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Abstrak 
Barista merupakan profesi dengan risiko tinggi mengalami gangguan muskuloskeletal (MSDs) akibat 

aktivitas kerja berulang seperti tamping, berdiri dalam waktu lama, serta gerakan pergelangan tangan yang 
intensif. Kondisi ini diperparah oleh rendahnya pengetahuan barista mengenai ergonomi dan belum 
tersedianya program pencegahan terstruktur di tempat kerja. Kegiatan pengabdian masyarakat ini bertujuan 
meningkatkan pengetahuan barista di Entry Coffee & Space, Malang, mengenai postur kerja ergonomis dan 
latihan peregangan mandiri sebagai upaya preventif terhadap MSDs. Kegiatan dilaksanakan melalui 
penyuluhan edukatif, demonstrasi teknik peregangan, dan diskusi interaktif yang diikuti 5 barista, dievaluasi 
menggunakan kuesioner pre-test dan post-test 10 pernyataan terstruktur yang mengukur pemahaman 
ergonomi dan peregangan. Hasil menunjukkan peningkatan pemahaman yang signifikan pada seluruh aspek, 
dari kisaran 20%-60% pada pre-test menjadi 60%-100% pada post-test, mencerminkan perubahan nyata 
dalam pemahaman postur kerja dan kebiasaan peregangan peserta. Edukasi ergonomi yang dilakukan secara 
konsisten direkomendasikan sebagai strategi pencegahan MSDs jangka panjang bagi barista. 
 
Kata Kunci: Barista; ergonomi; gangguan muskuloskeletal; latihan peregangan; penyuluhan 
 

Abstract 
Baristas face a high risk of musculoskeletal disorders (MSDs) due to repetitive occupational activities, 

including tamping, prolonged standing, and intensive wrist movements during coffee preparation. This risk is 
compounded by limited awareness of ergonomic principles and the absence of structured prevention programs 
in their workplace. This community service activity aimed to improve the knowledge of baristas at Entry Coffee 
& Space, Malang, regarding ergonomic working postures and independent stretching exercises as preventive 
measures against MSDs. The activity was conducted through educational lectures, direct demonstrations of 
stretching techniques, and interactive discussions attended by five baristas, and was evaluated using a 10-item 
pre-test and post-test questionnaire measuring comprehension of ergonomics and stretching. Results showed 
a significant increase in participants’ understanding across all measured items, from 20%-60% in the pre-test 
to 60%-100% in the post-test, reflecting meaningful changes in ergonomic awareness and stretching habits. 
Consistent ergonomic education is recommended as an effective long-term preventive strategy for reducing 
MSDs risk among baristas. 
 
Keywords: Barista; ergonomics; musculoskeletal disorders; stretching exercise; health education 

1. PENDAHULUAN 

Gangguan muskuloskeletal (MSDs) merupakan keluhan kesehatan kerja yang umum pada 
berbagai sektor industri. MSDs ditandai dengan nyeri atau ketidaknyamanan pada otot, tendon, 
ligamen, sendi, dan saraf akibat gerakan repetitif, postur kerja non-ergonomis, serta durasi kerja 
panjang. Kondisi ini tidak hanya berdampak pada penurunan kapasitas kerja, tetapi juga menjadi 
beban ekonomi yang signifikan bagi individu, perusahaan, maupun sistem kesehatan nasional. 
Secara global, biaya yang ditimbulkan akibat hilangnya produktivitas dan pengeluaran medis 
akibat MSDs diperkirakan mencapai miliaran dolar setiap tahunnya (Cieza et al., 2021). Menurut 
World Health Organization (WHO), terdapat sekitar 1,71 miliar kasus MSDs secara global yang 
menjadi salah satu penyebab utama disabilitas di dunia (WHO, 2022). Tingginya beban MSDs juga 
tercermin dari data Global Burden of Disease yang menunjukkan nyeri punggung bawah sebagai 
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penyebab disabilitas nomor satu di dunia, mengalahkan kondisi kesehatan lainnya (Hartvigsen et 
al., 2018). 

Di Indonesia, permasalahan musculoskeletal disorders (MSDs) dapat dilihat dari data yang 
dilaporkan oleh Badan Penyelenggara Jaminan Sosial (BPJS) Ketenagakerjaan. BPJS 
Ketenagakerjaan mencatat sebanyak 666.899 kasus kecelakaan kerja dan penyakit akibat kerja 
selama periode 2019-2021, dari jumlah tersebut, gangguan muskuloskeletal termasuk salah satu 
jenis penyakit akibat kerja yang sering dilaporkan (Adiratna et al., 2022). Riset Kesehatan Dasar 
(Rikesdas) 2023 juga mencatat peningkatan prevalensi keluhan nyeri muskuloskeletal pada 
kelompok pekerja usia produktif di berbagai sektor, terutama pada pekerjaan yang melibatkan 
beban fisik tinggi. Beberapa kelompok pekerja di Indonesia memiliki MSDs yang tinggi, terutama 
terkait dengan postur kerja tidak ergonomis, gerakan berulang, dan durasi kerja yang panjang. 
Penelitian menunjukkan bahwa faktor risiko ergonomi seperti postur membungkuk, posisi statis 
berkepanjangan, serta gerakan repetitif memiliki hubungan yang bermakna dengan peningkatan 
keluhan muskuloskeletal pada pekerja (Wibisono et al., 2025). 

Salah satu pekerjaan di industri layanan makanan dan minuman yang paling rentan 
terhadap masalah MSDs adalah barista. Barista melakukan banyak tugas berulang selama 
pekerjaannya, seperti menekan bubuk kopi (tamping), memutar tuas mesin espresso, mengangkat 
peralatan, membungkuk saat mengambil bahan, dan berdiri lama. Keluhan pada otot dan sendi 
dapat muncul sebagai akibat dari aktivitas kerja yang melibatkan gerakan berulang, postur kerja 
yang tidak ergonomis, dan waktu kerja yang lama (Afrilga et al., 2024). Penelitian terhadap barista 
di Indonesia menunjukkan adanya keluhan pada area punggung, bahu kiri, bahu kanan, dan 
pinggang yang berkaitan dengan postur kerja yang kurang ergonomis akibat tata letak peralatan 
yang tidak sesuai dengan antropometri pekerja. Profesi barista juga menuntut konsentrasi dan 
kecepatan dalam melayani pelanggan, sehingga posisi tubuh selama bekerja tidak selalu 
diperhatikan (Setiawan et al., 2025). 

Faktor risiko terjadinya MSDs pada pekerja dengan posisi kerja berdiri pada sektor jasa, 
seperti barista, dapat dikelompokkan menjadi tiga dimensi, yaitu faktor fisik atau biomekanik, 
faktor individu, dan faktor psikososial. Dari aspek fisik, pekerjaan yang melibatkan postur kerja 
tidak ergonomis, gerakan berulang, serta posisi berdiri statis selama lebih dari dua jam dalam satu 
shift kerja berhubungan dengan keluhan pada punggung bawah, leher, bahu, dan pergelangan 
tangan (Dündar, 2018). Studi lintas sektoral pada pekerja layanan ritel dan hospitaliti 
menunjukkan bahwa beban kerja berupa berdiri dalam waktu lama tanpa alas kaki ergonomis 
dan tanpa jeda istirahat yang terstruktur berkaitan dengan keluhan pada ekstremitas bawah, 
sementara gerakan berulang pada tangan dan lengan juga berkaitan dengan keluhan pada 
ekstremitas atas (Santos et al., 2025). Faktor individu seperti usia, jenis kelamin, indeks massa 
tubuh, serta riwayat keluhan muskuloskeletal sebelumnya berhubungan dengan kerentanan 
terhadap MSDs (Tang, 2022). Selain itu, faktor psikososial seperti tekanan kerja, tingkat kontrol 
terhadap pekerjaan, dan dukungan sosial dari rekan kerja juga berhubungan dengan kejadian 
MSDs (Ardhi et al., 2023). Tinjauan literatur menunjukkan bahwa pencegahan MSDs perlu 
mempertimbangkan ketiga dimensi faktor risiko secara terpadu, tidak hanya berfokus pada aspek 
fisik (van der Beek et al., 2017). 

Dari aspek ergonomi lingkungan kerja, desain stasiun kerja yang tidak sesuai dengan 
dimensi tubuh pekerja berhubungan dengan kejadian MSDs. Tinggi meja kerja yang tidak sesuai, 
penempatan alat di luar jangkauan optimal, serta tidak tersedianya alas kaki anti-fatigue 
merupakan kondisi yang ditemukan di kedai kopi (Afrilga et al., 2024). Ketidaksesuaian desain 
stasiun kerja dengan antropometri pekerja memaksa tubuh mempertahankan postur yang tidak 
netral dalam durasi lama, sehingga meningkatkan beban statis pada sendi dan jaringan lunak 
secara signifikan. Evaluasi stasiun kerja barista menggunakan metode Rapid Entire Body 
Assessment (REBA) menunjukkan skor risiko sedang hingga tinggi pada sebagian besar postur 
kerja, terutama pada aktivitas tamping dan steam milk, yang berhubungan dengan kebutuhan 
intervensi ergonomi pada pekerja di sektor tersebut (Mutia et al., 2025). 

Intervensi berupa edukasi ergonomi dan latihan peregangan di tempat kerja digunakan 
dalam upaya penanganan keluhan MSDs pada berbagai kelompok pekerja. Tinjauan sistematis 
mengenai latihan peregangan di tempat kerja menunjukkan bahwa tujuh dari empat belas 
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penelitian yang dianalisis melaporkan latihan peregangan sebagai intervensi non-farmakologis 
yang digunakan untuk mengurangi gangguan muskuloskeletal (Gasibat et al., 2023). Pelaksanaan 
latihan peregangan secara rutin dan terstruktur dikaitkan dengan hasil yang lebih baik. Sebuah 
uji coba terkontrol acak pada pekerja kesehatan menunjukkan bahwa program latihan fisik di 
tempat kerja selama 12 minggu mencegah penurunan kemampuan kerja dibandingkan kelompok 
kontrol (Jakobsen et al., 2015). 

Edukasi ergonomi yang diberikan secara terstruktur dapat meningkatkan pemahaman 
pekerja terhadap pentingnya postur kerja yang benar, serta berhubungan dengan perubahan 
perilaku kerja dalam menerapkan posisi yang lebih sesuai selama aktivitas. Hal ini menunjukkan 
bahwa peningkatan pengetahuan dapat mendorong penerapan praktik kerja yang lebih baik 
(Samadi et al., 2018). Sebuah penelitian intervensi menunjukkan bahwa program edukasi 
ergonomi selama delapan minggu mampu meningkatkan skor pengetahuan dan perilaku kerja 
ergonomis sekaligus menurunkan keluhan muskuloskeletal secara bermakna pada kelompok 
intervensi dibandingkan kelompok kontrol (Mani, 2018). Dalam hal ini, fisioterapi berperan 
melalui pemberian edukasi ergonomi serta latihan mobilisasi yang bertujuan meningkatkan 
ekstensibilitas jaringan lunak dan fleksibilitas tubuh. Upaya ini dapat membantu meningkatkan 
fungsi gerak, mengurangi keluhan pada sistem muskuloskeletal pada pekerja, serta mendukung 
kenyamanan dan kelancaran dalam melakukan aktivitas kerja sehari-hari secara lebih optimal 
(Yaşar et al., 2025).   

Berdasarkan pendahuluan tersebut, kegiatan edukasi fisioterapi mengenai postur kerja 
ergonomis dan latihan peregangan mandiri dilaksanakan di Entry Coffee & Space dengan tujuan 
meningkatkan pengetahuan pekerja barista terkait posisi kerja yang ergonomis, jenis dan faktor 
risiko gangguan muskuloskeletal akibat pekerjaan, serta latihan peregangan mandiri sebagai 
upaya preventif terhadap MSDs. Kegiatan ini juga diarahkan untuk membantu pekerja mengenali 
kebiasaan kerja yang berpotensi menimbulkan keluhan serta memahami cara sederhana yang 
dapat diterapkan selama bekerja. Selain itu, peserta diharapkan dapat lebih sadar terhadap 
pentingnya menjaga postur tubuh dan kondisi fisik selama menjalankan aktivitas kerja. Dengan 
pendekatan edukatif yang disesuaikan dengan aktivitas barista, materi yang diberikan menjadi 
lebih mudah dipahami dan relevan dengan kondisi kerja mereka. Hal ini diharapkan dapat 
mendorong peserta untuk mulai menerapkan prinsip ergonomi dan peregangan secara bertahap 
dalam praktik kerja sehari-hari. 

2. METODE 

 Kegiatan pengabdian masyarakat ini menggunakan pendekatan edukatif berbasis 
komunitas melalui penyuluhan kepada pekerja barista. Sasaran kegiatan adalah 5 orang barista 
yang merupakan seluruh tenaga aktif di Entry Coffee & Space, Malang. Kegiatan dilaksanakan pada 
tanggal 27 Februari 2025 pukul 19.30–21.00 WITA, menyesuaikan dengan waktu operasional 
kafe agar seluruh peserta dapat mengikuti kegiatan tanpa mengganggu jam kerja utama. 

Penyampaian materi dilakukan secara bertahap, diawali dengan pengenalan konsep dasar 
ergonomi, dilanjutkan dengan pembahasan mengenai gangguan muskuloskeletal (MSDs) yang 
sering dialami pekerja barista, serta diakhiri dengan praktik latihan peregangan. Media yang 
digunakan berupa leaflet yang berisi informasi mengenai postur kerja ergonomis, dampak postur 
kerja yang tidak ergonomis, serta contoh latihan peregangan yang dapat dilakukan di tempat 
kerja. Leaflet dirancang secara informatif dan mudah dipahami, dilengkapi dengan ilustrasi visual 
yang menggambarkan posisi kerja yang benar dan gerakan peregangan secara jelas. Penggunaan 
leaflet dipilih karena dapat membantu peserta memahami materi secara mandiri dan dapat 
digunakan kembali sebagai bahan pengingat setelah kegiatan berlangsung (Arini et al., 2022). 

Selain penyampaian materi, kegiatan juga dilengkapi dengan demonstrasi langsung dan 
sesi diskusi. Demonstrasi dilakukan untuk memperlihatkan secara langsung posisi kerja yang 
ergonomis serta teknik peregangan yang sesuai dengan aktivitas barista. Sesi diskusi memberikan 
kesempatan bagi peserta untuk menyampaikan pertanyaan maupun pengalaman yang berkaitan 
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dengan keluhan selama bekerja, sehingga materi yang disampaikan dapat lebih kontekstual dan 
sesuai dengan kondisi lapangan. 

Evaluasi pemahaman peserta dilakukan menggunakan kuesioner pre-test dan post-test 
yang masing-masing terdiri dari 10 pernyataan dengan pilihan jawaban “ya” dan “tidak”. 
Kuesioner mencakup aspek pengetahuan mengenai pengertian gangguan muskuloskeletal, faktor 
risiko, prinsip postur kerja ergonomis pada barista, serta teknik latihan peregangan mandiri. 
Pengisian kuesioner dilakukan secara mandiri oleh peserta dengan pendampingan fasilitator 
apabila terdapat pertanyaan yang kurang dipahami. Data hasil pre-test dan post-test kemudian 
dianalisis secara deskriptif dengan membandingkan persentase jawaban benar sebelum dan 
sesudah penyuluhan untuk melihat perubahan tingkat pemahaman peserta. 

 
Kegiatan penyuluhan pada pekerja barista di Entry Coffee & Space terdiri dari beberapa 

tahapan kegiatan sebagai berikut: 
1. Koordinasi dengan pihak Entry Coffee & Space terkait perizinan terkait pelaksanaan kegiatan 

observasi dan edukasi. 
2. Persiapan kegiatan yang meliputi pembuatan leaflet sebagai media edukasi serta penyusunan 

kuesioner pre-test dan post-test mengenai postur kerja ergonomis dan latihan peregangan. 
3. Pelaksanaan pre-test yang berisi 10 poin kepada 5 pekerja sebelum pemaparan materi. 
4. Penyuluhan mengenai postur kerja ergonomis yang meliputi penjelasan tentang gangguan 

muskuloskeletal, dampak postur kerja yang tidak ergonomis, serta posisi kerja yang benar 
saat bekerja. 

5. Demonstrasi posisi kerja ergonomis dan latihan peregangan yang dapat dilakukan sebelum 
bekerja, saat istirahat, maupun setelah bekerja dengan melibatkan salah satu peserta sebagai 
demonstrator. 

6. Pelaksanaan post-test yang berisi 10 poin setelah pemaparan materi untuk mengetahui 
perubahan pengetahuan peserta. 

7. Diskusi dan sesi tanya jawab antara pemateri dan peserta terkait materi yang telah 
disampaikan. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Kegiatan edukasi fisioterapi mengenai postur kerja ergonomis dan latihan peregangan 
mandiri sebagai upaya pencegahan gangguan muskuloskeletal di Entry Coffee & Space 
dilaksanakan dengan melibatkan 5 orang barista yang merupakan seluruh pekerja aktif di kedai 
tersebut. Seluruh peserta berjenis kelamin laki-laki dengan rentang usia 20-30 tahun dan masa 
kerja 6 bulan-2 tahun. Berdasarkan observasi awal sebelum penyuluhan, sebagian besar peserta 
bekerja dalam posisi berdiri selama 6-8 jam per shift tanpa jeda istirahat terstruktur. Postur kerja 
yang diamati menunjukkan kecenderungan membungkuk saat mempersiapkan minuman, 
gerakan berulang pada pergelangan tangan saat tamping, serta posisi leher menunduk saat 
mengoperasikan mesin espresso.  

Observasi lingkungan kerja juga menunjukkan bahwa tinggi meja kerja belum sepenuhnya 
sesuai dengan antropometri pekerja, serta penempatan peralatan seperti mesin espresso dan 

Gambar 1. Media Leaflet 
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grinder belum sepenuhnya berada dalam jangkauan optimal, sehingga pada kondisi tertentu 
pekerja perlu melakukan gerakan menjangkau. Kondisi lantai kerja yang keras tanpa alas anti-
fatigue turut berpotensi meningkatkan kelelahan pada ekstremitas bawah.  

 Pelaksanaan kegiatan terdiri dari penyampaian materi, demonstrasi, serta sesi diskusi. 
Materi yang diberikan meliputi pengenalan gangguan muskuloskeletal (MSDs), konsep ergonomi 
dan penerapannya pada pekerjaan barista, prinsip postur kerja yang sesuai, serta latihan 
peregangan sederhana yang dapat dilakukan secara mandiri. Penyampaian materi menggunakan 
media leaflet yang berisi informasi mengenai postur kerja ergonomis dan latihan peregangan, 
disertai demonstrasi gerakan agar peserta dapat melihat secara langsung cara melakukan 
gerakan yang benar. Peserta juga mengikuti dan mempraktikkan gerakan tersebut selama 
kegiatan berlangsung. Selama kegiatan, peserta mengikuti seluruh rangkaian dan terlibat dalam 
sesi diskusi dengan mengajukan pertanyaan terkait materi. Kegiatan ini dilaksanakan untuk 
memberikan informasi mengenai penerapan postur kerja yang ergonomis serta latihan 
peregangan sebagai upaya pencegahan gangguan muskuloskeletal akibat aktivitas kerja. 

 

 
Evaluasi kegiatan dilakukan menggunakan kuesioner pre-test dan post-test yang terdiri 

dari 10 pernyataan dengan pilihan jawaban “ya” dan “tidak”. Pernyataan dalam kuesioner 
mencakup aspek pengetahuan tentang gangguan muskuloskeletal (MSDs), ergonomi kerja, postur 
kerja yang benar, serta teknik peregangan. Hasil evaluasi kegiatan kemudian disajikan secara rinci 
pada Tabel 1. 

Berdasarkan Tabel 1, hasil pre-test menunjukkan bahwa tingkat pemahaman peserta 
sebelum penyuluhan berada pada rentang 20% hingga 60%. Nilai terendah terdapat pada 
pernyataan P8 (20%) yang berkaitan dengan pengetahuan mengenai latihan peregangan spesifik 
bagi barista. Sementara itu, pernyataan P1, P4, P5, dan P9 memperoleh skor tertinggi sebesar 
60%, sedangkan pernyataan lainnya berada pada angka 40%. Perbedaan nilai ini menunjukkan 

Gambar 2 . Pelaksanaan Penyuluhan 

Gambar 3. Foto Bersama 
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bahwa sebagian materi telah dikenal oleh peserta, namun beberapa aspek lain masih belum 
dipahami dengan baik. Rata-rata skor pre-test sebesar 46% menggambarkan bahwa pengetahuan 
awal peserta terkait ergonomi serta pencegahan gangguan muskuloskeletal (MSDs) masih berada 
pada tingkat yang terbatas. 

Tabel 1. Evaluasi Pemahaman Pekerja 
Pemahaman Pre-test Post-test 

1 60% 100% 
2 40% 100% 
3 40% 60% 
4 60% 100% 
5 60% 100% 
6 40% 100% 
7 40% 100% 
8 20% 100% 
9 60% 100% 

10 40% 100% 
 
Setelah dilakukan penyuluhan, hasil post-test menunjukkan adanya peningkatan pada 

hampir seluruh pernyataan dengan rentang nilai antara 60% hingga 100%. Sebanyak sembilan 
pernyataan mencapai skor 100%, sedangkan satu pernyataan, yaitu P3, meningkat dari 40% 
menjadi 60%. Rata-rata skor post-test meningkat menjadi 96%, atau bertambah sebesar 50 poin 
persentase dibandingkan dengan kondisi awal. Kenaikan ini terlihat pada seluruh aspek yang 
diukur dalam kuesioner, baik yang berkaitan dengan pemahaman konsep ergonomi maupun 
penerapannya dalam aktivitas kerja sehari-hari sebagai barista. 

Nilai pada pernyataan P3 yang belum mencapai 100% menunjukkan bahwa pemahaman 
terkait identifikasi postur kerja yang tidak ergonomis masih belum merata di antara peserta. Hal 
ini terlihat dari adanya variasi jawaban pada pernyataan tersebut dibandingkan dengan 
pernyataan lainnya yang cenderung seragam. Sementara itu, peningkatan terbesar terlihat pada 
pernyataan P8, yaitu dari 20% menjadi 100% atau meningkat sebesar 80 poin persentase. 
Pernyataan ini berkaitan dengan latihan peregangan bagi barista yang sebelumnya belum banyak 
diketahui oleh peserta, sehingga setelah diberikan penjelasan dan contoh penerapan, peserta 
menunjukkan pemahaman yang lebih baik terhadap materi tersebut. 

Secara keseluruhan, kenaikan skor pada seluruh pernyataan menggambarkan adanya 
perubahan pemahaman peserta setelah diberikan penyuluhan, baik pada aspek pengetahuan 
ergonomi maupun latihan peregangan yang relevan dengan aktivitas kerja barista. Peningkatan 
ini menunjukkan adanya perbedaan kondisi sebelum dan sesudah intervensi diberikan, sehingga 
mencerminkan bahwa materi yang disampaikan dapat diterima dan dipahami oleh peserta dalam 
konteks pekerjaan mereka. Hal ini juga menunjukkan bahwa proses edukasi yang dilakukan 
mampu membantu peserta dalam mengenali serta menerapkan prinsip ergonomi dan latihan 
peregangan secara lebih tepat dalam aktivitas kerja sehari-hari. 

Pola peningkatan pengetahuan yang serupa juga ditemukan pada berbagai kegiatan 
penyuluhan ergonomi berbasis fisioterapi komunitas di Indonesia, di mana intervensi dengan 
edukasi mampu meningkatkan skor pemahaman peserta secara konsisten (Merianti & Yulianti, 
2025). Penggunaan media leaflet juga mendukung proses edukasi karena memungkinkan peserta 
untuk membaca kembali informasi setelah kegiatan selesai (Arini et al., 2022). Menurut Dilek Kart 
& Meydanlioglu (2026) juga menunjukkan bahwa program edukasi berbasis kelompok yang 
dilengkapi demonstrasi memberikan hasil  peningkatan pengetahuan yang lebih baik 
dibandingkan dengan edukasi individu tanpa komponen praktik. Hal ini relevan dengan temuan 
kegiatan ini yang menggabungkan penyampaian materi, media cetak, dan demonstrasi langsung 
dalam satu sesi penyuluhan yang komprehensif.  

Pada sesi diskusi dan tanya jawab, beberapa peserta mengajukan pertanyaan yang 
berkaitan langsung dengan aktivitas kerja mereka sehari-hari sebagai barista. Pertanyaan yang 
muncul antara lain mengenai frekuensi dan durasi peregangan yang sebaiknya dilakukan selama 
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shift kerja, cara menjaga posisi berdiri yang ergonomis saat harus menggunakan beberapa 
peralatan secara bergantian, serta langkah awal yang dapat dilakukan ketika mulai merasakan 
nyeri pada punggung atau bahu. Selain itu, terdapat juga pertanyaan tentang cara menyesuaikan 
posisi kerja ketika kondisi kafe sedang ramai dan aktivitas meningkat. Hal ini menunjukkan 
bahwa materi yang disampaikan sesuai dengan pengalaman kerja peserta, sehingga mereka dapat 
mengaitkan informasi yang diperoleh dengan praktik kerja sehari-hari. Respon peserta dalam sesi 
ini juga menunjukkan bahwa mereka mulai memahami pentingnya menjaga postur kerja dan 
melakukan peregangan secara rutin selama bekerja. 

Berdasarkan diskusi, sebagian besar peserta menyampaikan bahwa mereka pernah 
mengalami keluhan pada punggung bawah, bahu, dan pergelangan tangan saat bekerja. Keluhan 
tersebut umumnya dirasakan setelah bekerja dalam durasi cukup lama atau saat aktivitas sedang 
padat. Namun, sebelumnya mereka belum mengaitkan keluhan tersebut dengan postur kerja yang 
tidak ergonomis, serta belum memperoleh informasi mengenai latihan peregangan yang sesuai 
sebagai upaya pencegahan. Hal ini menunjukkan bahwa pemahaman peserta terkait hubungan 
antara aktivitas kerja dan keluhan fisik masih terbatas. Temuan ini memperlihatkan adanya 
kebutuhan terhadap edukasi ergonomi yang lebih terarah bagi pekerja di sektor layanan makanan 
dan minuman, khususnya barista. 

Peningkatan pemahaman yang terjadi pada peserta juga terlihat dari hasil evaluasi yang 
menunjukkan perubahan pada seluruh indikator yang diukur. Penyampaian materi yang disertai 
demonstrasi gerakan memungkinkan peserta memahami konsep postur kerja sekaligus 
mengenali bentuk latihan peregangan yang dapat dilakukan selama bekerja. Tinjauan sistematis 
menunjukkan bahwa latihan peregangan di tempat kerja merupakan intervensi non-farmakologis 
yang aman dan dapat digunakan untuk mengurangi keluhan muskuloskeletal akibat aktivitas 
berulang. Latihan yang dilakukan secara rutin sebelum, selama, dan setelah bekerja berkaitan 
dengan peningkatan fleksibilitas otot, penurunan ketegangan jaringan, serta perbaikan sirkulasi 
darah pada area tubuh yang sering digunakan dalam aktivitas kerja. Penerapan latihan ini secara 
konsisten dapat membantu menjaga kondisi otot tetap optimal dan mendukung kenyamanan 
selama bekerja. 

Kegiatan ini juga memberikan gambaran bagi pihak manajemen terkait penataan 
lingkungan yang lebih ergonomis, seperti penyesuaian tinggi meja agar sesuai dengan postur 
tubuh, penempatan peralatan dalam jangkauan untuk mengurangi gerakan berulang, serta 
pengaturan jeda istirahat aktif di sela aktivitas. Selain itu, temuan dari kegiatan ini dapat menjadi 
dasar untuk mempertimbangkan perbaikan lain, misalnya penggunaan alas kaki yang lebih 
nyaman dan pengaturan area agar lebih efisien. Upaya tersebut diharapkan dapat mendukung 
kenyamanan selama bekerja sekaligus menekan risiko keluhan muskuloskeletal. 

Meskipun demikian, terdapat beberapa keterbatasan dalam pelaksanaannya. Jumlah 
peserta yang hanya melibatkan lima orang membuat hasilnya belum dapat mewakili kondisi yang 
lebih luas. Evaluasi yang dilakukan juga masih terbatas pada pengukuran pemahaman jangka 
pendek melalui pre-test dan post-test, sehingga belum menggambarkan perubahan perilaku 
maupun dampaknya terhadap keluhan muskuloskeletal dalam jangka panjang. Oleh karena itu, 
diperlukan tindak lanjut berupa pemantauan berkala untuk melihat penerapan materi dalam 
aktivitas sehari-hari. 

4. KESIMPULAN 

Kegiatan edukasi mengenai ergonomi dan latihan peregangan yang dilakukan di Entry 
Coffee & Space menunjukkan adanya peningkatan pemahaman peserta setelah penyuluhan. Hasil 
pre-test menunjukkan bahwa tingkat pemahaman masih berada pada kisaran 20% hingga 60% 
dengan rata-rata 46%, sedangkan hasil post-test meningkat menjadi 60% hingga 100% dengan 
rata-rata 96%. Perubahan ini terlihat pada pemahaman terkait postur kerja ergonomis, 
pengenalan gangguan muskuloskeletal (MSDs), serta latihan peregangan yang dapat dilakukan 
sebelum, di sela-sela, dan setelah bekerja. 
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Penyampaian materi yang dikombinasikan dengan penggunaan leaflet, demonstrasi 
langsung, dan sesi diskusi membuat peserta lebih mudah memahami materi yang diberikan. 
Peserta juga dapat mengaitkan informasi tersebut dengan aktivitas kerja mereka sehari-hari 
sebagai barista. Selain itu, kegiatan ini turut meningkatkan kesadaran peserta terhadap risiko 
keluhan yang dapat muncul akibat postur kerja yang kurang tepat serta pentingnya menjaga 
kondisi tubuh selama bekerja. 

Sebagai tindak lanjut, pihak Entry Coffee & Space dapat mempertimbangkan penerapan 
peregangan rutin dalam jadwal kerja, misalnya pada awal shift atau di sela waktu kerja. 
Penyediaan pengingat visual di area kerja juga dapat membantu peserta untuk tetap menerapkan 
kebiasaan tersebut secara konsisten. Selain itu, pelaksanaan kegiatan serupa di tempat kerja 
sejenis serta evaluasi lanjutan masih diperlukan untuk melihat perubahan perilaku kerja dan 
dampaknya terhadap keluhan muskuloskeletal dalam jangka waktu tertentu. 
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