pengabdian dimulai pada bulan Mei hingga Juli 2022.

4. HASIL DAN DISKUSI
Tabel 1. Karakteristik demografi responden (n=50)

Variabel f (50) %

. . Laki-laki 3 6
Jenis Kelamin Perempuan 47 94
15 tahun 1 2

Usia 16 tahun 9 18

17 tahun 30 60

18 tahun 10 20

X 11 22

Kelas XI 39 78
Paparan informasi  Tidak pernah 23 46
Pernah 27 54

Sumber informasi  Tidak terpapar informasi 23 23
Buku 2 4

Brosur 2 4

Poster 1 2

Televisi 2 4

Internet 12 24

Orang tua 1 2

Petugas kesehatan 5 10

Lainnya 2 4
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Mayoritas responden dalam penelitian ini adalah siswa MAN yang berjenis kelamin
perempuan (94%), berusia 17 tahun (60%), dan berasal dari kelas XI (78%).Dari segi
informasi gizi, mayoritas responden penelitian pernah terpapar informasi mengenai
gizi (54%) dan sumber informasi mengenai gizi paling banyak didapat dari informasi
dari internet (24%). (Tabel 1.)

Tabel 2. Tingkat Pengetahuan Aktivitas dan Olahraga, dan Pengetahuan Ergonomi
danMusculoskeletal Disorders pada Remaja (n=50)

Variabel f (50) %

. - Rendah 7 14
Tingkat Pengetahuan Aktivitas

dan Olahraga pada Remaja Sedang 4 82

gap ! Tinggi 2 4

Tingkat Pengetahuan Ergonomi Rendah 0 0

dan MSDs Sedang 2 4

Tinggi 48 96

Penelitian ini mendeskripsikan tentang pengetahuan, sikap, dan perilaku terkait pola
aktivitas dan sikap ergonomi pada remaja. Tabel 2 mendeskrispikan tingkat pengetahuan
tentang aktivitas fisik dan olahraga serta pengetahuan tentang ergonomis dan gangguan
musculoskeletal. Mayoritas responden memiliki pengetahuan tentang aktivitas dan olahraga
pada remaja dengan tingkat sedang (82%) dan pengetahuan yang tinggi terkait dengan
ergonomis dan gangguan musculoskeletal (96%).

Gangguan musculoskeletal paska pandemic COVID-19 masih sering ditemukan
pada orang dewasa, tetapi frekuensinya meningkat pada remaja dan anak usia sekolah.
Sebuah survey yang dilakukan Archives of Disease in Childhood melaporkan terdapat 61,4%
siswa yang berusia 12-17 tahun mengalami ganggguan musculoskeletal terutama nyeri
punggung bawah. Prevalensi gangguan musculoskeletal pada usia sekolah di Indonesia anak
usia 11 tahun meningkat sebesar 12% dan pada anak usia 15 tahun meningkat sebesar 50%
(Sariana dan Sudarsono, 2020).

Beberapa penelitian menunjukkan hubungan antara durasi dan sikap duduk dengan
kejadian low back pain (LBP). Duduk lebih dari 4 jam berisiko 1,661 kali lebih tinggi untuk
mengalami LBP, dan posisi duduk membungkuk berisiko 2,657 kali lebih tinggi untuk cedera
LBP (Harkian, Dewi, dan Fitraningrum, 2014). Hal ini didukung oleh intensitas penggunaan
perangkat elektronik yang semakin meningkat pada masa pandemi dan paska Pandemi

COVID-19 dengan rata-rata remaja memiliki 11,6 jam sehari (Kementrian Kesehatan, 2020)
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Responden dalam penelitian ini berada pada rentang usia 15-18 tahun dan berjenis
kelamin perempuan. Rentang usia tersebut, otot belum memiliki kekuatan yang maksimal dan
pertumbuhan tulang yang belum matang, dimana kekuatan otot yang maksimal terjadi pada
usia 20 -29 tahun. Kekuatan otot yang kurang maksimal dan tulang yang belum mature ini
bisa menjadi faktor risiko munculnya gangguan musculoskeletal pada usia remaja (Tarwaka,
2010). Remaja putri merupakan kelompok rentan untuk mengalami gangguan
musculoskeletal dibandingkan dengan laki-laki. Prevalensi gangguan ini banyak ditemukan
pada daerah pinggul dan pergelangan tangan. Hal ini juga disebabkan karena factor fisiologis
perempuan, dimana kekuatan otot pada perempuan lebih kecil dibandingkan kekuatan otot
pada laki-laki (2/3 dari kekuatan otot laki-laki) (Wijnhovn, Henrika, dan Picavet, 2006).
Mayoritas responden penelitian ini adalah remaja putri, sehingga mereka direkomendasikan
dan diarahkan untuk memiliki pengetahuan, sikap dan perilaku yang sesuai terkait
pencegahan gangguan musculoskeletal, meliputi sikap ergonomis, aktivitas fisik,

Pengetahuan siswa tentang aktivitas fisik atau olahraga sangat penting dalam
mencegah gangguan musculoskeletal. Pengetahuan tentang aktivitas fisik pada remaja dalam
penelitian ini berada pada tingkat sedang (82%). Tingkat pengetahuan yang sedang
dimungkinkan karena ada kebijakan terkait dengan pembatasan aktivitas selama masa
pandemic dan paska pandemic COVID-19, sehingga sebagian besar kegiatan mulai dari
bekerja, sekolah, berbelanja, berkomunikasi dilakukan secara online di dalam rumah (Shahidi
et al., 2020). Sebuah studi melaporkan bahwa masyarakat Inggris dan Brasil menunjukkan
keterbatasan aktivitas fisik, penurunan aktivitas sedang, dan peningkatan sedentary life
selama pandemi COVID-19 (Smith et al., 2020; Schuch et al., 2020).

Waktu untuk melakukan aktivitas sehari-hari secara online dapat meningkatkan
waktu duduk dalam sehari, dan pervalensi LBP menjadi gangguan paling sering dikaitkan
dengan lamanya waktu duduk untuk beraktivitas secara online (Shan et al.,, 2013).
Ketidakaktifan fisik bagi remaja untuk beraktivitas telah dilaporkan dapat meningkatkan
keluhan muskuloskeletal, terutama LBP (Toprak Celenay et al., 2020). Fernando (2021)
melaporkan mayoritas aktivitas fisik yang dilakukan oleh siswa SMA di Kota Yogyakarta
menunjukkan kategori sedang (41,7%) dan rendah (40%).

Pengetahuan remaja terkait sikap ergonomis pada penelitian ini berada pada tingkat
tinggi (96%). Hasil ini sejalan dengan Hartati dan Setyowati (2022) yang melaporkan 73,7%
(84 orang) siswa SMA memiliki pengetahuan ergonomis yang baik tentang posisi ergonomi
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pada saat belajar. Tingkat pengetahuan ergonomis yang baik pada remaja dimungkinkan
karena mayoritas siswa sudah ahli dalam menggunakan smartphone atau perangkat elektronik
lainnya sehingga memudahkan mereka untuk mengakses informasi tentang posisi tubuh yang
baik saat belajar.

Pengetahuan ergonomi meliputi tindakan-tindakan ergonomik untuk mengatasi
keluhan muskuloskeletal untuk menyelaraskan pekerjaan dengan pekerja, termasuk dalam
proses pembelajaran (Mayasari dan Saftarina, 2016). Pengetahuan ergonomis sangat
diperlukan oleh siswa SMA karena pelajar atau siswa belum sepenuhnya menyadari dampak
negatif terhadap kesehatan dari penggunaan perangkat elektronik tanpa penerapan sikap
ergonomis yang tepat (Agnes & Saliza, 2016). Posisi-posisi ergonomi yang penting dan harus
dilakukan untuk pencegahan cidera seperti posisi menggunakan komputer, postur duduk saat
menulis, postur saat duduk di atas bangku, postur saat mengambil atau mengangkat benda
dari lantai, serta postur membaca atau belajar di tempat tidur (Mayasari & Saftarina, 2018;
Noll et al., 2016). Pengetahuan ergonomis yang baik berhubungan dengan menurunnya
kejadian nyeri punggung pada siswa. Pengetahuan yang baik dapat menstimulus perilaku
yang positif dalam menerapkan perilaku ergonimik fisik yang baik sehingga dapat

mengurangi keluhan nyeri punggung pada siswa (Hartati dan Setyowati, 2022).

5. KESIMPULAN
Sebanyak 50 peserta terdiri atas remaja tingkat akhir dengan rentang usia 15-18 tahun,

laki-laki 3 orang dan perempuan 47 orang. Dua puluh tiga remaja menyebutkan dirinya tidak
pernah menerima informasi tentang bagaimana pola nutrisi yang baik bagi remaja dan 27
lainnya menyatakan pernah mendapat informasi pola nutrisi seimbang melalui berbagai
sumber informasi paling banyak 12 % dari browsing dengan internet. Tingkat pengetahun
remaja tentang bagaiman pola aktivitas dan olahraga yang ideal untuk remaja berada pada
tingkat sedang yaitu sebanyak 41 anak (82%) dan tingkat pengetahuan tentang sikap
ergonomis tubuh dalam aktivitas sehai-hari dalam mencegah musculoskeletal disorder sudah
mencapai 96% tingkat pengetahuan yang tinggi. Kegiatan Pendidikan kesehatan tentang
sikap tubuh ergonomis sangat penting dilakukan pada remaja untuk membekali pengetahuan,
sikap dan perilaku sikap tubuh ergonomis yang baik dan benar dalam aktivitas sehari-hari
sehingga mencegah terjadinya Muskuloskeletal disorders (MSDs) di masa kini maupun
mendatang. Dengan terjaganya kesehatan otot, tulang, dan sendi maka kualitas hidup dan

produktivitas remaja akan terpelihara bahkan meningkat.
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