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ABSTRAK

Petani kopi merupakan kelompok pekerja sektor informal yang melakukan aktivitas fisik dengan intensitas tinggi,
melibatkan gerakan berulang, pengangkatan beban, serta mempertahankan postur kerja dalam waktu yang lama.
Kondisi tersebut meningkatkan risiko terjadinya gangguan muskuloskeletal, kelelahan, serta penurunan produktivitas
kerja apabila tidak diimbangi dengan pemahaman mengenai aktivitas fisik yang tepat. Kegiatan pengabdian kepada
masyarakat ini bertujuan meningkatkan pengetahuan petani kopi mengenai aktivitas fisik yang aman, pentingnya
pemanasan dan peregangan, serta penerapan prinsip ergonomi sederhana dalam aktivitas sehari-hari. Metode
pengabdian meliputi penyuluhan kesehatan menggunakan media presentasi dan leaflet, demonstrasi latihan
peregangan, praktik langsung bersama peserta, serta evaluasi menggunakan pre-test dan post-test. Peserta kegiatan
adalah 30 orang petani kopi di Kabupaten Tanggamus. Hasil evaluasi menunjukkan adanya peningkatan pemahaman
peserta mengenai manfaat aktivitas fisik, teknik peregangan, dan pentingnya menjaga kesehatan selama bekerja.
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PENDAHULUAN

Indonesia merupakan salah satu negara penghasil kopi terbesar di dunia, dengan
sebagian besar produksi berasal dari perkebunan rakyat. Aktivitas budidaya kopi melibatkan
berbagai pekerjaan manual, mulai dari penyiangan, pemangkasan, pemupukan, pemanenan
hingga pengangkutan hasil panen. Aktivitas tersebut membutuhkan kekuatan otot,
keseimbangan, koordinasi, serta ketahanan fisik yang baik.*?> Walaupun pekerjaan sebagai
petani identik dengan aktivitas fisik tinggi, aktivitas tersebut belum tentu memberikan manfaat
kesehatan secara optimal. Sebaliknya, aktivitas kerja yang monoton, dilakukan secara berulang,
dengan postur yang kurang ergonomis justru dapat meningkatkan risiko gangguan
muskuloskeletal, nyeri punggung bawah, nyeri bahu, lutut, hingga kelelahan kronis. Kondisi ini
berpotensi menurunkan kualitas hidup serta produktivitas kerja petani.*®

Berbagai lembaga keselamatan kerja menegaskan bahwa penerapan prinsip ergonomi
merupakan komponen penting dalam pencegahan gangguan muskuloskeletal akibat kerja.
Pekerjaan dengan postur membungkuk, gerakan berulang, dan pengangkatan beban secara
manual merupakan faktor risiko utama yang sering ditemukan pada sektor pertanian. Oleh
karena itu, edukasi mengenai ergonomi dan aktivitas fisik menjadi bagian penting dalam upaya
promotif untuk menjaga kesehatan pekerja.>°

Aktivitas fisik yang terencana, termasuk latihan peregangan, pemanasan, penguatan otot,
serta pendinginan setelah bekerja, terbukti mampu mengurangi keluhan muskuloskeletal dan
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meningkatkan kebugaran pekerja.* Namun demikian, pengetahuan mengenai aktivitas fisik
yang benar masih relatif rendah pada kelompok petani.l? Berdasarkan kondisi tersebut,
diperlukan suatu program pemberdayaan masyarakat melalui edukasi aktivitas fisik sehingga
petani memiliki pengetahuan dan keterampilan dalam menjaga kesehatan selama bekerja.
Kegiatan ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan kemampuan petani kopi
mengenai aktivitas fisik yang aman sehingga mampu mendukung kesehatan dan produktivitas
kerja.

METODE

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada kelompok petani kopi di
Kabupaten Tanggamus, Provinsi Lampung. Sasaran kegiatan adalah petani kopi yang masih aktif
melakukan aktivitas budidaya dan panen kopi. Program dirancang sebagai upaya promotif
melalui pemberian edukasi mengenai aktivitas fisik yang aman dan sesuai dengan karakteristik
pekerjaan petani untuk mendukung kesehatan serta produktivitas kerja. Pelaksanaan kegiatan
diawali dengan tahap persiapan yang meliputi koordinasi dengan perangkat desa dan ketua
kelompok tani, identifikasi kebutuhan peserta melalui diskusi awal, penyusunan materi edukasi,
pembuatan media penyuluhan berupa presentasi dan leaflet, serta penyusunan instrumen
evaluasi dalam bentuk pre-test dan post-test. Materi edukasi disusun berdasarkan rekomendasi
World Health Organization (WHO) mengenai aktivitas fisik serta prinsip-prinsip ergonomi kerja
yang relevan dengan aktivitas petani kopi.>3

Kegiatan inti diawali dengan pengisian pre-test untuk mengidentifikasi tingkat
pengetahuan awal peserta mengenai aktivitas fisik, manfaat peregangan, serta upaya menjaga
kesehatan selama bekerja. Selanjutnya dilakukan penyuluhan kesehatan menggunakan metode
ceramah interaktif yang membahas pengertian aktivitas fisik, manfaat aktivitas fisik bagi
kesehatan, perbedaan aktivitas fisik sehari-hari dengan latihan fisik yang terencana, risiko
gangguan muskuloskeletal akibat postur kerja yang kurang tepat, pentingnya pemanasan
sebelum bekerja, peregangan selama bekerja, pendinginan setelah bekerja, serta rekomendasi
aktivitas fisik bagi orang dewasa. Selanjutnya kegiatan dilanjutkan dengan demonstrasi latihan
peregangan (stretching) yang dapat dilakukan sebelum, selama, dan setelah bekerja.
Demonstrasi dilakukan secara bertahap oleh tim pengabdian, kemudian seluruh peserta diminta
mempraktikkan setiap gerakan dengan pendampingan untuk memastikan teknik yang dilakukan
sudah benar dan aman. Di akhir kegiatan dilakukan sesi diskusi dan tanya jawab untuk
memberikan kesempatan kepada peserta menyampaikan pengalaman, kendala, maupun
keluhan kesehatan yang dialami selama bekerja.

Evaluasi kegiatan dilakukan menggunakan pendekatan pre-test dan post-test untuk
menilai perubahan tingkat pengetahuan peserta setelah mengikuti edukasi. Selain itu, dilakukan
observasi terhadap kemampuan peserta dalam mempraktikkan gerakan peregangan yang telah
diajarkan. Keberhasilan program ditentukan berdasarkan peningkatan skor pengetahuan
peserta serta kemampuan peserta melakukan latihan peregangan secara mandiri.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Kegiatan pengabdian ini dilakukan pada tanggal 16 Agustus 2025 pukul 10.00 — 12.00.
Kegiatan pengabdian diikuti oleh petani kopi Pulang Panggung Kabupaten Tanggamus sebanyak
30 orang (Gambar 1). Kegiatan pengabdian ini mencakup pemaparan edukasi serta pengukuran
pengetahuan masyarakat tentang kesehatan kerja pada petani kopi.
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Gambar 1. Pemaparan materi edukasi (a); sesi tanya jawab (b); dan pengisian kuesioner (c).

Seluruh rangkaian kegiatan berjalan sesuai dengan perencanaan, meliputi penyuluhan
kesehatan, demonstrasi latihan peregangan, praktik mandiri oleh peserta, serta evaluasi
pengetahuan melalui pre-test dan post-test. Peserta mengikuti kegiatan dengan antusias dan
berpartisipasi aktif selama proses edukasi berlangsung. Pada tahap awal kegiatan, sebagian
besar peserta masih memiliki pemahaman yang terbatas mengenai konsep aktivitas fisik yang
benar. Sebagian besar petani menganggap bahwa aktivitas bekerja di kebun telah mencukupi
kebutuhan aktivitas fisik harian sehingga tidak diperlukan lagi latihan fisik tambahan. Padahal,
aktivitas kerja yang bersifat berulang, statis, dan dilakukan dalam postur yang kurang ergonomis
tidak selalu memberikan manfaat kesehatan seperti latihan fisik yang terencana. Aktivitas kerja
dengan paparan biomekanik yang tinggi justru dapat meningkatkan risiko terjadinya gangguan
muskuloskeletal apabila dilakukan secara terus-menerus tanpa disertai upaya pencegahan yang
memadai. Kondisi tersebut banyak ditemukan pada sektor pertanian yang memiliki risiko tinggi
terhadap cedera dan penyakit akibat kerja sehingga memerlukan penerapan keselamatan dan
kesehatan kerja yang baik. 46 1415

Penyampaian materi dilakukan secara interaktif menggunakan media presentasi yang
disusun dengan bahasa sederhana serta disesuaikan dengan aktivitas kerja petani kopi. Materi
yang diberikan meliputi pengertian aktivitas fisik, manfaat aktivitas fisik bagi kesehatan,
rekomendasi aktivitas fisik untuk orang dewasa, risiko gangguan muskuloskeletal akibat postur
kerja yang kurang tepat, pentingnya pemanasan dan pendinginan, serta contoh latihan
peregangan yang dapat dilakukan sebelum, selama, dan setelah bekerja. Menurut pedoman
World Health Organization (WHO), orang dewasa dianjurkan melakukan aktivitas fisik intensitas
sedang selama 150-300 menit per minggu atau aktivitas intensitas berat selama 75-150 menit
per minggu yang dikombinasikan dengan latihan penguatan otot sedikitnya dua kali setiap
minggu. Rekomendasi tersebut bertujuan meningkatkan kesehatan kardiovaskular,
muskuloskeletal, metabolik, serta kesehatan mental. %212

Kegiatan dilanjutkan dengan demonstrasi peregangan dan seluruh peserta
mempraktikkan kembali setiap gerakan secara langsung dengan pendampingan. Hasil observasi
menunjukkan bahwa peserta mampu mengikuti gerakan dengan baik setelah memperoleh
contoh dan koreksi terhadap teknik yang kurang tepat. Metode demonstrasi dinilai efektif
karena memberikan pengalaman belajar secara langsung sehingga mempermudah peserta
dalam memahami dan menerapkan materi yang telah diberikan.!

Evaluasi melalui pre-test dan post-test menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan
peserta setelah mengikuti kegiatan edukasi. Nilai pre-test menunjukkan rata-rata pengetahuan
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peserta masih rendah, dengan skor rata-rata 40%. Setelah kegiatan penyuluhan, diskusi
interaktif, dan simulasi praktik, dilakukan post-test dengan instrumen yang sama. Hasilnya, rata-
rata nilai meningkat menjadi 90%, yang menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan pada
petani kopi. Peningkatan tersebut terlihat pada pemahaman mengenai manfaat aktivitas fisik,
pentingnya pemanasan dan peregangan, prinsip postur kerja yang baik, serta upaya sederhana
untuk mengurangi risiko gangguan muskuloskeletal selama bekerja. Selain peningkatan
pengetahuan, peserta juga menyatakan kesediaannya untuk menerapkan latihan peregangan
secara rutin sebelum memulai pekerjaan dan setelah menyelesaikan aktivitas di kebun. Hasil ini
menunjukkan bahwa edukasi kesehatan yang dikombinasikan dengan praktik langsung mampu
meningkatkan pengetahuan sekaligus mendorong perubahan perilaku ke arah yang lebih
sehat %11

Pekerjaan sebagai petani kopi melibatkan berbagai aktivitas fisik seperti berjalan di
medan yang tidak rata, membungkuk dalam waktu lama, mengangkat beban hasil panen, serta
melakukan gerakan berulang pada ekstremitas atas dan bawah. Paparan aktivitas tersebut
dalam jangka panjang merupakan faktor risiko utama terjadinya gangguan muskuloskeletal
akibat kerja. Penerapan prinsip ergonomi, termasuk penggunaan postur kerja yang benar,
pengaturan waktu istirahat, variasi gerakan, dan latihan peregangan secara berkala, terbukti
dapat menurunkan kelelahan otot, mengurangi risiko cedera, serta meningkatkan kenyamanan
dan efisiensi kerja. >>7 National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH) maupun
Occupational Safety and Health Administration (OSHA) menekankan bahwa penerapan
ergonomi melalui modifikasi postur kerja, pengaturan waktu istirahat, variasi gerakan, serta
latihan peregangan secara berkala mampu menurunkan kejadian gangguan muskuloskeletal
sekaligus meningkatkan keselamatan kerja.>1°

Program edukasi ini juga memberikan manfaat dalam meningkatkan kesadaran peserta
mengenai pentingnya menjaga kebugaran sebagai salah satu faktor yang mendukung
produktivitas kerja. Pekerja yang memiliki tingkat kebugaran lebih baik cenderung memiliki
kapasitas kerja yang lebih tinggi, tingkat kelelahan yang lebih rendah, serta risiko cedera yang
lebih kecil. Dengan demikian, edukasi aktivitas fisik merupakan salah satu bentuk intervensi
promotif yang sederhana, mudah diterapkan, berbiaya rendah, dan berpotensi memberikan
dampak positif terhadap kesehatan maupun produktivitas petani dalam jangka panjang.t##

Keberhasilan kegiatan tidak terlepas dari penggunaan metode pembelajaran yang
partisipatif melalui ceramah interaktif, demonstrasi, praktik langsung, dan diskusi. Pendekatan
tersebut memungkinkan peserta lebih mudah memahami materi karena dikaitkan dengan
pengalaman kerja sehari-hari. Selain itu, pemberian leaflet sebagai media edukasi diharapkan
dapat menjadi bahan pengingat sehingga peserta mampu menerapkan latihan peregangan dan
prinsip aktivitas fisik secara mandiri setelah kegiatan pengabdian selesai dilaksanakan.

Temuan pada kegiatan ini sejalan dengan berbagai penelitian yang menunjukkan bahwa
edukasi kesehatan berbasis masyarakat yang disertai demonstrasi praktik memberikan
peningkatan pengetahuan yang lebih baik dibandingkan penyuluhan secara pasif. Keterlibatan
aktif peserta selama sesi tanya jawab dan praktik peregangan memungkinkan terjadinya proses
pembelajaran yang lebih efektif sehingga materi lebih mudah dipahami dan diingat.**

Selain meningkatkan pengetahuan, latihan peregangan yang dilakukan secara rutin
sebelum dan sesudah bekerja berpotensi mengurangi ketegangan otot, memperbaiki
fleksibilitas sendi, serta menurunkan risiko terjadinya gangguan muskuloskeletal akibat aktivitas
kerja berulang. Intervensi sederhana ini mudah diterapkan oleh petani karena tidak memerlukan
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alat khusus maupun biaya tambahan, sehingga memiliki peluang keberlanjutan yang tinggi
apabila didukung oleh kebiasaan kerja yang baik.*>

Meskipun demikian, kegiatan ini masih memiliki beberapa keterbatasan. Evaluasi yang
dilakukan hanya mengukur peningkatan pengetahuan dan keterampilan peserta dalam jangka
pendek sehingga belum dapat menggambarkan perubahan perilaku maupun dampaknya
terhadap penurunan keluhan muskuloskeletal dan peningkatan produktivitas kerja dalam jangka
panjang. Oleh karena itu, diperlukan kegiatan pendampingan dan evaluasi berkala untuk menilai
keberlanjutan penerapan aktivitas fisik dan ergonomi di lingkungan kerja petani kopi.

SIMPULAN

Program pemberdayaan petani kopi melalui edukasi aktivitas fisik berhasil meningkatkan
pengetahuan dan keterampilan peserta mengenai aktivitas fisik yang aman selama bekerja.
Penerapan latihan peregangan, pemanasan, pendinginan, serta prinsip ergonomi sederhana
diharapkan dapat membantu mengurangi risiko gangguan muskuloskeletal, meningkatkan
kebugaran, dan mendukung produktivitas kerja petani kopi. Program serupa perlu dilakukan
secara berkelanjutan dengan melibatkan tenaga kesehatan, pemerintah daerah, serta kelompok
tani agar terbentuk budaya kerja yang sehat.
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