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  Pendahuluan: Sebagian besar penduduk di Desa Meranjat II 
Kecamatan Indralaya Selatan Kabupaten Ogan Ilir memiliki 
usaha membuat kerupuk kemplang, dimana kegiatan dari 
usaha pembuatan kerupuk kemplang ini menimbulkan banyak 
permasalahan ergonomi. Tujuan dari kegiatan ini adalah untuk 
mengidentifikasi keluhan MSDs dan melakukan kegiatan 
edukasi mengenai pengendalian masalah ergonomi bagi para 
pekerja kerupuk kemplang di Desa Meranjat II melalui 
sosialisasi gerakan senam dan peregangan. Metode: Desain 
penelitian yang digunakan adalah penelitian kualitatif. 
Penelitian dilakukan di Desa Meranjat II Indralaya dengan 
informan penelitian sebanyak lima orang pekerja 
pemanggangan kemplang di Desa Meranjat II Ogan Ilir 
Sumatera Selatan. Hasil: Berdasarkan usia, 20% responden 
berusia 50 tahun, 60% responden yang berusia 50-55 tahun 
sebanyak, dan 20% responden berusia diatas 55 tahun sebanyak 
20% sedangkan berdasarkan jenis kelamin responden dengan 
jenis kelamin perempuan lebih besar yaitu sebanyak 100%. Hasil 
dari wawancara yang dilakukan menunjukkan bahwa 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. Simpulan: Kegiatan ini mampu 
membuat pekerja kemplang menjadi sadar akan pentingnya 
melakukan peregangangan sebelum melakukan pekerjaan dan 
mencegah terjadinya cedera atau penyakit bagi pekerja 
kemplang. 

Kata Kunci: Ergonomi, 
Sosialisasi, Pekerja, 
Kemplang Panggang dan 
Peregangan  
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  Introduction: Most of the residents in Meranjat II Village, 
Indralaya Selatan District, Ogan Ilir Regency, have a 
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Baked "Kemplang" and 
Stretching 

"kemplang" cracker-making business, where the activities of 
this "kemplang" cracker-making business raise many 
ergonomic problems. This service aims to minimize ergonomic 
problems by conducting educational activities regarding 
controlling ergonomic problems for "kemplang" cracker 
workers in Meranjat II Village through the socialization of 
exercise and stretching movements. Method: The research 
design used is qualitative research. The research was conducted 
in Meranjat II Indralaya Village with eight research informants 
working on baking kemplang in Meranjat II Village, Ogan Ilir, 
South Sumatra. Results: Based on age, 20% of respondents 
aged 50 years, 60% of respondents aged 50-55 years, and 20% of 
respondents aged over 55 years by 20%. Meanwhile, based on 
the gender of respondents with female gender, it was more 
incredible, namely as much as 100%. The interviews showed 
that as much as 80% of respondents did not stretch after work. 
The average respondent rarely stretches because they feel they 
need more time and more knowledge regarding the importance 
of stretching and how to do light stretching. Conclusion: This 
activity can make "kemplang" workers aware of the importance 
of stretching before doing work and preventing injury or illness 
for "kemplang" workers.  

 Corresponding Authors: (*) 
Alamat Korespondensi: Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Sriwijaya. Jl. Raya Palembang-
Prabumulih KM 32 Indralaya, Ogan Ilir, Sumatera Selatan 30662, Indonesia 

Email: desheila_andarini@fkm.unsri.ac.id 

 
PENDAHULUAN 

Kabupaten Ogan Ilir adalah salah satu kabupaten, dimana sektor pengrajin kecil 
mengalami kemajuan yang cukup pesat dari tahun ke tahun. Kabupaten Ogan Ilir memiliki 
sumber daya manusia yang besar hal ini ditunjukan dengan jumlah penduduk 430.038 jiwa, 
dengan jumlah penduduk laki-laki 217.563 jiwa dan perempuan 212.475 jiwa, dengan 
pertumbuhan mencapai 0,67 %. Hal ini ditunjukan berdasarkan dari data Badan Pusat 
Statistik Kabupaten Ogan Ilir, jumlah unit usaha pengrajinkecil pada tahun 2015 sebanyak 
190 unit usaha dan penyerapan tenaga kerja sebanyak 996 orang tenaga kerja. Banyaknya 
jumlah tenaga kerja yang diserap pada pengrajin kecil, dikarenakan pengrajin kecil masih 
menggunakan teknologi yang sederhana, maka dari itu proses produksi sangat bergantung 
pada manusia sebagai faktor produksi. Pendidikan formal tidak menjadi syarat utama yang 
harus dimiliki oleh pekerja pengrajin kecil melainkan ketrampilan dan keahlian yang 
dimiliki sebagai syarat utama (Badan Pusat Statistik Kabupaten Ogan Ilir, 2015). 

Pada umumnya industri kecil di Indonesia masih belum memperhatikan mengenai 
potensi bahaya yang ditimbulkan dari aspek ergonomi yang terdapat pada setiap aktivitas 
yang dioperasikan pada industri tersebut. Posisi dan postur tubuh yang tidak ergonomis 
dapat mengakibatkan masalah terkait ergonomi yang dirasakan oleh para pekerja, 
termasuk pekerja kemplang yang berada di Desa Meranjat II. 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 (Setiawan, 2017). 

mailto:desheila_andarini@fkm.unsri.ac.id
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Adapun masalah kesehatan terkait ergonomi yang dialami oleh pekerja dapat 
berupa keluhan kelelahan kerja, atau rasa sakit yang sering disebut dengan penyakit akibat 
kerja (PAK) yang nantinya dapat mempengaruhi produktivitas pekerja (Dewi, 2020). 
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) (ILO-SCORE, n.d.). 
Salah satu contoh dari PAK terkait ergonomi adalah Musculoskletal Disdorders (MSDs). 
MSDs ini diketahui menjadi salah satu penyumbang tertinggi angka morbiditas penyakit 
yang berhubungan dengan tempat kerja (Jaka Laksana et al., 2020). Oleh sebab itu, penting 
adanya tindakan penanganan dan pengendalian untuk masalah kesehatan tesebut 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 syaraf, 
dan melatih otot agar lebih kuat sehingga tidak mudah lelah saat bekerja (Priyoto & 
Wahyuning, 2019). Selain itu, senam peregangan juga merupakan salah satu pengendalian 
administratif yang dapat membawa banyak manfaat apabila dilakukan secara rutin 
(Maksuk et al., 2021). Beberapa contoh manfaatnya sendiri antara lain seperti membuat 
tubuh menjadi lebih bugar, kuat, ideal, dan indah (Priyoto & Wahyuning, 2019). 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 II (dua) adalah desa yang berada di disktrik Indralaya Selatan, 
Kabupaten Ogan Ilir, Sumatera Selatan, Indonesia (ITBU, n.d.). Indralaya Selatan sendiri 
memiliki banyak desa antara lain Arisan Gading, Beti, Meranjat I, Meranjat II, Meranjat III, 
dan masih banyak lagi (Website Resmi Pemerintah Kabupaten Ogan Ilir, 2021). Desa 
meranjat II adalah desa terluas nomor 2 setelah desa tanjung dayang selatan di Indralaya 
Selatan (Badan Pusat Statistik Kabupaten Ogan Ilir, 2020). Sebagian besar penduduk di 
Desa Meranjat II Kecamatan Indralaya Selatan Kabupaten Ogan Ilir memiliki usaha 
membuat kerupuk kemplang (Januarti et al., 2019). 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 II. Upaya pengendalian ini sendiri 
berupa gerakan pencegahan, yakni senam peregangan yang dapat dilakukan di tempat 
kerja. Selanjutnya dilanjutkan dengan 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 pekerja. 

 
KAJIAN LITERATUR 

Studi mengatakan ergonomi merupakan alat yang dapat digunakan untuk 
pencegahan keluhan kesehatan dan penyakit akibat kerja (Zare et al., 2015). Ergonomi 
umumnya dikenal sebagai fitting the job to the human, definisi ini meskipun sederhana, 
namun memberikan tujuan mendasar untuk ergonomi yang sesuai dengan persyaratan 
dari tugas atau pekerjaan dengan kemampuan pekerja. Definisi lain menggambarkan yaitu 
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adanya keseimbangan atau kesesuaian kemampuan manusia dengan tuntutan pekerjaan 
(Dennerlein, 2017). 

 Keluhan musculoskeletal disorders adalah sebuah ketidaknyamanan atau 

ketidakpuasan seseorang berupa keluhan yang didapatkan dari terjadinya gangguan pada 
bagian otot skeletal mulai dari keluhan yang berdampak ringan hingga keluhan yang berat. 
Hal-hal tersebut muncul akibat beban statis yang dilakukan secara berulang serta terus-
menerus dan tentunya dalam waktu yang lama sehingga menyebabkan tubuh para pelaku 
kegiatan atau pekerja mendapatkan akibat kerusakan pada tendon, ligamen, dan sendi 
(Tarwaka et al., 2005). 

 Studi lain menyarankan bahwa kegiatan dan pendekatan pencegahan 
musculoskeletal disordersseperti penerapan ergonomi dapat diintegerasikan menjadi struktur 
manajemen dengan memperhatikan dan mengadopsi pendekatan manajemen.pembuatan 
kegiatan pencegahan musculoskeletal disorders menggunakan penerapan ergonomi akan 
lebih efektif dan berkelanjutan (Hilbrecht and Wells, 2015). 

 Penerapan ergonomi yang berhasil dapat memastikan meningkatnya 
produktivitas, menghindari penyakit akibat kerja dan cedera serta peningkatan kepuasan 
pad pekerja. Kegagalan penerapan ergonomi, di sisi lain dapat mengarah kepada pekerjaan 
dengan musculoskeletal disorders. Penerapan ergonomi yang baik merupakan desain alat, 
proses, furnitur yang dapat meningkatkan kenyaman pekerja, kesehatan, moral, 
produktivitas, dan kesiapan (Shah, 2016). 
 
METODE PENELITIAN 

Desain penelitian yang digunakan adalah penelitian kualitatif. Penelitian dilakukan 
di Desa Meranjat II Indralaya dengan informan penelitian sebanyak lima orang pekerja 
pemanggangan kemplang di Desa Meranjat II Ogan Ilir Sumatera Selatan. Instrumen 
penelitian yang digunakan adalah Nordic Body Map, Meteran, Kamera, Leaflet, dan Video 
Peregangan. Analisis data dilakukan dengan tahapan pengumpulan data, reduksi data, 
penyajian data serta penarikan kesimpulan. Metode pelaksanaan kegiatan tentang 
sosialisasi implementasi gerakan aman nyaman, sehat, selamat (GANAS) pada pekerja 
kemplang di desa Meranjat II, Ogan Ilir. 

Tahap pelaksanaan kegiatan dilakukan secara door to door yaitu mendatangi satu 
persatu rumah warga yang sedang memproduksi kemplang (Sulistijowati et al., 2019). 
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 (Riska et al., 2020). Wawancara dilakukan terhadap 
informan berkaitan dengan 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. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Data dalam penelitian ini berasal dari data primer berupa penyuluhan yang diajukan 
kepada pekerja kemplang Desa Meranjat II, Kabupaten Ogan Ilir. Berdasarkan hasil 
penelitian dari 5 responden, telah diperoleh data jenis kelamin dan umur responden. 
Berdasarkan tabel 3.1 dapat dilihat bahwa sebagian besar responden berjenis kelamin 
perempuan dan berusia diatas 50 tahun. 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 diatas 55 tahun sebanyak 20%. 
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Berdasarkan jenis kelamin responden dengan jenis kelamin perempuan lebih besar yaitu 
sebanyak 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. 

 
Tabel 1. Karakteristik Responden 

Variabel n % 

Umur Responden 

<50 
50-55 
>55 

 
2 
6 
2 

 
20 
60 
20 

Jenis Kelamin 
Perempuan 

 
10 

 
100 

Peregangan Setelah Bekerja 
Kadang-Kadang 
Tidak 

 
2 
8 

 
20 
80 

 
Keluhan MSDs Pekerja 

Hasil pengukuran keluhan MSDs pada pekerja menunjukkan bahwa keluhan pada 
bagian leher bagian atas dan bawah cukup tinggi, yaitu 70% dan 80%. Sebagian pekerja 
merasa tidak sakit pada bagian kiri bahu (50%) dan kanan bahu (40%). Meskipun begitu, 
ada 10% yang mengeluhkan sangat sakit pada kedua bagian bahu tersebut. Keluhan pada 
bagian lengan, paling tinggi merasa cukup sakit pada kiri atas lengan (50%) dan tidak sakit 
pada kanan atas lengan (50%). Akan tetapi, ada 20% yang mengeluhkan sangat sakit pada 
kiri atas lengan. Sebagian besar responden tidak sakit pada punggung mereka (60%), tetapi 
cukup sakit pada bagian pinggang mereka (40%) (Tabel 2). 

Pada bagian pantat, mayoritas responden tidak mengeluhkan sakit, baik pada 
pantat (70%) maupun bawah pantat (60%). Mayoritas responden juga tidak mengeluhkan 
sakit pada bagian kiri dan kanan siku (70%). Begitu pula, pada bagian kiri (60%) dan kanan 
lengan bawah (50%) sebagian responden tidak mengeluhkan sakit. Sedangkan pada bagian 
pergelang tangan kanan dan kiri sebanyak 50% responden mengeluhkan cukup sakit dan 
10% sangat sakit. Untuk bagian tangan kanan dan kiri, paling banyak responden tidak 
mengeluhkan sakit, tetapi 20% responden mengeluhkan sakit. 

Hasil pengukuran pada bagian paha menunjukkan baha persentase paling tinggi 
responden tidak merasakan sakit, baik pada paha kiri (60%) maupun paha kanan (60%). 
Kondisi ini juga sama pada bagian lutut kiri (70%) dan lutu kanan (60%), responden tidak 
merasakan sakit. Akan tetapi, sebagian responden (50%) menyatakan cukup sakit pada 
bagian betis kiri dan kanan mereka, bahkan ada 10% yang menyatakan sangat sakit pada 
kedua bagian betis tersebut. Sedangkan bagian pergelangan kaki kanan dan kiri, paling 
banyak responden menyatakan tidak sakit (60%). Begitu pula pada bagian kaki kiri dan 
kanan, sebagian responden menyatakan tidak sakit (50%). 

Lokasi Penelitian yang dilakukan di tempat pembuatan kemplang Desa Meranjat 
II, Kabupaten Ogan Ilir (Gambar 1). 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 (Ibrahim et al., 2015). 
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Tabel 2. Distribusi Kategori Sakit Responden pada Tubuh Bagian Atas 
Bagian Tubuh Kategori Sakit Total 

Tidak 
Sakit 

Cukup 
sakit 

Sakit Sangat 
Sakit 

n % n % n % n % N % 
Bagian leher           

Atas leher 3 30 7 70 0 0 0 0 10 100 
Bawah leher 1 10 8 80 1 10 0 0 10 100 

Bagian bahu           

Pada kiri bahu 5 50 2 20 2 20 1 10 10 100 

Pada kanan bahu 4 40 2 20 2 20 1 10 10 100 

Bagian lengan           

Pada Kiri Atas Lengan 3 30 5 50 2 20 2 20 10 100 

Pada Kanan Atas Lengan 5 50 4 40 1 10 0 0 10 100 

Bagian punggung           

Pada Punggung 6 60 1 10 3 30 0 0 10 100 

Pada Pinggang 0 0 5 50 4 40 1 1 10 100 

Bagian pantat           

Pada Pantat 7 70 1 10 2 20 0 0 10 100 

Pada Bagian Bawah Pantat 6 60 2 20 2 20 0 0 10 100 

Bagian siku           

Sakit Pada Kiri Siku 7 70 1 10 1 10 1 10 10 100 

Sakit Pada Kanan Siku 7 70 2 20 1 10 0 0 10 100 

Bagian lengan bawah           

Pada Kiri Lengan Bawah  6 60 2 20 1 10 1 10 10 100 

Pada Kanan Lengan 
Bawah 

5 50 2 20 2 20 1 10 10 100 

Bagian pergelangan tangan           

Pada pergelangan tangan 
kiri 

3 30 5 50 1 10 1 10 10 100 

Pada pergelangan tangan 
kanan  

3 30 5 50 1 10 1 10 10 100 

Bagian tangan           

Pada tangan kiri 5 50 3 30 2 20 0 0 10 100 

Pada tangan kanan  6 60 2 20 2 20 0 0 10 100 

 

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 
(Hutom et al, 2021). Data yang diperoleh diambil dari hasil wawancara yang dilakukan 
kepada 5 responden terkait kegiatan pekerjaan mereka. Berdasarkan hasil penelitian 
diketahui bahwa rata-rata responden memiliki keluhan MSDs pada bagian tubuh dan yang 
paling tinggi adalah keluhan MSDs pada bagian pinggang pekerja. Keluhan tersebut 
dikarenakan pinggang pekerja cukup membungkuk saat melakukan proses 
pemanggangan kemplang panggang dan posisi duduk yang kurang nyaman saat bekerja. 
Hal ini sejalan dengan  yang studi yang dilakukan oleh Rahmawati dan Dewi (2020) di 
dalam penelitiannya yang menyatakan bahwa terdapat hubungan antara postur kerja 
dengan keluhan musculoskeletal disorders (MSDs) yang berarti tingkat  keluhan 
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musculoskeletal disorders  yang dialami pekerja berdasarkan baik atau tidaknya postur tubuh 
pekerja. 

 
Tabel 3. Distribusi Kategori Sakit Responden pada Tubuh Bagian Bawah 

Bagian Tubuh Kategori Sakit Total 
Tidak 
Sakit 

Cukup 
sakit 

Sakit Sangat 
Sakit 

n % n % n % n % N % 
Bagian paha           

Pada paha kiri 6 60 1  10 3 30 0 0 10 100 
Pada paha kanan  6 60 1 10 3 30 0 0 10 100 

Bagian lutut           

Pada lutut kiri 7 70 2  20 1 10 0 0 10 100 

Pada lutut kanan  6 60 2 20 1 10 1 10 10 100 

Bagian betis           

Pada betis kiri 3 30 5   50 1 10 1 10 10 100 

Pada betis   kanan  3 30 5 50 1 10 1 10 10 100 

Bagian pergelangan kaki           

Pada pergelengan kaki kiri 6 60 3   30 1 10 0 0 10 100 

Pada pergeleangan kaki   
kanan  

6 60 3 30 1 10 0 0 10 100 

Bagian kaki           

Pada kaki kiri 5 50 4   40 1 10 0 0 10 100 

Pada kaki kanan  5 50 4 40 1 10 0 0 10 100 

  
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 (Ginting et al., 2020). 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 menurun produktivitas 
(Syaifullah RM, n.d.). 

  
Gambar 1. Pekerja Kemplang di Desa Meranjat II 
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Dari data yang didapat, peneliti kemudian memberikan leaflet dan penyuluhan 
kepada responden mengenai apa saja gerakan perenganan 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 
disaat santai dan sangat ekonomis (Syamsiyah, 2013).  

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 (Asri Puspadewi et al., 2018). 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 (Priyoto & Wahyuning, 2019). 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 (Luik et al., 2021). Peregangan otot dilakukan 
untuk mengurangi ketegangan pada otot akibat bekerja terlalu lama dengan posisi kerja 
yang monoton (Jamalludin, 2021). 
 
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. Penelitian 
terkait Identifikasi Keluhan Msds dilakukan pada pekerja kemplang di Desa Meranjat II 
dengan jumlah 10 responden. Penelitian dilakukan dengan pengumpulan data responden 
melalui pengisian kuisioner Nordic Body Map dengan total 27 pertanyaan. Dari penelitian 
diperoleh distribusi frekuensi responden menurut jenis kelamin, perempuan mendominasi 
dengan perbandingan 10:0. Distribusi frekuensi responden menurut karakteristik umur, 
pekerja berumur >26 tahun sebanyak 7 orang (70%) dan unur ≤26 tahun sebanyak 3 orang 
(30%). Dalam melakukan penelitian keluhan dibagi menjadi beberapa kategori, yang 
diperoleh hasil bahwa dari 10 responden, rata-rata mengalami keluhan dengan indikasi 
‘cukup sakit’. 
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