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ABSTRAK

Abstrak: Pekerja migran Indonesia (PMI) di Korea Selatan mengeluhkan sistem kerja yang
terlalu diforsir, banyak lembur, dan terburu-buru. Banyak pekerja yang mengeluhkan Work-
related musculoskeletal disorders dan bahkan setiap bulan selalu ada laporan PMI yang
meninggal dunia karena kelelahan setelah bekerja. Tujuan pengabdian ini adalah untuk
mengedukasi PMI terkait upaya pencegahan terkait kelelahan kerja jasmani, mendampingi
keluhan musculoskeletal dan kaitannya dengan rohani/keislaman. Kegiatan ini mentargetkan
PMI di Seoul Korea Selatan, meliputi (1) Kajian manfaat sholat terhadap tubuh & edukasi
Kesehatan, (2) Pembuatan buku saku dan Video workplace exercise, dan (3) Pelatihan fisik,
pemeriksaan kesehatan & konsultasi fisioterapi. Dalam kegiatan luring di Masjid
Abdurrahman bin Auf Gimpo, 36 orang hadir dan sebagian besar memiliki status pra
hipertensi, pre diabetes dan kadar kolestrol baik. Keluhan muskuloskeletal paling sering
adalah low back pain dan nyeri hamstring alat gerak & leher. Setelah treatment fisioterapi
ringan & edukasi peserta mengaku mulai sadar dengan Kesehatan mereka & akan
mempraktekan gerakan terapi yang sudah diajarkan. Pengukuran evaluasi menggunakan pre
dan post test dengan angket. Hasil kajian & edukasi Kesehatan daring, meningkatkan nilai
pengetahuan peserta 18,6% & pelatihan fisik 68,7% setelah kegiatan.

Kata Kunci: Pekerja Migran Indonesia; Work-Related Musculoskeletal Disorders; Edukasi
Kesehatan; Pelatihan Fisik.

Abstract: Indonesian migrant workers (PMI) in South Korea complain about the work system
that 1s too forced, Ilots of overtime, and rushed. Many workers complain about Work-related
musculoskeletal disorders and even every month there are always reports of PMI who die due
to exhaustion after work. The purpose of this service is to educate PMI regarding prevention
efforts related to physical work fatigue, assisting with musculoskeletal complaints and their
relationship to spirituality/Islam. This activity targets PMI in Seoul, South Korea, including
(1) Study of the benefits of prayer for the body & Health education, (2) Making pocket books
and workplace exercise videos, dan (3) Physical training, health checks & physiotherapy
consultations. In offline activities at the Abdurrahman bin Auf Gimpo Mosque, 36 people
attended and most of them had pre-hypertension, pre-diabetes and good cholesterol levels. The
most common musculoskeletal complaints were low back pain and hamstring pain in the limbs
& neck. After light physiotherapy treatment & education, participants admitted that they
began to be aware of their health & would practice the therapeutic movements that had been
taught. Evaluation measurement using pre and post test with questionnaire. The results of the
study & online Health education, increased the knowledge value of participants by 18.6% &
physical training by 68.7% after the activity.

Keywords: Indonesian Migrant Workers: Work-Related Musculoskeletal Disorders; Health
FEducation; Physical Training.
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A. LATAR BELAKANG

Banyak sumber daya manusia yang memilih untuk bekerja di luar
negeri, baik karena alasan ekonomi, sosial, maupun profesional. Menurut
data Badan Perlindungan Pekerja Migran Indonesia (BP2MI, 2023),
penempatan pekerja migran Indonesia (PMI) mencapai 237.992 orang pada
Januari- Oktober 2023. Korea Selatan merupakan negara yang menarik bagi
orang Indonesia adalah peluang kerja yang tersedia di sana. Pada tahun
2023, jumlah pendaftar PMI ke Korea Selatan menunjukkan animo yang
semakin tinggi, yakni mencapai 35.000 orang (Kompas, 2023). Namun,
bekerja di Korea Selatan tidak selalu mudah dan menyenangkan. Budaya
dan sistem kerja di Korea Selatan juga berbeda dengan Indonesia. Korea
Selatan memiliki budaya kerja yang terlalu diforsir, banyak lembur, dan
terburu-buru. Berdasarkan studi di Korea Selatan yang meneliti terkait
kondisi tempat kerja, dikatakan bahwa responden dengan tuntutan
pekerjaan tinggi, kontrol pekerjaan yang rendah dan dukungan sosial yang
rendah cenderung mengalami gejala depresi (Sohn et al., 2016). Menurut
Yazid (2017) pekerja migran Indonesia (PMI) di Korea Selatan menghadapi
berbagai tantangan dan kebutuhan, seperti perbedaan budaya, bahasa, dan
iklim, beban kerja yang berat, jam kerja yang panjang, tekanan dari atasan
dan rekan kerja, stres, kelelahan, depresi, penyakit kronis, kesulitan dalam
mendapatkan perlindungan sosial, dan ketakutan akan deportasi. Dalam
penelitian Porusia et al. (2023), skrining kesehatan pada PMI sangat penting
untuk meningkatkan awareness tentang kesehatan mereka sehingga
kesehatan PMI juga penting untuk di perhatikan. Ada hubungan yang kuat
antara jasmani dan rohani, jasmanai dan akal, serta rohani dan akal
(Rofigoh, 2020). Islam sangat kaya akan syarat kesehatan, baik jasmani
maupun rohani sehingga penting bagi setiap manusia menjaga Kesehatan
jasmani dan rohani (Elkarimah et al, 2016).

Salah satu tantangan yang juga harus dihadapi oleh pekerja migran
Indonesia (PMI) di Korea Selatan adalah work-related musculoskeletal
disorders (WMSDs) atau gangguan pada struktur muskuloskeletal leher,
punggung, serta tungkai atas dan bawah yang disebabkan oleh postur kerja
yang tidak alamiah, beban kerja yang berat, jam kerja yang panjang, dan
tekanan psikososial (Hariadi & Rifai, 2021). Menurut data Organisasi
Kesehatan Dunia (WHO), sekitar 1,71 miliar orang menderita penyakit
muskuloskeletal di seluruh dunia (WHO, 2022). Berdasarkan keluhan yang
disampaikan PMI dan pelajar Indonesia di Korsel, setiap bulan selalu ada
laporan PMI yang meninggal dunia karena kelelahan setelah bekerja.
Beberapa diantara ditemukan meninggal saat tidur. Pekerjaan tambahan
sebagian besar terkait dengan adanya penyakit pada sistem muskuloskeletal
(Ruka et al., 2024). Pelatihan self-treatment untuk mengatasi gangguan
muskuloskeletal dan postural secara mandiri akan membantu mengurangi
masalah muskuloskeletal Multazam & Irawan, 2024; Permadi & Rahmanto,
2024).
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Berdasarkan diskusi diatas, beberapa permasalahan mitra yang dapat
diidentifikasi, yakni: (1) Budaya kerja Korea Selatan yang terburu-buru,
diforsir, dan memiliki beban kerja yang berat memberikan dampak fisik dan
psikis bagi PMI di Korea Selatan; (2) Tingginya angka kematian akibat kerja
di Korea Selatan, yang 80% diantaranya disebabkan oleh WMSDs; (3) Pola
makan PMI yang kurang teratur akibat waktu kerja yang padat; dan (4)
Belum adanya sosialisasi terkait pencegahan penyakit tidak menular dan
pelatihan terkait pencegahan WMSDs dan juga kajian manfaat sholat/
ibadah yang memberikan dampak baik bagi fisik tubuh.

Berdasarkan hasil diskusi, tim PKM melakukan pengabdian kepada
masyarakat dengan tujuan untuk mengedukasi PMI terkait upaya WMSD,
mendampingi keluhan musculoskeletal  yang mereka alami,
mensosialisasikan makan sehat untuk PMI, dan mendakwahkan makna
sempurna Gerakan sholat untuk meningkatkan kesehatan
rohani/keislaman. Dampak langsung kegiatan ini adalah, keluhan WMDS
PMI dapat teratasi dan mereka mengetahui kadar gula darah, kolesterol dan
tekanan darah. Dampak jangka Panjang kegiatan ini adalah PMI mulai
secara rutin melakukan pemanasan mandiri sesuai video yang dibagikan
sebelum bekerja dan menjaga pola makan dengan mempertimbangkan hasil
tes darah & konsultasi yang dilakukan, serta melakukan sholat dengan lebih
sempurna. Kegiatan ini menargetkan PMI di Seoul Korea Selatan, meliputi
(1) Kajian manfaat sholat terhadap tubuh & edukasi Kesehatan, (2)
Pembuatan buku saku dan Video workplace exercise, dan (3) Pelatihan fisik,
pemeriksaan kesehatan & konsultasi fisioterapi.

B. METODE PELAKSANAAN

Mitra dalam kegiatan ini adalah PMI di Korea Selatan, PCIM Korea
Selatan, PCNU Korsel & IKMI (Ikatan Keluarga Muslim Indonesia) di
Korsel. Jumlah kegiatan luring dihadiri oleh 36 orang. Kegiatan pengabdian
masyarakat akan dilakukan selama + 5-6 minggu dengan kombinasi
kegiatan luring dan daring. Kegiatan terbagi menjadi 3 kegiatan utama
yaitu: (1) Kajian manfaat sholat terhadap tubuh & edukasi Kesehatan, (2)
Pembuatan buku saku dan Video workplace exercise, (3) Pelatihan fisik,
pemeriksaan kesehatan & konsultasi fisioterapi. Kajian dan edukasi
Kesehatan dilakukan secara online menggunaakan meeting Zoom dengan
mengundang pemateri dengan metode ceramah & power point. Kegiatan
pembuatan buku saku dilakukan sebelum kegiatan pelatihan fisik di Korsel.
Media yang dibuat adalah video “Program Latihan” dan buku saku.
Pelatihan fisik dilakukan dengan ceramah dan Latihan sederhana dengan
menggerakan beberapa anggota tubuh.



16 | JMM (Jurnal Masyarakat Mandiri) | Vol. 9, No. 1, Februari 2025, hal. 13-26

1. Pra Kegiatan

Pembuatan Video & Buku Saku dilakukan dengan membuat video
workplace exercise berjudul “Program Latihan” Video ini akan di share
kepada para PMI sebagai bekal untuk menyiapkan pola makan sehat bagi
PMI di Korsel. Target kegiatan ini adalah terciptanya video dan dibagikan
ke target audiens yaitu PMI di Krosel. Video akan dibagikan di 2 grup
whatsapp PMI/ PCIM/ di Korsel. Waktu pembuatan 14 hari. Kegiatan
akan dilakukan dengan membuat buku saku makan sehat di negara 4 musim
berjudul “How to Have a Healthy Life”. Buku saku cetak & file dibagikan
kepada para PMI di Korsel sebagai bekal untuk menyiapkan pola makan
sehat bagi PMI di Korsel. Target kegiatan ini adalah terciptanya buku saku
dan dibagikan di 3 grup whatsapp PMI/ PCIM/ PPI di Korsel dan Hak cipta.

2. Pelaksanaan

a. Kajian dan Edukasi Kesehatan
Kegiatan akan dilakukan secara daring (Zoom) agar dapat
menjangkau beberapa kota di Korea Selatan yang menjadi pusat PMI
seperti Seoul, Ansan, Gimhae dan Busan. Kegiatan diisi oleh ustadz
Suwinarno untuk memberikan dakwah “Manfaat solat bagi kesehatan
fisik dan rohani”. Edukasi Kesehatan membahas tentang “Makan
sehat & Mengenal “Angin Duduk” Penyebab Kematian Mendadak”.
Target kegiatan ini diperuntukan bagi umat muslim PMI di Korsel.
Target kegiatan ini adalah kehadiran peserta 40 orang.

b. Pelatihan Fisik & Pemeriksaan Kesehatan
Pelatihan pengkondisian fisik dan pemeriksaan kesehatan dilakukan
secara luring dengan mengundang PMI/PCIM/PPI di Korea Selatan
khususnya di kota Seoul untuk datang dan mengikuti pelatihan
pengkondisian fisik. Kegiatan bertempat di ruang pertemuan masjid
yang ada di Seoul dan target kegiatan selamat + 4 jam. Terdapat sesi
diskusi bagi para PMI jika ada keluhan muskuloskeletal disorder and
treatment fisioterapi.

3. Evaluasi

Evaluasi kegiatan kajian & edukasi kesehatan dilakukan dengan Pre-
test and post-test dengan G-form yang dilakukan untuk melihat peningkatan
pengetahuan. Waktu persiapan & kegiatan 8 hari. Pelatihan Fisik &
Pemeriksaan Kesehatan dievaluasi dengan pre-test and post menggunakan
angket untuk melihat peningkatan pengetahuan. Waktu persiapan 7 hari
dan pelaksanaan 1 hari, seperti terlihat pada Gambar 1.
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Pembuatan Video
(- Kajian "Manfaat & Buku Saku (- Pelatihan Fisik
Solat" i * Pemeriksaan
» Edukasi Kesehatan 'Vlde(_’ workplace Kesehatan
"Makan sehat & exercise "Program
Angin duduk" Latihan"
* Buku Saku "How to
Have a Healthy Life" Pelatihan Fisik &
Kajian & Edukasi \_ Pemeriksaan
Kesehatan Kesehatan

Gambar 1. Alur Kegiatan

C. HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Pra Kegiatan

Pembuatan video “Program Latihan” juga telah dibuat dan
disebarluaskan melalui 2 grup whatsapp PMI/ PCIM (Perkumpulan Pelajar
Indonesia) di Korsel. Pelatihan pengkondisian fisik & workplace exercise
dalam meningkatkan daya tahan tubuh serta mengatasi keluhan terkait
pekerjaan bagi PMI di Korea Selatan. Video “Program Latihan” telah
diunggah di youtube link https://youtu.be/PmOsFJNOZNk dan telah
ditonton 43 Kkali (per tanggal 10 Oktober 2024). Wilanda et al. (2024)
menyatakan pentingnya praktik kesehatan holistik di tempat kerja dan

memberikan wawasan berharga mengenai intervensi di tempat kerja yang
bertujuan untuk meningkatkan kesehatan mental pekerja.

2. Pelaksanaan

a. Kajian dan Edukasi Kesehatan
Kegiatan kajian dan edukasi kesehatan mengundang pemateri yaitu
Bapak Suwinarno dan ibu Mitoriana Porusia yang dilaksanakan
secara daring Zoom. Bapak Suwinarno mengisi materi tentang
“Manfaat gerakan dalam sholat terhadap kesehatan fisik”
menggunakan power point. Ibu Mitoriana Porusia mengisi materi
tentang makan sehat & angin duduk penyebab kematian tiba-tiba,
seperti terlihat pada Gambar 2.

1y Miorians Forusia SKM MSe

wah
5 Ehan 9005 Kep M KD

Gambar 2. Kajian dan Edukasi Kesehatan melalui Zoom
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Kegiatan pengabdian masyarakat kemitraan internasional ini untuk
pemberian pelatihan untuk mencegah dan mengurangi gangguan
kesehatan akibat kerja pada PMI di Korea Selatan sehingga para
pekerja menjadi tau bagaimana cara untuk mencegah, faktor risiko,
dan mengurangi bahaya bahaya pada gangguan kesehatan akibat
bekerja. Sekitar 37 pekerja PMI di Korea Selatan, para pekerja
antusias mengikuti kegiatan tersebut, pekerja PMI juga dapat
berdiskusi jika pekerja memiliki keluhan kesehatan terkait
musculoskeletal disorder.

. Pelatihan Fisik & Pemeriksaan Kesehatan Pelatihan Fisik

Pelatihan fisik diisi dengan memberikan materi dalam PPT yang
disampaikan oleh pak Arif Pristianto selama 30 menit dan 15 menit
praktek pelatihan fisik bersama para PMI. Para pekerja imigran
Indonesia antusias dan ramah mendatangi Masjid Abdurahhman bin
Auf Gimpo tempat dimana acar dilangsungkan, seperti terlihat pada
Gambar 3.

/ 7o Gl | v

Gambar 3. Pelaksanaan Pelatihan Fisik

3. Evaluasi

a. Kajian dan Edukasi Kesehatan

Dari hasil pengisian pre dan post-test menunjukkan rata-rata nilai
pre-test adalah sebesar 46 dan post test 81. Terdapat perbedaan yang
signifikan rata rata nilai pengetahuan responden antara sebelum dan
sesudah berlakuan (P=0,000). Hal ini menunjukkan bahwa materi
yang diberikan meningkatkan pengetahuan terkait manfaat solat dan
ibadah lain untuk kesehatan fisik dan rohani. Ini menunjukkan
pengetahuan pekerja mengalami kenaikan sekitar 68,7% dari nilai
pre-test setelah kajian berlangsung. Hasil pengabdian ini sejalan
dengan pengabdian Yulinar et al. (2022) dimana hasil tersebut
sebelum diberikan materi terkait manfaat dari melakukan ibadah
shalat dan puasanya belum secara luas tetapi setelah di berikan
materi terdapat perubahan, sehingga wawasan masyarakat di
Gampong Bate menjadi lebih luas. Komponen emosional dan spiritual
mempunyai pengaruh yang cukup besar karena membuat subjek
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menyadari bahwa Tuhan selalu ada dan tidak pernah pergi. Unsur
emosional dan spiritual berdampak positif terhadap depresi karena
dapat memberikan harapan yang hilang bagi penderita depresi
(Kurniawan & Kumulohadi, 2015).

Peningkatan pengetahuan didukung oleh adanya pemberian stimulus
berupa pendidikan kesehatan yang dilakukan pada PMI di Korea
Selatan. Dalam penelitian Andari et al. (2020) dijelaskan senam
ergonomis adalah salah satu metode praktis dan efesien untuk
memelihara kesehatan tubuh seseorang (Andari et al., 2020). Manfaat
shalat bagi kesehatan tidak hanya dirasakan secara instan, tetapi
gerakan sholat atau ibadah lain untuk merasakan manfaatnya harus
perlu di imbangi dengan pola hidup sehat, seperti mengatur pola
makan, olaraga teratur, dan cukup istirahat (Fajrussalam et al., 2022).
. Pelatihan Fisik & Pemeriksaan Kesehatan

Para PMI yang datang, diminta untuk mengerjakan pre-test dan pos
test untuk mengetahui peningkatan pengetahuan. Berikut adalah
hasil pre dan pos test tersebut menunjukkan rata-rata nilai pre-test
pengetahuan pekerja yaitu sebesar 75/100. Hasil post-test
menunjukkan kenaikan rata-rata pengetahuan menjadi 89/100.
Kenaikan 18,6% rata rata nilai pengetahuan yang berarti adanya
perubahan pengetahuan menjadi lebih baik setelah di berikan materi
terkait pelatihan fisik pekerja PMI. Terdapat perbedaan yang
signifikan rata rata nilai pengetahuan pekerja antara sebelum dan
sesudah berlakuan (P=0,000). Hal ini menunjukkan bahwa materi
yang diberikan meningkatkan pengetahuan pekerja PMI terkait
pelatihan fisik.

Peningkatan pengetahuan didukung oleh adanya pemberian stimulus
berupa pendidikan kesehatan yang dilakukan pada pekerja PMI di
Korea Selatan. Latihan fisik dapat meningkatkan kualitas hidup
dengan cara patuh terhadap pelaksanaan latihan fisik (Anindita et al.,
2019). Aktivitas fisik pada setiap gerakan tubuh dapat menghasilkan
otot rangkan yang mengeluarkan energi. Jika kurang dalam
melakukan aktivitas fisik merupakan sebuah faktor risiko terjadinya
penyakit kronis dan penyebab kematian (Masi & Mulyadi, 2017).
Kekurangan aktivitas fisik dapat menyebabkan perubahan
metabolisme sel sel, dan perubahan pada organ sistem seperti system
muskula-skeletal, kardiovaskuler, serta sistem saraf. Kebutuhan dari
aktivitas fisik dapat digunakan untuk mengatasi beban kerja
tambahan pada tubuh, menahan penyakit, dan dapat mengatasi
perubahan akibat lingkungan hidup (Soegiyanto, 2019).

. Pemeriksaan Kesehatan

Terdapat 30 orang peserta yang melakukan pemeriksaan Kesehatan
cek darah. Pemeriksaan kesehatan ini diikuti 30 pekerja PMI dengan
29 pekerja laki-laki dan 1 pekerja perempuan. Rentang usia PMI yang
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datang diantara 22-52 tahun, seperti terlihat pada Gambar 4.

Kadar Gula Darah PM1 Kadar Kolesterol PMI

® DM B Pre-diabetes B Baik ® Bahaya

Gambar 4. Diagram Persentase Kadar Gula Darah & Kolestrol Pekerja PMI

Berdasarkan Gambar 6 di atas Pemeriksaan kadar gula darah
sewaktu menunjukkan hanya 2 pekerja PMI dengan kadar yang tinggi
atau diabetes (7%) yaitu 256 mg/dL dan 305 mg/dL. 3 pekerja
PMI (10%) dengan kadar yang normal yaitu <200 mg/dl. 25
pekerja PMI dengan kadar pre diabetes (83%). Pemeriksaan kolesterol
pekerja menunjukkan 10 pekerja PMI (55%) menunjukkan kolesterol
baik, 3 pekerja PMI (17%) menunjukkan kolesterol bahaya, dan 6
pekerja PMI (28%) menunjukkan kolesterol berisiko.

Gula darah tinggi atau yang disebut hiperglikemia merupakan suatu
kondisi dimana kadar gula dalam darah melebihi 200 mg/dl dan
merupakan gejala awal penyakit diabetes melitus. Diabetes
melitus merupakan penyakit yang penyakit jantung, Faktor risiko
kegemukan, diet tidak seimbang dan kurang aktifitas fisik dapat
dimodifikasi dengan perubahan gaya hidup sehingga dapat
menurunkan faktor resiko tersebut (Putri & Situngkir, 2022). Dari
hasil pemeriksaan di dapatkan 2 pekerja dengan kadar gula tinggi
atau mencapai batas diabetes mellitus. Pekerja PMI yang memiliki
diabetes mellitus diberikan saran terkait untuk melakukan
pemeriksaan gula dar secara rutin, konsumsi makanan, aktivitas
fisik, dan konsumsi obat anti diabetes secara rutin untuk mengatur
gula darah.

Kolesterol dikatakan normal berada di bawah 200 mg/dL,
kondisi kolesterol yang tinggi di dalam tubuh dapat menyumbat
pembulu darah dan mengakibatkan penyakit serangan jantung dan
stroke. Jika gula darah dalam tubuh tinggi berpotensi dapat terjadi
kenaikan kolesterol (Putri & Situngkir, 2022). Dari hasil pemeriksaan
terdapat 3 pekerja PMI yang memiliki tingkat kolesterol bahaya. Pada
pria, kolesterol meningkat antara usia 35 dan 50 tahun. Kadar
kolesterol total dapat dipengaruhi oleh asupan makanan, terutama
makanan yang mengandung sumber lemak. Peningkatan asupan
lemak sebanyak 100mg/hari dapat meningkatkan kolesterol total
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sebanyak 2-3 mg/dl (Yani, 2015). Pekerja yang memiliki kolesterol
bahaya diberikan edukasi untuk memperhatikan konsumsi makanan
serta meningkatkan aktivitas fisik. Selain edukasi pekerja yang
memiliki kolesterol bahaya sebaiknya melakukan medical check up
secara lengkap dan rutin pada dokter untuk mencegah atau
memperbaiki gaya hidup yang sehat (Dhawo & Hapsari, 2024).
Pendekatan preventif dilakukan melalui pemberian makanan-
makanan sehat kepada karyawan perusahan X, untuk pendekatan
kuratif dilakukan medical check up secara rutin pada seluruh
karyawan perusahan X (Putri & Situngkir, 2022). Selain
pemerikasaan gula darah dan kolesterol, pengabdian masyarakat
ni juga melakukan pemeriksaan kesehatan terkait tekanan darah
yang di ikuti 29 pekerja PMI dengan kriteria semua pekerja berjenis
kelamin laki-laki, seperti terlihat pada Gambar 5.

m Pra hipertensi m Hipertensi tk 1

Hipertensi tk 2 g Normal

Gambar 5. Diagram Presentase Tekanan darah pekerja PMI

Berdasarkan Gambar 7, hasil pemeriksaan tekanan darah pekerja
PMI, dapat diketahui bahwa 3 orang (10%) normal atau bertekanan
darah <120/80 mmHg, 12 orang (42%) prahipertensi atau bertekanan
darah 120-139/80-89 mmHg, 12 orang (41%) Hipertensi tingkat 1 atau
bertekanan darah 140-159/90-99 mmHg, 2 orang (7%) Hipertensi
tingkat 2 atau bertekanan darah >160/100 mmHg. Hipertensi
merupakan penyakit yang disebut sebagai penyakit silent killer
(Juliana et al., 2022). Dari penggukuran tekanan darah di harapkan
pekerja PMI dapat melakukan tindakan prefentif dan pencegahan
seperti makanan bergizi, gaya hidup dan obat obatan, sehingga
kompikasi akibat hipertensi seperti penyakit stroke, serangan jantung
bisa dihindari (Andari et al., 2020). Penanganan hipertensi dapat
dilakukan secara farmatologis dan non farmatologis. Penanganan
farmatologis dilakukan dengan obat-obatan anti hipertensi dan
penanganan hipertensi dengan aktivitas fisik atau kegiatan olaraga
yang sederhanan bisa dilakukan dimana saja oleh pekerja seperti
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senam ergonomic (Andari et al., 2020). Senam ergonomic dapat
melancarkan peredaran oksigen dan sirkulasi darah keseluruh tubuh
berjalan lancar (Andari et al., 2020). Pemeriksaan kesehatan kerja
merupakan sebuah upaya untuk mencegah adanya penyakit akibat
kerja dan menunjang kesehatan pekerja (Gunawan & Hermawan,
2020). Pemeriksaan kesehatan pekerja secara berkala merupakan hal
yang sangat penting bagi para karyawan. Pemeriksaan kesehatan
pekerja PMI di Korea Selatan dilakukan dengan pengecekan secara
langsung terhadap pemeriksaan kadar glukosa sewaktu, kadar
kolesterol, dan tekanan darah pekerja PMI.

. Konsultasi Fisioterapi

Beberapa PMI mengeluhkan Work-related Musclosekelatal disorders
(WMSD). Dari total 18 orang PMI yang melakukan konsultasi
Fisioterapi, 12 orang mengeluhkan Low Back Pain atau nyeri pada
punggung bawah akibat sering membungkuk. Nyeri dirasakan mulai
dari bagian punggung bawah hingga ada yang mengeluhkan bagian
bahu (shoulder). 6 orang lainnya mengeluhkan sakit otot hamstring
dan ketegangan/nyeri otot pada leher dan lainnya. Treatment
fisioterapi yang diberikan kepada mereka adalah stretching,
strengthening dan latihan stabilitas untuk home program guna
memperbaiki stabilitas dari otot dsn juga sendi. Mereka diajarkan juga
untuk melakukan peregangan Mc Kenzie pada punggung dan cara
membungkuk serta mengangkat yang benar. Peserta menyatakan
bahwa setelah diberikan beberapa Gerakan fisioterapi dan Mc Kenzie
treatment, peserta merasa lebih baik dan akan melakukan Gerakan
tersebut saat terjadi keluhan lagi atau untuk dilakukan sebelum
bekerja.

Gambar 6. Kegiatan pemeriksaan fisik dan konsultasi Fisioterapi

Pada Gambar 6, peserta melakukan konsultasi kesehatan dan
fisioterapi. WMSD dapat terjadi jika tubuh yang berlebihan dalam
bekerja, seperti mengangkat beban berat, berdiri terlalu lama, sikap
statis dan tidak sesuai dengan postur, serta kesalahan dalam bergerak
yang dilakukan secara terus menerus dalam waktu yang lama
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(Pristianto et al., 2022). Terkait usia, pada rentang usia 25-65 tahun
terjadi penurunan kapasitas fisik seseorang (Faridah & Junaidi, 2022).
Durasi kerja seseorang juga berpengaruh terhadap keluhan
muskuloskeletal (Ramadhiani et al., 2017). Selanjutnya faktor
pekerjaan yang berpengaruh terhadap keluhan muskuloskeletal yaitu
faktor ergonomi, yang terdiri dari gerakan yang berulang, suhu,
getaran, maupun postur kerja yang tidak sesuai (Batham, C., &
Yasobant, 2016; Padmanathan et al., 2016).

Program lain yang diberikan berupa edukasi dan simulasi latihan
untuk meningkatkan kemampuan elastisitas otot. Bentuk latihan
yang diberikan pada para peserta tersebut merupakan latihan fisik,
peregangan dan penguatan yang dapat dilakukan oleh semua
kalangan usia. Edukasi ini dapat dilakukan secara mandiri yang
bertujuan mencegah terjadinya keterbatasan gerak, penurunan
Iintensitas nyeri, dan fleksibilitas otot yang menjadikan kemampuan
fungsional tidak terbatas (Afifah & Pristianto, 2022). Bentuk gerakan
latihan ini sangat sederhana sehingga mudah dilakukan di segala
tempat dan kapan saja, tanpa memerlukan peralatan, maupun
keterampilan/pakaian khusus (Putri et al., 2023). Pemberian program
berupa stretching baik statis maupun dinamis dilakukan sebagai
upaya mencegah kekakuan otot dan mengatasi nyeri otot. Menurut
Siddiq & Pristianto (2024), sebelum melakukan aktifitas fisik berupa
pekerjaan, disarankan melakukan peregangan/ stretching dan latihan
untuk mempersiapkan kondisi tubuh. Latihan yang dilakukan di sela-
sela bekerja mampu mengurangi nyeri pada otot dan sistem rangka
(Pristianto et al., 2024). Program edukasi dan latihan ini yang
diberikan sangat relevan dan aplikatif bagi peserta kegiatan
pengabdian. Mereka mayoritas adalah pekerja dengan jam kerja yang
tinggi dan mengutamakan kemampuan fisik.

4. Kendala yang dihadapi

Kendala yang dihadapi saat kegiatan adalah pemeriksaan Kesehatan
dan konsultasi fisioterapi belum bisa menjangkau seluruh wilayah PMI di
Korea Selatan. Oleh sebab itu pengabdian selanjutnya yang dapat dilakukan
adalah kegiatan pemeriksaan Kesehatan yang lebih intensif serta dapat
lebih menyasar lebih banyak PMI terutama di wilayah lain seperti Busan,
Gimhae, dan Ulsan.

D. SIMPULAN DAN SARAN

Kegiatan ini berhasil meningkatkan edukasi peserta terkait kesehatan
jasmani dan rohani dalam kegiatan kajian Kesehatan sebesar 18,6% (daring)
& terkait pelatihan fisik 68,7% setelah kegiatan. Keluhan muskuloskeletal
paling sering adalah low back pain dan nyeri hamstring alat gerak & leher.
Sebagian besar peserta mengalami pra hipertensi dan pre diabetes, di sisi
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lain sebagian besar peserta memiliki kolestrol yang baik. Setelah treatment
fisioterapi ringan & edukasi peserta mengaku mulai sadar dengan
Kesehatan mereka & akan mempraktekan gerakan terapi yang sudah
diajarkan. Pengabdian selanjutnya yang dapat dilakukan adalah kegiatan
pemeriksaan Kesehatan yang lebih intensif serta dapat lebih menyasar lebih
banyak PMI terutama di wilayah lain seperti Busan, Gimhae, dan Ulsan.
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