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Abstrak

Penjahit merupakan salah satu aset penting untuk memenangkan persaingan industri
teksil. Sikap kerja selama menjahit dan bekerja dalam jangka waktu yang lama akan memicu
timbulnya keluhan muskuloskeletal seperti ketegangan otot dan rasa nyeri pada area
punggung bawah. Keluhan ini akan berdampak pada penurunan kemampuan fungsional
punggung bawah, sehingga menyebabkan penurunan produktivitas. Hasil wawancara dan
penilaian menggunakan Rapid Upper Limb Assesment (RULA) didapatkan hasil sikap kerja
penjahit berada di level 6 yang diintepretasikan sebagai posisi kerja penjahit perlu segera
dirubah. Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan pemberian static stretching exercise
dapat meningkatkan kemampuan fungsional punggung bawah pada penjahit. Metode
penelitian ini adalah eksperimental dengan one group pre test post test design. Penelitian
dilakukan pada bulan April 2018 dengan pengulangan 3 kali seminggu selama 4 minggu.
Sampel penelitian berjumlah 15 orang. Pengukuran fungsional punggung bawah
menggunakan modified-modified Schoober test. Berdasarkan hasil analisis data menggunakan
Paired Sample t-test menunjukkan bahwa terdapat perubahan yang signifikan setelah
pemberian static stretching exercise (p<0,05). Disimpulkan pada penelitian ini adalah
kemampuan fungsional punggung bawah dapat ditingkatkan melalui static stretching
exercise.

Kata kunci: fungsional punggung bawah, penjahit, Rapid Upper Limb Assesment (RULA),
static stretching exercise

Static Stretching Exercise Can Increase Functional Lower Back In Tailor
Abstract

Tailor is the most important asset among the textil industry resources to win the competition.
Work posture when tailoring and work will generate musculaskeletal disorders such as muscle
tension and pain in the lower back area. Both complaints will have an impact on the decreased
functional ability of the lower back which leads to a decrease in productivity. The results of the initial
interview and assessment using the Rapid Upper Limb Assessment (RULA) found the work attitudes of
the tailor to be at level 6 interpreted as the work position of the tailor needs to be changed
immediately. The goal of this study is to prove the static stretching exercises can improve the
functional ability of the lower back area. This research method is experimental with one group pre
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test design post test design. The study was conducted in April 2018 with repetition 3 times a week for
4 weeks. The research sample of 15 people. Functional measurement of the lower back using a
modified-modified Schoober test. Based on the results of data analysis using Paired Sample t-test
indicates that there are significant changes after giving static stretching exercise (p<0.05). The
conclusion of this study is that static stretching exercise can improve the functional ability of the
lower back.

Keywords: functional lower back, Rapid Upper Limb Assesment (RULA), static stretching exercise,
tailor

PENDAHULUAN

Guna menghasilkan produk tekstil yang berkualitas di era persaingan dunia industri
yang semakin ketat, Industri tekstil berlomba-lomba untuk mengoptimalkan sumber daya
yang dimiliki (Sinyo, 2015). Sektor Industri informal mulai banyak berkembang di Indonesia
khususnya wilayah Denpasar Bali, Salah satu sektor industri informal adalah Industri Tekstil.
Kebutuhan dan kepentingan masyarakat akan pakaian jadi terus meningkat dari tahun ke
tahun, sehingga industri tekstil mulai berkembang dari skala rumah tangga hingga skala
industri menengah keatas seperti garmen.

Garmen “X” merupakan industri garmen berskala menengah yang berada di kota
Denpasar, Provinsi Bali, yang bergerak dibidang produksi kaos. Industri garmen ini sudah
berdiri kurang lebih 30 tahun yang, dimana didalamnya terdapat beberapa jenis pekerjaan
seperti penjahit, tukang pola, tukang potong, tukang packing dan pekerjaan lainnya.
Distribusi karyawan terbesar adalah pada tenaga kerja penjahit. Tenaga kerja penjahit di
garmen “X” masih berada pada usia produktif yaitu rentangan umur 20 — 35 tahun, rata-rata
mereka sudah bekerja selama lebih dari 1 tahun. Karyawan khususnya penjahit bekerja
selama 6 hari dalam seminggu, dengan waktu kerja adalah selama 8 jam per hari. Apabila
orderan sedang menumpuk dan harus mengejar deadline jam kerjanya bisa mencapai 10-12
jam per hari. Para penjahit memiliki waktu untuk beristrahat selama 1 jam selama jam kerja.
Jam istirahat biasanya mereka isi dengan makan siang dan mengobrol dengan teman-
temannya.

Risiko kelelahan hampir terdapat pada setiap pekerjaan. Salah satu faktor yang
menyebabkan prestasi kerja menurun adalah kelelahan akibat kerja, Dampak yang
ditimbulkan dari kelelahan kerja adalah perasaan kurang nyaman pada tubuh, serta
menurunnya produktivitas kerja (Fitrihana, 2008). Kelelahan kerja akan menurunkan kinerja
dan menambah tingkat kecelakaan akibat kerja (Nurmianto, 2003). Faktor risiko yang
berpotensi terhadap kelelahan kerja pada penjahit adalah sikap kerja seperti posisi statis dan
monoton, Posisi badan saat duduk yang dibungkukan ke arah mesin jahit. Faktor risiko
tersebut berasal dari sikap kerja, gerakan simultan yang berulang, ketidaksesuaian desain
tempat duduk, tinggi meja yang tidak sesuai, penchayaan yang kurang, posisi kaki yang
cenderung ditekuk karena posisi pedal dimesin jahit (Kaergaard & Andersen, 2000).

Cara pemeriksaan dengan Rapid Upper Limb Assesment (RULA) merupakan suatu
metode pemeriksaan risiko sikap atau posisi kerja dengan menganalisa postur tubuh untuk
memperkirakan terjadinya kemungkinan problematika musculoskeletal. Setelah pemeriksaan
dengan RULA diharapkan kenyamanan kerja, produktivitas kerja dapat ditingkatkan sehingga
peningkatan kualitas produksi, setelah dilakukannya perbaikan sikap kerja (Tarwaka, 2010).
Hasil screening dengan Rapid Upper Limb Assesment (RULA) pada posisi kerja penjahit
didapatkan hasil dengan nilai rata-rata 6 dimana nilai ini menunjukan posisi kerja penjahit
perlu segera dirubah dan perlu dilakukan pemeriksaan lebih lanjut untuk mencegah terjadinya
kecelakaan akibat kerja.
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Nyeri atau sakit punggung adalah keluhan umum yang sangat sering terjadi di
masyarakat dan berdasarkan hasil survey diperkirakan mengenai 65% dari seluruh populasi.
Pada penelitian terdahulu diperoleh data bahwa 82,5% penjahit mengalami keluhan rasa
kurang nyaman pada area pinggang, lalu 60% pada area bokong, 57,5% , pada leher bagian
bawah 47,5% dan pada leher bagian atas adalah 45% (Rivai, dkk., 2014). Sikap kerja pada
penjahit akan berdampak pada reaksi tegangan otot yang imbalance dalam waktu yang
panjang. Posisi postur tubuh yang kurang ergonomis juga menyebabkan terjadi mekanisme
proteksi alami dari otot-otot tulang belakang untuk menjaga dan mempertahankan stabilitas
postural, sehingga timbul manifestasi penggunaan yang berlebih pada salah satu sisi otot
secara terus-menerus sehingga muncul dampak ketidakseimbangan postur tubuh yang
dominan salah satu sisi. Keterbatasan range of motion (ROM) disebabkan oleh berkurangnya
fleksibilitas otot.

Kemampuan fungsional punggung bawah berperan dalam berbagai gerak tubuh
misalnya memutar badan, mengangkat, membungkuk. Penjahit yang dominan pekerjaannya
didominasi dengan sikap kerja yang monoton seperti duduk membungkuk statis dengan
jangka waktu yang panjang berisiko mengalami penurunan kemampuan fungsional dari area
punggung bawah. Penelitian menunjukan adanya hubungan yang signifikan antara posisi
duduk statis dalam jangka waktu yang panjang dengan fleksibilitas lumbal pada pembatik di
Surakarta (Dewi, 2015. Berdasarkan hasil observasi, wawancara, dan pemeriksaan RULA
didapatkan adanya risiko seorang penjahit mengalami penurunan fleksibilitas lumbal
sehingga perlu dilakuan suatu usaha intervensi fisioterapi yang bertujuan mencegah, menjaga,
mengembangkan dan memulihkan fungsi gerak tubuh penjahit. Salah satu metode intervensi
fisioterapi yang data digunakan adalah static stretching exercise.

Static stretching exercise adalah latihan peregangan yang bertujuan untuk dapat
memperbaiki kelenturan atau fleksibilitas, mengurangi ketegangan otot tubuh, memperbaiki
sirkulasi, mengurangi keluhan nyeri otot, dan meminimalisir risiko cidera. Metode latihan
peregangan umumnya dapat dibedakan menjadi peregangan statis dan dinamis. Pada saat
posisi latihan kelompok otot sasaran diregangkan dengan cara mempertahankan posisi dalam
waktu tertentu (Pulcheria, 2016).

Penelitian terdahulu yang diteliti oleh Garcia, dkk. (2013) terhadap 148 pasien yang
mengalami keluhan nyeri punggung bawah dengan kondisi kronis dengan perlakuan latihan
peregangan yang mengarahkan punggung kearah ekstensi atau lebih terkenal dengan sebutan
back school exercise selama 4 minggu, didapatkan hasil bahwa back school exercise lebih
efektif dalam memperbaiki keterbatasan fungsional. Static stretching exercise yang dilakukan
secara baik dan benar dalam waktu yang relatif lama akan meningkatkan elastisitas otot,
mengurangi ketegangan otot, rileksasi otot dan memperbaiki struktur otot. Peningkatan
elastisitas otot juga mempunyai efek peningkatan endurance otot terhadap perubahan
gerakan atau pembebanan secara statis dan dinamis. Static stretching exercise juga akan
memperbaiki sistem sirkulasi darah sehingga mengatasi terjadinya spasme atau ketegangan
otot yang dapat mengganggu gerakan dan fungsi sendi (Borenstein & David, 1989).

METODE

Penelitian ini adalah penelitian eksperimental dengan menggunakan one group pre test
post test design. Terdapat 1 kelompok perlakuan yaitu kelompok perlakuan dengan static
stretching exercise. Penelitian ini dilakukan di Garmen “X” pada Bulan April 2018.
Penelitian dilakukan sebanyak 3 kali seminggu selama 4 minggu. Sampel penelitian
berjumlah 15 orang. Sampel pada penelitian ini diambil dengan menggunakan teknik
purposive sampling. Sampel yang telah memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi terpilih sebagai
subjek penelitian. Kriteria inklusi adalah berusia 20-35 tahun, dalam keadaan umum baik
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(vital sign normal), menjadi penjahit minimal 1 tahun, tidak mengalami indikasi cidera
punggung bawah seperti hernia nucleus pulposus (HNP), fraktur vertebra, spondilolistesis,
tidak dalam kondisi hamil, memiliki IMT normal, dan bersedia secara sukarela menjadi
subjek penelitian dari awal penelitian sampai akhir dengan menandatangani informed
consent. Data hasil penelitian dianalisis secara deskriptif untuk menganalisis umur, jenis
kelamin, dan lama bekerja, dan analitik untuk menguji fungsional punggung bawah dengan
paired t-test karena data berdistribusi normal.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Sampel penelitian yang mengikuti sampai akir adalah 15 orang. Sampel merupakan
penjahit wanita. Tabel 1 menampilkan karakteristik sampel berdasarkan umur, IMT, dan lama
beker;.

Tabel 1
Karakteristik Sampel

Karakteristik N Rerata+SB
Umur (Th) 15 26,26+3,45
IMT (Kg/m?) 15 20,97+1,32
Lama Bekerja (Th) 15 3,80+1,47

Usia sampel penelitian yang terlibat dalam penelitian ini adalah rentangan 20-35
tahun dengan rerata adalah 26,26+3,45 yang berarti subjek penelitian masih berada pada usia
produktif. Pada rentang umur tersebut seseorang baik laki-laki ataupun perempuan akan
memiliki kekuatan fisik yang optimal. Kemampuan fisik mencapai kerja maksimalnya pada
umur antara 25-35 tahun dan berangsur menurun seiring dengn bertambahnya usia. Pada
industri Garmen “X” memperkerjakan pekerja dengan usia produktif. Usia produktif
menurut undang-undang No. 13 tahun 2003 Bab 1 pasal 1 ayat 2 yang tergolong usia
produktif untuk bekerja yang berlaku di Indonesia adalah usia 15-64 tahun. (Dinata, 2013)

Berdasarkan rerata IMT yaitu 20,97+1,32, dapat disimpulkan bahwa total seluruh
sampel memiliki IMT normal, sesuai dengan kriteria inklusi sampel penelitian. Berdasarkan
penelitian yang telah dilakukan oleh Paramurthi (2014) didapatkan hasil bahwa IMT akan
berpengaruh terhadap fleksibilitas lumbal. Azwar (2004) mengatakan orang yang memiliki
IMT tidak normal akan berdampak pada penurunan kekuatan pada otot abdominal, yang akan
mengubabh titik pusat gravitasi ke depan tubuh sehingga L5-S1 mengalami peningkatan beban
axial dan terjadi penambahan tekanan yang dalam jangka panjang akan menyebabkan
fleksibilitas sendi lumbal menurun.

Nilai rerata masa kerja adalah 3,80+1,47 tahun. Berdasarkan rentang waktu bekerja
sebagai penjahit sampel penelitian sudah memenuhi kriteria inklusi dan dianggap dalam
kategori berpengalaman. Pengalaman kerja yang dimiliki oleh seseorang akan berpengaruh
terhadap munculnya keluhan fisik atau resiko kelelahan kerja lainnya (Wijayanti, 2013).

Berdasarkan hasil observasi langsung ke garmen “X” ditemukan bahwa sikap kerja dan
peralatan kerja yang digunakan penjahit kurang ergonomis sehingga memungkinkan
terjadinya beberapa keluhan. Menimbang dari hasil observasi yang didapatkan, maka
dilakukan pemeriksaan sikap kerja yang lebih objektif untuk menilai resiko terjadinya
keluhan akibat kerja dengan menggunakan Rapid Upper Limb Assesment (RULA). Penjahit
memiliki karakteristik sikap kerja yang sama, yaitu dengan sikap kerja duduk statis,
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membungkukkan bagian kepala dan punggung, serta posisi siku dan lutut yang ditekuk. Hasil
pengukuran RULA disajikan pada Tabel 2.

Tabel 2
Rekap Perhitungan Skor RULA Pada Sikap Kerja Penjahit

Point Ukur Skor Point Ukur Skor
Upper Arm +4
LO‘.Ner Arm +2 Posture Score A +4
Wrist +2
Wrist Twist +1
Muscle Use +1
Force Load +0
Final Wrist, Arm, Score (Total Score 1) +5
Neck +3
Trunk +3 Posture Score B +4
Leg +1
Muscle Use +1
Force Load +0
Final Neck, Trunk dan Leg Score (Total Score 1I) +5
Score C (Final Score) 6

Hasil yang didapat dari pemeriksaan dengan RULA pada penjahit adalah level 6,
dengan intepretasi memerlukan investigasi lebih lanjut dan segera dilakukan perubahan. Dari
rekap perhitungan RULA dapat dilihat bahwa point yang memberikan kontribusi nilai RULA
pada region upper arm, lower arm, wrist, neck, trunk, dan leg memiliki nilai atau potensi
yang sama terhadap terjadinya keluahan musculoskeletal yang diakui dialami oleh penjabhit.
Skor RULA yang dianggap berisiko tersebut dikarenakan sikap kerja pada penjahit yang
monoton dan statis seperti duduk membungkuk yang dilakukan dalam jangka waktu yang
panjang, Regio leher dan punggung memiliki beban yang besar dalam menjaga postural
selama bekerja. Rivai, dkk (2014) juga melakukan penelitian pada penjahit dan diperoleh data
bahwa 82,5% penjahit mengalami keluhan rasa kurang nyaman pada area pinggang, lalu 60%
pada area bokong, 57,5%, pada leher bagian bawah 47,5% dan pada leher bagian atas adalah
45%.

Berkurangnya kemampuan fungsional area punggung bawah penjahit juga dimulai dari
sikap kerja yang tidak tepat, sehingga terjadi ketidakseimbangan kerja otot antara otot-otot
global dan otot-otot core saat mempertahankan posisi postur tubuh selama bekerja.

Tabel 3.
Uji kemampuan fungsional punggung bawah dengan Paired Sample t-test
Gerakan Pengukuran Rerata+SB p
Fleksi Sebelum latihan 19,96+1,2 0,001
Sesudah latihan 21,36+1,1
Ekstensi Sebelum latihan 12,13+0,44 0,001
Sesudah latihan 13,23+0,4

Tabel 3 menyajikan hasil ujia kemampuan fnsional punggung bawah menggunakan
paired sample t-test. sebelum dan setelah pemberian latihan baik pada kemampuan gerak
fleksi atau gerak ekstensi. Pada keseluruhan variabel gerakan didapatkan nilai p = 0,001
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(p<0,05) yang berarti bahwa terdapat perbedaan yang bermakna pada peningkatan
fleksibilitas lumbal sebelum dan setelah perlakuan pada static stretching exercise.

Berdasarkan hasil paired sample t-test yang diberikan perlakuan static stretching
exercise, didapatkan rerata nilai fleksibilitas lumbal pada kemampuan gerak fleksi adalah
19,96+1,2 dan pada kemampuan gerak ekstensi 13,23+0,49 pada saat sebelum latihan.
Setelah latihan diperoleh nilai rerata 21,36+1,1 pada kemampuan gerak fleksi dan 12,13+0,44
pada kemampuan gerak ekstensi. Selain nilai rerata sebelum dan sesudah latihan, diperoleh
nilai p pada kemampuan gerak fleksi dan gerak ekstensi pada kelompok 1 yaitu p = 0,001
(p<0,05) yang dimana hal ini menunjukkan bahwa ada perbedaan bermakna antara nilai
fleksibilitas lumbal sebelum dan setelah pemberian static stretching exercise. Dengan
demikian disimpulkan bahwa static stretching exercise dapat meningkatkan kemampuan
fungsional punggung bawah dalam bentuk fleksibilitas lumbal pada penjahit.

Berdasarkan beberapa kajian teori, static stretching exercise merupakan salah satu
bentuk latihan yang diberikan untuk memperbaiki sirkulasi, mengurangi tegangan otot,
meningkatkan elastisitas jaringan sekitar, mengurangi nyeri otot, dan mencegah cedera.
Target utama diberikannya static stretching exercise pada penjahit adalah membantu
memberikan penguluran pada otot-otot yang mengalami ketegangan atau kekakuan akibat
posisi kerja yang menyebabkan terjadinya kerja yang tidak seimbang (imbalance) pada
seluruh tubuh terutama area leher, punggung, dan paha belakang untuk mempertahankan
postur tubuh saat duduk membungkuk di mesin jahit (Pulcheria, 2016).

Static  stretching exercise pada penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan
kemampuan regangan otot-otot yang berperan dalam fleksibilitas lumbal. Kurangnya
fleksibilitas pada area hamstring, hip fleksor, dan area gluteal dapat memicu terjadinya nyeri
pada punggung bawah dan terbatasnya gerakan pada area punggung bawah. Bila saat
melakukan static stretching exercise pasien merasakan nyeri, maka ada kemungkinan
kemampuan fleksibilitas ototnya mengalami penurunan. Static stretching exercise yang
dilakukan dengan tepat dalam jangka waktu yang panjang akan meningkatkan elastisitas otot,
mengurangi ketegangan otot, rileksasi otot dan memperbaiki struktur otot. Meningkatknya
daya tahan otot disebabkan oleh peningkatan elastisitas otot, perubahan gerakan atau
pembebanan secara statis dan dinamis. Static stretching exercise juga akan membantu
sirkulasi peredaran darah sehingga mencegah terjadinya spasme atau ketegangan otot yang
dapat mengganggu gerakan dan fungsi sendi. (Borenstein & David, 1989).

SIMPULAN

Pemberian static stretching exercise sebagai upaya pencegahan untuk koreksi postural
dengan aktivasi otot-otot core meningkatkan lingkup gerak fleksi maupun ekstensi pada area
lumbal yang diukur dengan modified — modified schoober test. Hasil analisis data juga
menunjukan peningkatan kemampuan fungsional punggung bawah (p<0,05) yang berarti
bahwa terdapat perbedaan yang bermakna pada peningkatan fleksibilitas lumbal sebelum dan
setelah perlakuan. Static stretching exercise adalah latihan yang dapat berguna sebagai upaya
preventif atau upaya pencegahan terhadap terjadinya keluhan musculoskeletal bagi para
penjahit, khususnya adalah keluhan pada area punggung bawah.
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