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THE EFFECT OF PROVIDING WORKPLACE EXERCISE ON FATIGUE IN BPBD
SLEMAN EMPLOYEES*

Muhammad Adzka?, Moh, Ali Imron®

ABSTRACT

\Background: Fatigue is a health issue at work or a physiological state associated with the reduction
of physical work. Fatigue is caused by excessive activity, lack of rest, poor physical condition, lack of
exercise, and even by daily stress. Objective: This study aims to determine the mechanism and impact
of workplace exercise on BPBD Sleman employees' work fatigue. Method: This study employed
quantitative research with a quasi-experimental approach and a one-group pre- and post-test design.
There were 22 respondents who were given workplace exercise as samples. This investigation was
measured using the Industrial Fatique investigation Committee (IFRC) over the course of fourteen
meetings. Result: Before and after the Workplace Exercise intervention, the Wilcoxon signed-rank
test obtained a significant value of 0.00 for the hypothesis test. Because 0.00 is less than <0.05, it
indicates that Workplace Exercise interventions have an effect on reducing fatigue among BPBD
Sleman employees. Conclusion: Workplace exercise interventions have an effect on reducing fatigue.
Suggestion: Future research is expected to employ additional variables or a larger sample size.
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PENDAHULUAN biasanya diawali dengan rasa yang

tidak nyaman pada saat melakukan

Penyakit akibat kerja adalah penyakit pekerjaan jika dibiarkan dengan jangka

yang disebabkan oleh pekerjaan dan
lingkungan kerja. Faktor risko dari
penyakit akibat kerja antara lain,
golongan fisik, kimiawi, biologis atau
psikososial yang ada ditempat kerja.
Faktor tersebut merupakan penyebab
utama dan menentukan penyakit akibat
kerja. Gangguan pada kesehatan yang

waktu yang lama akan menyebabkan
terjadi penyakit akibat kerja.

Menurut World Health Organization
(WHO), penyakit jantung dan pembuluh
darah adalah penyebab kematian nomor
satu secara global 17,9 juta orang
meninggal karena penyakit jantung dan
pembuluh darah pada tahun 2016,
mewakili 31% dari semua kematian
global. Dari semua kematian 85%
disebabkan oleh jantung dan storke.
Lebih dari tiga perempat kematian yang



di akibatkan penyakit kadiovaskuler
terjadi  di  negara-negara  dengan
penghasilan rendah dan menengah.
Berdasarkan data Riset Kesehatan Dasar
(Riskesda) pada tahun 2018, angka
kejadian penyakit jantung dan pembuluh
darah semakin meningkat dari tahun ke
tahun, sekitar 15 dari 1000 orang atau
sekitar 2.784.064 individu di Indonesia
menderita penyakit jantung (llmiah,
2023).

Kelelahan ~ merupakan  suatu
masalah kesehatan pada saat bekerja
yang perlu mendapatkan perhatian
khusus Kelelahan adalah suatu keadaan
fisiologis, suatu proses terjadinya
penurunan  terhadap kerja  fisik.
Penyebab kelelahan sangat bergantung
pada karatersitik dari pekerjaan tersebut
antara lain aktivitas berlebihan, kurang
istirahat, kondisi fisik yang lemah,
olahraga dan tekanan sehari - hari dapat
menyebabkan kelelahan. Kelelahan
dapat juga disebut salah satu cara tubuh
untuk memberitahukan tubuhnya sudah
melebihi batas kemampuannya dalam
bekerja, sehingga perlu adanya
pemulihan dengan cara istirahat (Sinung
et al, 2021).

Faktor penyebab kelelahan kerja
yaitu dari diri sendir dan luar diri. Faktor
dari diri sendiri seperti umur, status gizi,
tekanan darah, dan penyakit bawaan,
sedangkan dari luar diri pekerja seperti
lingkungan kerja, durasi kerja dan beban
kerja (Siagian & Hansen, 2022).

Munculnya masalah kelelahan kerja
dan keluhan musculoskeletal disorders
yang dialami dapat menurunkan
efisiensi dalam bekerja dan
mempengaruhi penurunan produktivitas
pekerja dalam suatu perusahaan atau
organisasi diharapkan dengan melalui
ilmu fisioterapi dapat memberikan solusi
dalam mengatasi kelelahan.

Pencegahan dan penangan terhadap
kelelahan  musculoskeletal disorders

akan memperoleh peningkatan
produktivitas dan  kualitas  kerja
meningkat, mengurangi terjadinya
kecelakaan kerja dan meningkatkan
kesehatan kerja serta kesejahteraan bagi
para pekerja. Untuk mencegah dan
menurukan keluhan kelalahan kerja dan
musculoskeletal  disorders  dengan
melakukan ~ Workplace  Stretching
Exercise (WSE). Workplace Stretching
Exercise merupakan latihan yang
diambil dari Universitas Toronto dan
gerakannya dirancang sesuai dengan
prinsip stretching  pada umumnya,
tujuan dari latihan Workplace Stretching
Exercise adalah untuk meregangkan otot
sehingga otot menjadi rileks dan lentur
(Wahyu et al., 2020).

Workplace  Stretching  Exercise
adalah sebuah latihan yang diambil dari
Universitas Toronto dan gerakannya
dirancang sesuai dengan  prinsip
stretching pada umumnya, tujuan dari
latihan Workplace Stretching Exercise
adalah untuk meregangkan otot sehingga
otot menjadi rileks dan lentur (Wahyu et
al., 2020). Streching atau perengangan
merupakan suatu bentuk akitvitas fisik
dimana masa otot tertentu sengaja
dipanjangkan secara maksimal untuk
dapat menigkatkan fleksibelitas yang
dirasakan oleh otot (Gasibat et al.,
2017).

Mekanisme Workplace Stretching
Exercise pada kelelahan yaitu asam
laktat dapat meningkat tinggi ketika
melakukan aktivitas tiap 9 hingga 45
detik, sehingga menyebabkan sedikitnya
oksigen pada otot saat digunakan ketika
bekerja, otot yang kekurangan oksigen
dalam jangka waktu yang lama akan
terasa letih dan nyeri pada otot dan dapat
berujung terjadinya spasme pada otot-
otot yang kekurangan okisgen serta
nutrisi.  Pemberian  WSE  dapat
menurunkan kelelahan dengan
perbaikan sirkulasi dan pembaruan



nutrisi-nutrisi yang diperoleh oleh otot-
otot ketika dilakukannya WSE

Manfaat dari Workplace Stretching
Exercise adalah memberikan
peningkatan pada flelsibelitas,
peningkatan lingkup gerak sendi,
peribaikan postur. Workplace Stretching
Exercise dapat untuk mecegah dan
meredakan rasa tidak nyaman pada saat
bekerja, pekerja dapat melakukan
peregangan secara teratur di sela waktu
bekerja sehingga dapat mengurangi rasa
kelelahan,kecemasan, perasaan yang
tertekan, serta dapat membuat pekerja
merasa lebih baik (Wahyuni et al.,
2020).

METODE PENELITIAN

Metode penelitian yang digunakan
dalam peneltian ini adalah penelitian
kuantitatif dengan pendekatan Quasi
Experimental ~ (Ekperimen  semu).
Merupakan metode penelitian yang
digunakan untuk mencari pengaruh pada
sesuatu yang diberikan perlakuan
(treatmen). Rancangan penelitian ini
adalah ekperimental dengan desain
penelitian Pre test and post test one
group. Bertujuan untuk mengetahui
pengaruh pemberian workplace
stretching exercise terhadap kelelahan
pada karyawan. Penelitian ini dilakukan
14 kali pertemuan untuk melihat
pengaruh dari pemberian workplace
stretching exercise terhadap kelelahan
pada karyawan dengan membandingkan
sebelum dan sesudah diberikannya
intervensi. Sebelum diberikan perlakuan
sampel diukur kelelahannya dengan
menggunakan Subjetif Self Rating dari
Industrial Fatique Reesearch Committee
(IFRC).

Variabel independent dalam
penelitian ini adalah latihan workplace
stretching exercise, variabel dependent
adalah  penurunan kelelahan pada
karyawan BPBD Sleman.

Metode latihan Workplace Streching
Exercise (WSE) merupakan salah satu
bentuk stretching atau peregangan
dalam bentuk aktivitas fisik yang sering
dilakukan. Pada saat akan melaksanakan
Workplace Streching Exercise (WSE)
masa otot akan sengaja dipanjang secara
maksimal untuk meningkatkan
fleksibelitas yang dirasakan oleh otot.
Workplace Streching Exercise dapat
dilakuan secara bertahap setiap gerakan
akan dihitung selama 10 detik untuk
merasakan adanya tarikan pada otot -
otot yang akan digerakin dengan
melakukan dua kali pengulangan di
setiap gerakannya.

Sampel dalam penelitian ini target
populasinya adalah karyawan kantor di
BPBD Sleman Yogyakarta. Populasi
dalam penelitian ini adalah karyawan
kantor di BPBD Sleman yang pernah
mengalami kelelahan bekerja dan telah
memenuhi kriteria inklusi.

Jumlah responden dalam penelitian
berjumlah 22 orang karyawan yang akan
diberikan intervensi Work Place
Exercise . Pada awal penelitian
responden yang berjumlah 22 orang
mengisi kuesioner dengan menggunakan
Indutrial Fatique Reesearch Committee
(IFRC) untuk mengetahui tingkatan
kelelahan responden sebelum
diberikannya intervensi.

Untuk mengetahui adanya penurunan
setelah diberikannya intervensi
Workplace Stretching Exercise terhadap
penurunan kelelahan pada karyawan
sebelum dan sesudah latihan maka
dilakukan  uji normalitas dengan
menggunakan shapiro — wilk, data yang
tidak berdistribsui normal diuji hipotesis
dengan Wilcoxon sign rank test.

HASIL PENELITIAN

Penelitian ini dilakukan di kantor
BPBD Sleman (Badan Penanggulangan
Bencana Daerah ). Badan
Penanggulangan  Bencana  Daerah



(BPBD) Kabupaten Sleman merupakan
salah satu perangkat daerah yang
dibentuk sesuai dengan Peraturan
Daerah Kabupaten Sleman Nomor 12
Tahun 2011. Kantor BPBD Kabupaten
Sleman  memiliki  tugas sebagai
Lembaga yang mengurusi kebijakan
penanggulangan bencana serta
penanganan pengunsi secara cepat dan
efisien untuk daerah Kabupaten Sleman.
Kantor BPBD Sleman beralamat di JI.
Candi Boko No.1, Beran Kidul, Tridadi,
Kec. Sleman, Kabupaten Sleman,
Daerah Istimewa Yogyakarta 55511.

Penelitian ini dilakukan pada tanggal
28 juni 2023 sampai 25 juli 2023 di
kantor BPBD Sleman selama 14 hari
penelitian ini dilakukan sebanyak 4 kali
dalam  seminggu dengan jumlah
responden 22  karyawan. Tujuan
penelitian ini adalah untuk melihat
pengaruh dari pemberian intervensi
Work  Place  Exercise terhadap
penurunan kelelahan pada karyawan.

a. Distribusi  Frekuensi  Berdasarkan
Karakteristik Responden.

Karakteristik ~ berdasarkan  jenis
kelamin, Laki - laki mendominasi
dengan 13 responden (59,1) penelitian
dari pada jenis kelamin perempuan 9
responden (40,9). Laki-laki
mendominasi bahwa adanya hubungan
antar jenis kelamin dengan kelelahan
kerja pada karyawan kantor BPBD
Sleman, laki-laki lebih mendominasi
terkena kelelahan kerja. Adanya
hubungan antara jenis kelamin dengan
kelelahan  kerja  karena  mampu
menerima beban kerja fisik yang lebih
berat dibandingan dengan perempuan
dan faktor perbedaan fisilogis pria dan
perempuan bisa menimbulkan
perbandingan pada program kerja tubuh.
Penelitian ini sejalan dengan penelitian
(Tri  Okta Ratnaningtyas 2022)
menyatakan perbedaan jenis kelamin
dengan kelelahan, karena kelelahan bisa
terjadi pada siapa saja baik itu laki-laki

maupun perempuan dan penelitian ini
juga sejalan dengan yang diungkapkan
(Agustin & Sariah, 2018) tidak adanya
pengaruh yang signifikan antara jenis
kelamin  dengan kelelahan  Kkerja.
Sedangkan menurut (Haryanti, 2020)
menyatakan bahwa ada hubungan antara
jenis kelamin dengan kelelahan kerja
laki-laki lebih mampu menerima beban
fisik yang lebih berat dibandingkan
perempuan.

Karakteristik responden berdasarkan
usia pada penelitian ini didapatkan hasil
penelitian terbanyak pada usia 51-57
tahun yaitu 7 responden (31,8%) dan
selebihnya  berusia  22-30  tahun
sebanyak 6 responden (27.3%), adanya
hubungan signifikan antara usia dengan
kelelahan kerja semakin tinggi usia
karyawan, maka semakin juga tinggi
tingkatan kelelahan yang dirasakan oleh
karyawan. Seseorang dengan usia muda
sanggup melakukan pekerjaan berat dan
seseorang dengan usia lanjut akan
terjadinya penurunan Kkerja sehingga
lebih mudah merasakan lelah dan tidak

Karakteristi ~ Kategori  Frekuens %
Kk i

Jenis Laki - laki 13 59,1
Kelamin

Perempua 9 40,9
n
Usia 22-30 6 27,3
31-35 2 9,1
36-40 4 18,2
45-50 3 13,6
51-57 7 31,8
Durasi 4-6 jam 7 31,8
Bekerja
>6 jam 15 68,2
Total 22 100,
0

dapat  bergerak  gesit  ketika
melaksanakan pekerjaannya. Penelitian
ini sejalan dengan penelitian yang
dilakukan oleh (Agustin & Sariah, 2018)
menyatakan adanya hubungan



signifikan antara usia dengan kelelahan
kerja. Hal ini sejalan deengan penelitian
yang dilakukan (Rahmawati, 2019)
dengan judul “Faktor - Faktor Yang
Berhubungan Dengan Kelelahan Kerja
Pada Perawat Di RSUD Bankinang
“hasil penelitiannya berdasarkan uji chi-
square diperoleh p value (0,000) <o
(0,05) yang berarti ada hubungan yang
signifikan antara usia dengan kelelahan
kerja, bahwa usia menjadi salah satu
fakor yang Dberhubungan dengan
kelelahan kerja. Menurut (Edward,
2022) menerangkan  bahwa ada
hubungan antara usia dengan kelelahan
kerja pada pekerja yang berusia >45
tahun yang telah mengalami penurunan
akitvitas tubuh, semakin bertambahnya
usia  seseorang maka  semakin
berkurangnya kekuatan tubuh atau masa
otot sehinga lebih sering merasakan
kelelahan ketika bekerja, sebaliknya
pada pekerja yang berusia <45 tahun
dapat melaksanakan pekerjaan berat
karena masa otot pada pekerja tersebut
terbilang masih kuat.

Karakteristik responden berdasarkan
durasi bekerja dalam penelitian ini hasil
yang didapatkan setelah dilakukannya
penelitian, karyawan dengan durasi
kerja lebih dari 6 jam lebih banyak yang
berkerja lebih dari 6 jam sebanyak 15
respoden (68,2%) dan karyawan dengan
durasi bekerja 4-6 jam sebanyak 7
responden (31,8%), terdapat hubungan
signifikan antara durasi bekerja dengan
kelelahan kerja sehinggah menyebabkan
penurunan  pada  efetivitas  dan
produktivitas pada karyawan. Penelitian
ini sejalan dengan yang di dilakukan
(Syahfitri Ramadhanie et al., 2021)
dengan judul “Hubungan Jam Kerja
Dengan Kelelahan Pada Pekerja
Plumbing Proyek Rusun Rawa Buntu”
yang menyatakan adanya hubungan
antara durasi bekerja dengan kelelahan
kerja dikarenakan jam kerja yang
berlebihan atau tuntutan target pekerjaan
harus selesai tepat waktu sehingga

menyebabkan kelelahan yang
menumpuk dari waktu ke waktu.
Penelitian ini sejalan dengan yang
dilakukan.  Penelitian ini  sejalan
(Ramayanti & Koesyanto, 2021) dengan
judul” Faktor-Faktor yang Berhubungan
dengan  Keluhan  Musculoskeletal
Disorders pada Pekerja Konveksi” Pada
pekerja yang bekerja 7-8 jam perhari
menyebabkan waktu istirahat berkurang
dan kerja otot lebih berat. Hal ini sesuai
dengan hasil penelitian yang mempunya
durasi bekerja > 8 jam 1.552 kali lebih
besar apabila jam kerja melebihi
ketentuan yang ada maka dapat
ditemukan penurunan kecepatan kerja,
gangguan  kesehatan yang dapat
menurunkan tingkatan  produktifitas
kerja.

b. Distribusi  Frekuensi  Responden
Berdasarkan Kelelahan sebelum dan
sesudah.

Karakteristik = Tingkatan - Frekuensi %

Kelelahan

Kelelahan 30-52 13 59,1
Pre 53-67 5 81,8
intervensi 68-98 4 59,1

WSE
Kelelahan 30-52 13 59,1
Post 53-67 7 31,8
intervensi 68-98 2 9,1

WSE

Diketahui nilai tingkatan kelelahan
karyawan sebelum diberikan intervensi
Work Place Exercise (WSE) pada pre
test sebanyak 4 responden memiliki
tingkatan kelelahan tinggi 68-98 dengan
nilai persentase (18,2%) sedangkan 5
responden memiliki nilai tingkatan
kelelahan sedang 53-67 dengan nilai
presentase (81,8%) pada 13 responden
yang memiliki tingkatan kelelahan
rendah 30-52 dengan nilai presentase
(59,1%). Selanjutnya pada tingkatan
kelelahan setelah diberikannya
intervensi Work Place Exercise (WSE)
pada post test sebanyak 2 responden



yang memiliki tingkatan kelelahan
tinggi 68-98 dengan nilai presentase
(9,1%) pada 7 responden yang memiliki
tingkatan kelelahan sedang 53-67
dengan nilai  presentase (31,8%)
sedangkan 13 responden lainnya
memiliki tingkatan kelelahan yang
rendah 30-5 dengan nilai presentase
(59,1%).

c. Tabel Hasil Uji Normalitas

Variabel Kategori  Nilai P

Kelelahan Pre 0,418
intervensi
WSE
Post 0,047

Berdasarkan data tabel di atas terlihat
hasil dari uji normalitas dengan
menggunakan  Shapiro  Wilk  Test
didapatkan nilai normalitas untuk
sebelum dilakukan intervensi Work
Place Exercise (WSE) dengan nilai p =
0,0418 (p > 0,05) , untuk nilai normalitas
sesudah diberikan intervensi Work Place
Exercise (WSE) dengan nilai p = 0,047
(p <0,05) yang berarti nilai dari data
tersebut tidak berdistribusi normal.

d. Tabel Uji Hipotesis

Variabel  Signifikan P Value

Pre Test ,000 P<0,05
WSE — Post
Test WSE

Berdasarkan tabel 4.4 hasil dari
perhitungan uji hipotesis menggunakan
Wilcoxon sigm rank test didapatkan hasil
yang signifikan dari  pengukuran
tingkatan kelelahan pada karyawan
BPBD Sleman sebelum dan sesudah
diberikannya intervensi Work Place
Exercise (WSE) dengan nilai signifikan
0,00. Karena nilainya 0,00 lebih kecil
dari < 0,05 maka dapat disimpulkan
bahwa “ Hipotesis diterima” adanya
pengaruh pemberian intervensi Work
Place Exercise (WSE) Terhadap

Penurunan Kelelahan pada Karyawan
BPBD Sleman.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil dari penelitian
yang telah dilaksanakan dikantor BPBD
Sleman dapat disimpulkan bahwa : “Ada
pengaruh dari intervensi Work Place
Exercise (WSE) Terhadap Penurunan
Kelelahan Pada karyawan BPBD
Sleman”.

SARAN

1. Saran kepada rekan - rekan
fisioterapis untuk mengembang
penelitian ini lebih lanjut dan lebih
bervariasi variabel dengan jumlah
sampel yang lebih banyak serta
dengan jangka waktu yang lama.

2. Membangum Kkerja sama dan
komunikasi yang baik antara
peniliti dengan responden
seehingga akan lebih didapatkan
hasil yang  terarah untuk
mengurangi terjadinya
kesalapahaman dalam melakukan
intruksi yang disampaikan sehingga
tercapainya tujuan dari perlakuan
tersebut
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