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ABSTRAK 
Salah satu akibat yang ditimbulkan dari Pandemi Covid-19 adalah semua kegiatan dilakukan di 

rumah baik itu bekerja maupun belajar. Hal ini menyebabkan timbulnya keluhan nyeri otot dan 

sendi karena ketidaktahuan masyarakat mengenai pentingnya postur dan posisi tubuh selama 

bekerja dan belajar. Tujuan dari artikel ini adalah untuk mengetahui dan mengevaluasi tingkat 

pengetahuan masyarakat mengenai masalah dan penyebab gangguan muskuloskeletal yang 

timbul selama Work from Home (WFH) dan School from Home (SFH). Metode pengabdian ini 

menggunakan quasi experiment dengan memberikan pre test dan post test untuk menilai apakah 

terdapat peningkatan pengetahuan setelah diberikan edukasi melalui seminar daring. Dari sampel 

108 orang, menunjukan adanya peningkatan pengetahuan mengenai masalah dan penyebab 

gangguan muskuloskeletal yang timbul selama Work from Home (WFH) dan School from Home 

(SFH) saat Pandemi Covid-19.     

 

Kata kunci: Gangguan Muskuloskeletal, Work from Home, Pandemi Covid-19. 

 

ABSTRACT 

One of the consequences of the Covid-19 pandemic is that all activities are carried out at home, 

both work and study. This causes muscle and joint pain due to public ignorance about the 

importance of posture and body position during work and study. The purpose of this article is to 

determine and evaluate the level of public knowledge about the problems and causes of 

musculoskeletal disorders that arise during Work from Home (WFH) and School from Home 

(SFH). This community service method uses a quasi-experimental method by giving pre-test and 

post-test to assess whether there is an increase in knowledge after being given education through 

online seminars. From a sample of 108 people, it shows that there is an increase in knowledge 

about the problems and causes of musculoskeletal disorders that arise during Work from Home 

(WFH) and School from Home (SFH) during the Covid-19 Pandemic. 
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PENDAHULUAN 

Dinas Tenaga Kerja, Transmigrasi dan Energi Provinsi DKI Jakarta menyatakan 

bahwa pada akhir bulan Maret Tahun 2020 terdapat 679.215 pekerja yang melakukan Work 

from Home (WFH). WFH merupakan tindak lanjut dari pencegahan penyebaran virus 

corona. Sejak munculnya kasus pertama Covid-19 di Indonesia pada awal maret 2020, 

pemerintah melakukan berbagai upaya untuk mencegah penyebaran virus corona tersebut, 

salah satunya yaitu menerapkan sistem kerja WFH dan SFH.  

Perubahan lingkungan kerja menjadi tantangan tersendiri baik bagi pekerja maupun 

pemberi kerja. Sebagai contoh, orang yang biasa bekerja di kantor sudah difasilitasi ruang 

kerja berupa kursi dan meja kerja yang sesuai dengan standar. Namun, saat harus bekerja 

dari rumah, masyarakat akan menyesuaikan dengan fasilitas yang ada di rumah masing-

masing. Ada yang bekerja sambil duduk di kursi kerja, ada yang duduk di sofa, bahkan ada 

yg bekerja di atas tempat tidur. Sama halnya dengan pelajar yang diharuskan belajar dari 

rumah. Mereka pun akan menyesuikan area belajar sesuai dengan fasilitas yg ada di rumah.  

Desain stasiun kerja/belajar yang tidak tepat akan menyebabkan adanya postur dan 

posisi kerja yang tidak ergonomis (Moretti et al., 2020), hal ini dapat berakibat pada 

timbulnya keluhan atau gangguan muskuloskeletal seperti low back pain (Park et al., 2018). 

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Condrowati dkk bahwa terdapat 66,3% 

pekerja mengalami gangguan muskuloskeletal selama bekerja dari rumah (Condrowati et al., 

2020). Munculnya keluhan musculoskeletal tersebut dapat juga diakibatkan oleh 

ketidaktahuan masyarakat akan pentingnya posisi dan postur tubuh selama bekerja. Maka 

dari itu, penulis ingin memberikan edukasi terhadap masyarakat mengenai masalah dan 

penyebab gangguan muskuloskeletal yang timbul selama Work from Home (WFH) dan 

School from Home (SFH) melalui kegiatan seminar secara luring. 

 

METODE 

Seminar ini merupakan Pengabdian kepada Masyarakat yang dilakukan oleh dosen 

Program Studi D-III Fisioterapi Politeknik Kesehatan Hermina di Jakarta. Kegiatan ini 

merupakan Kerjasama dengan RS Hermina dan masyarakat untuk meningkatkan 

pengetahuan dan mencegah masalah yang timbul akibat bekerja dengan posisi dan postur 

tubuh yang tidak ergonomis. Masyarakat yang ikut serta dalam kegiatan ini berjumlah 108 

orang, untuk mengetahui tingkat pengetahuan awal  maka diberikan pre-test. Kemudian 

dilakukan pemaparan materi. Setelah itu, masyarakat diberikan post-test untuk mengetahui 

tingkat pengetahuan akhir setelah diberikan edukasi.  

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang dilaksanakan pada 19 Februari 2022 ini 

dihadiri oleh 120 peserta, namun peserta yang berpartisipasi menjadi responden yaitu 

sebanyak 108 orang. Sebelum diberikan materi, peserta terlebih dahulu diberikan pre-test. 

Adapun hasil pre-test dapat dilihat pada gambar berikut ini. 
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Gambar  1.  Hasil Pre-test dan Post-test 

 
Gambar  2. Dokumentasi Kegiatam 

 

Hasil pre-test tersebut menunjukan nilai rata-rata peserta adalah 55. Kemudian peserta 

diberikan materi dengan judul “Penyebab dan Masalah Fungsi Gerak Tubuh Akibat WFH 

dan SFH era Pandemi COVID-19”. Setelah pemaparan materi, dilakukan kegiatan diskusi 

tanya jawab antara peserta dan pemateri, sebagian besar peserta aktif bertanya dalam sesi 

tersebut. Selanjutnya, peserta diberikan post-test untuk mengukur tingkat pengetahuan akhir, 

didapatkan nilai rata-rata sebesar 95. Hal ini menunjukan adanya peningkatan pengetahuan 

masyarakat mengenai masalah dan penyebab gangguan muskuloskeletal terutama selama 

WFH dan SFH saat pandemic Covid-19.  

 

Pembahasan 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat mengenai edukasi masalah dan penyebab 

gangguan muskuloskeletal selama WFH dan SFH saat pendemi covid-19 dilaksanakan oleh 

Dosen Program Studi D-III Fisioterapi dengan mengundang para pekerja kantoran dari RS 

Hermina dan Pelajar/Mahasiswa. Kegiatan ini dilakukan dalam bentuk seminar luring 

dengan pemaparan materi yang bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan pemahaman 

mengenai masalah dan penyebab gangguan muskuloskeletal terutama yang disebabkan oleh 

kegiatan WFH dan SFH.  
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Sebelum diberikan materi, terlebih dahulu dilakukan pre-test dengan memberikan 

pertanyaan mengenai gangguan muskuloskeletal serta postur kerja. Pre-test ini dilakukan 

untuk mengetahui tingkat pengetahuan responden sebelum diberikan materi. Didapatkan 

nilai rata-rata responden yaitu 55. Hal ini menunjukan sebagian besar responden belum 

mengetahui mengenai penyebab terjadinya gangguan muskuloskeletal yang dialami terutama 

saat bekerja dari rumah serta belum memahami postur kerja yang ergonomis.  

Kegiatan seminar dilanjutkan dengan pemaparan materi yang bertujuan untuk 

memberikan edukasi mengenai jenis gangguan musculoskeletal yang sering timbul, 

penyebab gangguan musculoskeletal tersebut, postur kerja yang ergonomis serta 

pencegahan-pencegahan yang dapat dilakukan untuk mengurangi timbulnya gangguan yang 

terjadi. Setelah itu dilanjutkan dengan sesi tanya jawab, disini pemateri melakukan survey 

sederhana mengenai kondisi tempat kerja yang digunakan sebagai area kerja saat WFH. 

Beberapa orang menyampaikan bahwa mereka melakukan kegiatan bekerja/belajar di kamar 

tidur dengan posisi duduk bersandar di tempat tidur atau duduk di sofa, ada pula yang bekerja 

di ruang makan karena tidak memiliki ruangan khusus untuk bekerja. Studi yang dilakukan 

oleh Azra Huršidić Radulović dkk pada tahun 2021 mengenai WFH dan Musculosceletal 

pain menyimpulkan bahwa 37,7% responden tidak memiliki ruang kerja sehingga kegiatan 

bekerja dilakukan di ruang makan, 40,9% responden tidak memiliki meja sama sekali untuk 

bekerja. Akibat kondisi ruangan yang tidak memadai untuk dilakukaan kegiatan bekerja, 

maka didapatkan 66,67% responden mengalami gangguan musculoskeletal selama WFH 

(Radulović et al., 2021). Hal ini didukung dengan studi yang dilakukan selama lockdown 

akibat Covid-19 melaporkan penambahan nyeri punggung bawah secara siginifikan pada 

orang yang bekerja dari rumah dibandingkan dengan mereka yang terus bekerja di tempat 

kerja regular mereka (Celenay et al., 2020). Bahwa, ketika responden bekerja dari kantor, 

setidaknya mereka telah didukung oleh peralatan yang memadai atau yang sesuai standar 

untuk bekerja, meskipun begitu tidak menjadi patokan bahwa orang yang bekerja di kantor 

dapat terbebas dari gangguan musculoskeletal, berdasarkan studi yang dilakukan pada tahun 

2017 bahwa kondisi tempat kerja yang tidak memadai, khususnya tinggi kursi, sandaran 

lengan dan punggung, berhubungan dengan postur ekstremitas atas yang tidak tepat dan 

bahwa faktor-faktor ini berkontribusi terhadap gangguan muskuloskeletal pada pekerja 

kantor (M. S. A. Rodrigues et al., 2017). 

Selain itu, survey sederhana juga dilakukan mengenai apakah responden mengalami 

nyeri pada otot atau sendi selama bekerja/belajar dari rumah. Hasilnya lebih dari 75% 

menjawab iya. Hal ini selaras dengan studi yang dilakukan di Jepang dalam skala besar, 

menyimpulkan bahwa peningkatan kerja dari rumah berhubungan dengan LBP pada pekerja 

kantoran selama pandemic Covid-19 (Minoura et al., 2021). Tidak hanya LBP, gangguan 

musculoskeletal lain yang dirasakan adalah nyeri leher (Moretti et al., 2020), rasa tidak 

nyaman pada mata (Gerding et al., 2021) serta nyeri pada bahu (MacLean et al., 2022). 

Prevalensi nyeri leher/bahu, nyeri pada siku dan pergelangan tangan, ketegangan mata 

meningkat saat lockdown. Gangguan saat bekerja dari rumah serta peningkatan jam kerja 

menjadi alasan dari peningkatan masalah tersebut. Salah satu penanganan yang dapat 

dilakukan adalah dengan melakukan istirahat yang cukup dan menjaga postur kerja dengan 

benar (Shaikh & Kadrekar, 2020). 

Menurut Argus dan Paasuke, mempertahankan tingkat aktivitas fisik yang biasa dan 

menyiapkan ruang kerja yang lebih nyaman dan ergonomis dapat berperan dalam 

mempertahankan Kesehatan selama bekerja dari rumah (Argus & Pääsuke, 2021). Keadaan 

yang mengharuskan segala kegiatan dilakukan di dalam rumah, tentu saja dapat menurunkan 
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tingkat aktivitas fisik seseorang. Tingkat aktivitas fisik yang rendah juga berperan dalam 

peningkatan gangguan musculoskeletal. Berdasarkan studi yang dilakukan oleh Guddal dkk, 

bahwa tingkat aktivitas fisik yang sedang berhubungan dengan rendahnya prevalensi nyeri 

leher, bahu dan punggung bawah (Guddal et al., 2017). Rodrigues dkk menyimpulkan dalam 

studinya bahwa  untuk melakukan latihan beban di kantor selama 20 menit mampu 

mengurangi nyeri pada bahu, pergelangan tangan, leher dan punggung bawah (E. V. 

Rodrigues et al., 2014). Dalam materi yang telah disampaikan, terdapat materi mengenai 

pencegahan atau penanganan yang direkomendasikan untuk mengurangi gangguan 

musculoskeletal yang timbul akibat WFH dan SFH yaitu diantarannya melakukan istirahat 

berkala dan melakukan stretching. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa melakukan 

latihan peregangan dapat mengurangi ketidaknyamanan/nyeri dan meningkatkan lingkup 

gerak sendi (ROM) (Gasibat et al., 2017). Hal ini dibuktikan dengan penelitian experimen 

dengan hasil adanya efek yang signifikan terhadap latihan stretching di tempat kerja dalam 

mengurangi gangguan musculoskeletal (Luik et al., 2021). 

Setelah pemaparan materi dan diskusi selesai, kegiatan dilanjutkan dengan pos-test 

yaitu memberikan pertanyaan yang sama dengan pre-test. Hasil yang didapatkan yaitu terjadi 

peningkatan pengetahuan responden ditunjukan dengan nilai rata-ratanya meningkat menjadi 

95.  

      

SIMPULAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa edukasi mengenai masalah dan 

penyebab gangguan musculoskeletal selama WFH dan SFH saat pandemic Covid-19 

memberikan hasil yang diharapkan. Kesimpulan yang didapatkan dari keseluruhan kegiatan 

ini adalah adanya peningkatan pengetahuan masyarakat mengenai masalah dan penyebab 

gangguan musculoskeletal selama WFH dan SFH saat pandemic Covid-19 yang dibuktikan 

dengan meningkatknya nilai rata-rata hasil pre-test dan post-test.  
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