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Riwayat Artikel: Abstract. Work activities in workshops often require static and
Naskah Masuk: 01 Oktober, 2025, repetitive body positions, such as bending over, lifting heavy loads,
Revisi: 15 Oktober, 2025; or reaching into narrow areas of vehicles. These habits can
Diterima: 29 Oktober, 2025; gradually cause muscle tension and lead to neck and lower back
Terbit: 31 Oktober, 2025. pain. Given the high risk, physiotherapy counseling on

occupational safety and health (OSH) and ergonomics was
conducted to provide practical understanding to B-Garage, Batu

Keywords: Back Pain; Ergonomics; City workshop workers. The counseling was delivered interactively
Neck Pain; Occupational Safety and through material presentations, direct discussions, and
Health,; Physical Therapy demonstrations of stretching exercises that can be easily applied

in daily activities. The results of the activity showed a very
significant increase in knowledge,; participants who initially did
not understand the principles of ergonomics and musculoskeletal
pain prevention were able to identify work risks and practice
stretching exercises correctly after the education session. This
change was clearly evident from the post-test results, which
showed a significant overall improvement compared to the pre-
test. These findings indicate that physical therapy education not
only enhances knowledge but also promotes behavioral changes
toward safer, more comfortable, and more productive work
patterns.

Abstrak

Aktivitas kerja di bengkel sering menuntut posisi tubuh yang statis dan berulang, seperti membungkuk,
mengangkat beban berat, atau menjangkau area sempit kendaraan. Kebiasaan ini secara perlahan dapat memicu
ketegangan otot dan menyebabkan nyeri leher maupun nyeri punggung bawah. Melihat tingginya risiko tersebut,
kegiatan penyuluhan fisioterapi tentang keselamatan dan kesehatan kerja (K3) serta ergonomi dilaksanakan untuk
memberikan pemahaman praktis kepada para pekerja bengkel B-Garage Kota Batu. Penyuluhan dikemas secara
interaktif melalui pemaparan materi, diskusi langsung, serta demonstrasi latihan peregangan yang mudah
diterapkan dalam aktivitas sehari-hari. Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan yang sangat
signifikan; peserta yang semula belum memahami prinsip ergonomi dan pencegahan nyeri muskuloskeletal,
setelah penyuluhan mampu mengidentifikasi risiko kerja dan mempraktikkan latihan peregangan dengan benar.
Perubahan ini terlihat jelas dari hasil post-test yang meningkat secara menyeluruh dibandingkan pre-test. Temuan
tersebut menunjukkan bahwa edukasi fisioterapi tidak hanya menambah wawasan, tetapi juga mendorong
perubahan perilaku kerja menuju pola yang lebih aman, nyaman, dan produktif.

Kata Kunci: Ergonomi; Fisioterapi; K3; Nyeri Leher; Nyeri Punggung
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1. PENDAHULUAN

Ergonomi merupakan suatu aspek langkah kewajiban yang tidak dapat terhindarkan
pada pekerja untuk menjaga keselamatan diri maupun di lingkungan sekitar. Ergonomi sendiri
juga termasuk langkah pencegahan awal untuk memastikan self safety agar tidak terjadinya
human error (Khoirunnisa et al., 2023). Ergonomi di tempat kerja adalah cara mengaplikasikan
prinsip lingkungan kerja menjadi lebih comfort biomechanics dan risk-free ergonomics. Hal
ini dilakukan dengan menyesuaikan tugas-tugas yang dikerjakan, alat yang digunakan, serta
tata letak tempat kerja dengan kemampuan dan kebutuhan fisik dari para pekerja (Padula et al.,
2021).

K3 (Keselamatan Kesehatan Kerja) adalah sebuah komitmen perencanaan sistematis
yang dirancang dan diterapkan dengan aman oleh ketentuan peraturan yang dimana untuk
menghindari terjadinya resiko kecelakaan kerja, baik kecelakaan kerja secara personal maupun
sosial kelompok. Keselamatan dan kesehatan kerja merupakan suatu wawasan ilmiah yang
bermaksud untuk pengendalian terjadinya atau sebelum terjadinya bahaya di lingkup aktivitas
pekerjaan (Fan et al., 2022).

Kegiatan penyuluhan K3 dan ergonomic merupakan aspek penting yang harus
dilakukan guna untuk menanggulangi, mengantisipasi dan menyadarkan betapa pentingnya
wawasan keilmuan yang dimana bisa terjadinya kecelakaan di lingkup pekerjaan (Penelitian et
al., 2023). Aktivitas pekerjaan kasar yang berhubungan dengan perbaikan kendaraan bisa
menjadi salah satu faktor resiko tinggi terjadinya kecelakaan kerja yang dapat berindikasi
terjadinya cedera berat pada sistem muskulokeletal (Mulugeta et al., 2021). Menurut penelitian
yang dilakukan (Nwanya & Ukoha, 2025) prevalensi faktor resiko kurangnya kesadaran
wawasan pengetahuan K3 dan posisi ergonomis membuat para mekanik otomotif rentan
terjadinya permasalahan muskulokeletal sehingga dapat menyebabkan kecelakaan kerja di
lapangan.

Gangguan muskuloskeletal (MSDs) merupakan faktor resiko utama yang dapat terjadi
pada pekerja bengkel (Haidarravy et al., 2023). Pekerjaan bengkel sering melibatkan aktivitas
fisik berat, seperti mengangkat komponen dalam mobil, bekerja dengan posisi canggung
(jongkok, membungkuk, menengadah), paparan getaran, serta risiko kecelakaan seperti
terpeleset, kejatuhan alat, dan benturan pada kepala (Khoirunnisa et al., 2023). Gangguan
muskulokeletal (MSDs) tersebut juga dapat menyebabkan gangguan sistem muskuloskeletal
kronis, terutama nyeri punggung bawah LBP dan nyeri leher neck pain (Spallek et al., 2022).
Faktor utama lain yang dapat menyebabkan kecelakaan kerja secara traumatis pada saat di

lingkungan bengkel antara lain kelelahan, tergesa-gesa, lantai licin hal tersebut dapat
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menyebabkan secara langsung low back pain dan neck pain (Hafez, K. A. et al., 2022). Pada
penelitian yang dilakukan (Patel et al., 2023) low back pain dan neck pain terjadi karena
kurangnya prinsip ergonomic dan K3 seperti postur kerja yang terlalu buruk, adanya tahanan
lama repetisi ketika membungkuk, serta memaksakan mengangkat barang secara manual
sehingga terjadinya overuse, penyebab berulang-ulang tersebut yang dapat menjadi factor
utama terjadinya low back pain dan neck pain.

Penerapan penyuluhan fisioterapi K3 dan ergonomi bertujuan untuk memberikan
sarana wawasan ilmiah mengenai langkah efektif mengenai pentingnya kesadaran untuk selalu
bekerja secara terproteksi sebelum melakukan aktivitas pekerjaan dan pada saat melakukan
aktivitas pekerjaan, serta memberikan penanganan minimalisir terjadinya factor resiko low
back pain dan neck pain secara tepat kepada pekerja bengkel B-Garage Kota Batu (Padula et
al., 2021). Diaharapkan pekerja bengkel selalu menerapkan prinsip prinsip K3 dan ergonomic
untuk menanggulangi jika terjadinya atau sebelum terjadinya kecelakaan kerja dan diharapkan
pekerja lebih siap untuk menangani secara mandiri ataupun berkelompok jika terjadinya low
back pain dan neck pain. Dengan demikian, pelaksanaan program ini diharapkan tidak hanya
memberikan kontribusi terhadap peningkatan status kesehatan para pekerja bengkel, melainkan
juga memperkuat tingkat kesiapsiagaan dan mengoptimalkan kinerja mereka dalam

menjalankan tugas secara profesional dan efektif.

2. METODE

Metode pelaksanaan sosialisasi K3 dan ergonomi fisioterapi adalah suatu kegiatan
wajib yang dimana sebagai persyaratan dan ketentuan kelulusan Program Pendididkan Profesi
Fisioterapi, Fakultas [lmu Kesehatan, Universitas Muhammadiyah Malang. Waktu untuk
dilaksanakan kegiatan tersebut dilakukan pada hari dan tanggal Senin, 3 Maret 2025, dengan
waktu pelaksanaan yaitu pukul 19.30 s/d 21.00 WIB. Sebelum dilakukan penyampaian materi
kami melakukan observasi dan peninjauan kajian ulang ke lokasi bengkel tersebut serta
melakukan wawancara sekilas dengan para pekerja yang ada disana. Kegiatan tersebut tidak
hanya dilakukan dengan penyampaian materi secara formalitas tetapi sebelum acara
penyampaian materi dilakukanya pre fest sebelumnya untuk mengetahui tingkat kepahaman
audiens. Setelah sesi pemberian materi tersebut kami juga melakukan pemberian latihan
pencegahan nyeri pada leher dan nyeri pada punggung sesi tanya jawab antara pemateri dan
audiens. Peserta yang di intervesikan sebagai sasaran pemaparan kegiatan penyuluhan ini
pegawai bengkel B-Garage Kota Batu, acara penyuluhan tersebut di lakukan di tempat pekerja

bengkel tersebut berlangsung. Rangkaian pada sesi terakhir dari sosialisasi tersebut yaitu
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dilakukan nya post-test dan evaluasi sebagai akhir penutup sesi.

TR Y

Gambar 1. Observasi Lokasi.
Observasi dan wawancara sementara di lokasi sebelum dilakukan nya kegiatan sosialisasi

bersama para pekerja bengkel.

Gambar 2. Sesi Penyuluhan.

Sesi penyuluhan K3 dan Ergonomi kepada pekerja bengkel B-Garage

Gambar 3. Sesi Penyuluhan.
Sesi penyuluhan cara mengangkat barang barang yang tepat dan aman kepada pekerja

bengkel B-Garage.
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Gambar 4. Poster Edukasi.
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Gambar 5. Poster Edukasi.

3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Setelah dilakukanya wawasan ilmiah oleh pemateri kepada para pekerja bengkel B-
Garage dan penatalaksanaan untuk menangani low back pain dan neck pain yang di contohkan
oleh pemateri, Para pekerja bengkel melakukan latihan peregangan leher dan punggung secara
aktif dan mandiri. Stretching pada area leher adalah suatu kondisi dimana penghambatan sinyal
nyeri serta dapat merelaksasi elatisitas jaringan di area muscle spindle leher (Pt et al., 2024).
Neck pain sendiri jika tidak di tangani secara tepat dapat menyebabkan gangguan tingkat
ketahanan dan kelenturan pada area leher (Igbal & Alghadir, 2020). Nyeri leher sendiri
menyebabkan gangguan tidur karena adanya ketegangan di otot sternocleidomastoid, serta

ketakutan berlebihan ketika menggerakkan leher (Zhang & Yang, 2024). Nyeri leher atau biasa
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disebut neck pain merupakan penyebab tertinggi untuk terjadinya kecacatan setelah low back
pain (Rasmussen-Barr et al., 2023). Paja penelitian (Villanueva-Ruiz et al., 2025) disebutkan
jika nyeri leher dapat diatasi dengan peregangan ringan secara terus menerus kontinu. Manfaat
stretching atau peregangan pada area punggung mengurangi kekakuan sehingga otot menjadi
fleksibel, dengan adanya otot menjadi fleksibel dapat mengurangi kompresi pada punggung
yang berlebihan (Camara-Gomes et al., 2022). Low back pain merupakan kondisi dimana
adanya permasalahan di punggung yang disebabkan oleh kompensasi berat berlebihan,
sehingga dapat menurunkan produktivitas pada saat bekerja (Comachio et al., 2025). Stretching
pada bagian punggung sendiri mempunyai beberapa manfat seperti mengurangi kekakuan pada
otot, meningkatkan lingkup gerak sendi, memperbaiki sirkulasi jaringan pada area punggung
(Pt et al., 2024). Stretching sendiri dapat mengurangi nyeri melalui jalan nya modulasi sistem
syaraf, serta meningkatkan kekuatan stabilitas melalui aktivasi otot bagian dalam punggung
(Cheng et al., 2025).

Kegiatan penyuluhan tersebut membawa dampak baik bagi wawasan keilmuan serta
meningkatkan literasi para pekerja bengkel. Para pekerja menyambut dengan respon yang baik
dan antusias untuk melakukan tanya jawab pada sesi setelah pemateri setelah memberikan
penyuluhan tersebut, hal ini dapat di buktikan dari pengumpulan evaluasi akhir dari data pre
test dan post test.

Dari data observasi pra penyuluhan yang terkumpul yaitu dengan kisaran 13 orang,
tetapt hanya 10 orang yang dapat mengikuti kegiatan penyuluhan tersebut. Dengan data
evaluasi yang di dapat berdasarkan tabel di bawah ini:

Tabel. 1
Contoh Tabel: Evaluasi Wawasan Ilmiah Pre dan Post Penyuluhan

Penguasaan Materi Pre (%) Post (%)
Pengetahuan tentang K3 Fisioterapi 10% 100%
Pengetahuan tentang Ergonomi Fisioterapi 0% 100%
Pengetahuan tentang penanganan low back pain 0% 100%
Pengetahuan tentang penanganan neck pain 20% 100%

Pada tabel diatas dapat dicermati bahwasanya kegiatan penyuluhan secara langsung
yang di alokasikan kepada para pekerja bengkel B-garage dapat meningkatkan literasi ilmiah
tentang apa itu K3 dan Ergonomi Fisioterapi. Dalam kegiatan penyuluhan ini berdampak
meningkatkan eketktivitas kesadaran keamanan dan kesehatan secara mandiri maupun sosial

pada saat melakukan aktivitas kerja di bengkel tersebut.

111 ARDHI- VOLUME 3, NOMOR 5, OKTOBER 2025



e-ISSN :3031-8246, p-ISSN :3031-8173, Hal 106-113

4. KESIMPULAN

Kegiatan penyuluhan tentang K3 da Ergonomi Fisioterapi yang di tujukan kepada pekerja
bengkel B-Garage mempunyai peran yang tinggi untuk meningkatkan keselamatan, keamanan
dan kesehatan pada saat bekerja. Pada penyuluhan ini di dapatkan para pekerja yang
sebelumnya hampr mayoritas belum mengerti pengetahuan K3 dan Ergonomi, tetapi dengan di
lakukan penyuluhan tersebut para pekerja dapat meningkatkan literasi hal ini dapat di buktikan
dengan adanya pre dan post yang dilakukan sebelum sesi penyuluhan dan setelah akhir sesi
penyuluhan tersebut. Diharapkan dengan adanya kegiatan seperti ini para pekerja tetap
mematuhi standart dan aturan sesuai K3 dan Ergonomi guna untuk menghindari dari hal hal

yang membuat tidak selamat pada saat melakukan aktivitas kerja.
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