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Pengabdian Kepada antusias para pelajar agar secara konsisten melakukan latihan fisik
Masyarakat sehingga memiliki sistem muskuloskeletal yang sehat dan bugar. Tujuan

dari kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini ialah untuk memberikan
pengetahuan yang memadai tentang pentingnya kesadaran di kalangan
pelajar SMA terhadap risiko keluhan muskuloskeletal dan kebiasaan
melakukan latihan fisik dengan melalui pendekatan yang mengadopsi
prinsip nilai paulinian travail, regularity, simplicity, dan caring. Kegiatan
ini merupakan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) Sarjana
Fisioterapi STIKES Suaka Insan Banjarmasin. Sasaran kegiatan ini
adalah siswa kelas X SMA Frater Don Bosco Banjarmasin. Program ini
diikuti oleh 24 pelajar yang terdiri dari 8 laki-laki dan 16 perempuan yang
dilakukan pada 12 Juni 2023. Dari hasil evaluasi kegiatan pengabdian
kepada masyarakat melalui kuesioner, dapat dikatakan kegiatan ini telah
berhasil yang terlihat dari persentase jawaban positif setiap item pertanyaan
mendekati 100%.
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PENDAHULUAN

Pelajar Sekolah Menengah Atas (SMA) rentan mengalami nyeri muskuloskeletal
karena pertumbuhan dan perkembangan progresif mereka. Keluhan muskuloskeletal pada
pelejar SMA bervariasi tingkat keparahannya mulai dari gangguan ringan, sementara,
hingga berat yang membatasi aktivitas fisik dan mempengaruhi kualitas hidup (Pranjic &
Azabagic, 2019). Postur tubuh yang tidak sesuai dan kurangnya waktu untuk untuk
melakukan aktivitas olahraga dapat menyebabkan keluhan muskuloskeletal sejak masa
remaja (Rodriguez-Oviedo et al., 2018). Penelitian sebelumnya menemukan bahwa faktor
risiko kebiasaan olahraga atau latihan fisik memiliki hubungan sebagai hadirnya keluhan
muskuloskeletal pada pekerja di institusi pendidikan (Nazhira et al., 2023; Wicaksono et
al., 2022). Kemungkinan keluhan muskuloskeletal yang terjadi secara berulang dan intens
pada orang dewasa meningkat diakibatkan karena mengabaikan keluhan muskuloskeletal
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yang sudah ada sejak masa remaja. Dengan demikian, prevalensi keluhan muskuloskeletal
yang tinggi pada masa remaja akan menimbulkan masalah mendatang. Saat remaja
tersebut mulai memasuki dunia kerja akan memiliki keluhan muskuloskeletal yang lebih
berat karena keluhan muskuloskeletal yang sebelumnya dapat diperparah oleh kondisi-
kondisi pekerjaan sehingga produktivitas dan kesejahteraan individu menjadi bermasalah.
Jadi, dengan merumuskan strategi promotif-preventif keluhan muskuloskeletal yang
menargetkan remaja, prevalensi keluhan muskuloskeletal pada orang dewasa dapat
dikurangi dan timbulnya siklus episode berulang dapat dihindari (Junge et al., 2019;
Kovacs et al., 2011; Schmidt & Schmidt, 2021). Timbulnya keluhan muskuloskeletal pada
masa remaja, jadi penting untuk tidak diabaikan pada tahap kehidupan remaja atau
bahkan lebih awal untuk mendeteksi lebih dini, sehingga membantu mengembangkan
pengobatan dan strategi yang efektif untuk pencegahan primer (Kamper et al., 2016). Studi
sebelumnya mengungkapkan prevalensi keluhan muskuloskeletal pada remaja bervariasi
antara 10% - 67%. Keluhan muskuloskeletal memiliki efek buruk pada kegiatan sehari-hari
dan meningkatkan tingkat ketidakhadiran dari sekolah (Soares et al., 2019). Pelajar SMA
dalam melakukan aktivitas belajar baik di sekolah maupun di rumah akan lebih dominan
mempertahankan sikap monoton dalam waktu lama, menerapkan postur yang salah, serta
erat kaitannya dengan melakukan tugas menggunakan tangan dan lengan berulang yang
memiliki efek serius pada kesehatan, termasuk peningkatan keluhan muskuloskeletal
karena adanya spasme dan kelemahan otot, yang menyebabkan ketidaknyamanan di
sekolah dan kelelahan di siang hari (Daneshmandi et al., 2017). Permasalahan dalam
praktiknya ialah sulitnya membuat para pelajar antusias dan konsisten dalam melakukan
latihan fisik. Kondisi ini tidak cukup hanya dengan edukasi melalui ceramah dan
demonstrasi namun perlunya strategi untuk menguatkan kesadaran dan antusias para
pelajar agar secara konsisten melakukan latthan fisik sehingga memiliki sistem
muskuloskeletal yang sehat dan bugar. Tujuan dari kegiatan pengabdian kepada
masyarakat ini 1alah untuk memberikan pengetahuan yang memadai tentang pentingnya
kesadaran di kalangan pelajar SMA terhadap risiko keluhan muskuloskeletal dan
kebiasaan melakukan latihan fisik dengan melalui pendekatan yang mengadopsi prinsip
nilai paulinian travail, regularity, simplicity, dan caring yang dapat membantu mengurangi
terjadinya keluhan muskuloskeletal dengan menetapkan strategi pencegahan di masa
depan.

METODE PELAKSANAAN

Kegiatan ini merupakan Pengabdian kepada Masyarakat (PKM) Sarjana
Fisioterapi STIKES Suaka Insan Banjarmasin. Sasaran kegiatan ini adalah siswa kelas X
SMA Frater Don Bosco Banjarmasin. Program ini diikuti oleh 24 pelajar yang terdiri dari
8 laki-laki dan 16 perempuan yang dilakukan pada 12 Juni 2023. Metode yang digunakan
dalam edukasi meliputi metode ceramah, praktik atau demonstrasi, dan pemberian brosur
yang berisi edukasi tentang postur sehat dan panduan latihan fisik yang harus dilakukan
pelajar dalam kehidupan sehari-hari secara rutin. Penguatan kesadaran dan agar pelajar
rajin dalam melakukan latihan fisik melalui pendekatan yang mengadopsi prinsip nilai
paulinian travail, regularity, simplicity, dan caring yang menjadi nilai profesionalisme
institusi STIKES Suaka Insan Banjarmasin.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Strategi pendekatan melalui nilai paulinian yang dikembangkan dalam kegiatan
pengabdian ini, sebagai berikut:
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1. Travail yang artinya edukator memberikan pengetahuan secara utuh dan para pelajar
belajar untuk memahami terhadap variabel yang menjadi subtansi dari program ini,
serta para pelajar harus berusaha sungguh-sungguh untuk menjaga kesehatan dan
kebugaran sistem muskuloskeletal namun tidak menimbulkan kelelahan dan stres.

2. Regurality yang artinya para pelajar harus disiplin dan fleksibel dengan kesungguhan
untuk teratur dan konsisten malakukan latihan fisik untuk menjaga kesehatan dan
kebugaran sistem muskuloskeletal sesuai komampuan diri.

3. Simplicity yang artinya latihan fisik yang direkomendasikan dan variabel yang menjadi
subtansi dari program ini sederhana, tidak menyita waktu, mudah dilakukan, tidak
mengeluarkan banyak biaya yang akan menimbulkan ajang pamer antar pelajar dalam
melakukan latihan fisik.

4. Caring yang artinya antar pelajar yang berkomitmen melakukan latihan fisik saling
peduli, mengingatkan satu sama lainnya untuk menjaga kesehatan dan kebugaran
sistem muskuloskeletal sehingga antar pelajar akan antusias.

Rekomendasi latihan fisik dalam kegiatan ialah kombinasi antara latihan endurance,
strength, dan flexibility seperti pada tabel di bawah ini:
Tabel 1. Rekomendasi Latihan Fisik

Endurance Strength Flexibility
Tujuan - Meningkatkan - Meningkatkan | - Meningkatkan
kapasitas aerobik kekuatan otot, fleksibilitas  sendi
- Meningkatkan tulang dan dan otot
energi dan stamina persendian - Meningkatkan
- Memperbaiki - Memperbaiki rentang gerak
sistem sirkulasi postur tubuh - Mencegah cedera
darah -  Memperlancar
peredaran darah
Frekuensi | Minimal dilakukan 2 | Minimal 2 sesi dan | Minimal 3 sesi setiap
sesi dan maksimal 5 | maksimal 3 sesi minggu (baik
sesi setiap minggu setiap minggu dilakukan setiap hari
(tidak boleh maksimal 2 sesi setiap
berturut-turut) hari)
Intensitas | Intensitas rendah Bertahap mulai dari | Meregangkan otot
dengan Borg Rating 2 set setiap sesi dengan rentang sedikit
Perceived Exertion dengan 8-12 repetisi | melebihi lingkup gerak
(RPE) maksimal skor | setiap set sendi (tidak boleh
11 (light) menimbulkan rasa
sakit)
Durasi Minimal 20 menit | 10-15 menit setiap | 5-10 menit setiap sesi
setiap sesi sesi
Bentuk Jalan kaki, joging, | Push up, squat, sit up, | Peregangan/stretching
senam plank, pull up (boleh | (protokol pada
dengan beban atau | Gambar 1 di bawah)
tanpa beban)
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Gambar 1. Protokol Peregangan/ Stretching

Setelah dilakukan kegiatan pengabdian terhadap 24 pelajar yang terlibat, para
pelajar melakukan pengisian kuesioner dengan google form untuk mengevaluasi dari
kegiatan pengabdian kepada masyarakat yang telah dilakukan. Dari hasil evaluasi kegiatan
pengabdian kepada masyarakat melalui kuesioner, dapat dikatakan kegiatan ini telah
berhasil yang terlihat dari persentase jawaban positif setiap item pertanyaan mendekati

100%.

ngabdian Kepada Masyaraat

< A\

“Apakah dalam satu bulan terakhir ini Anda memiliki keluhan muskuloskeletal?”
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® Mungkin

@

Diagram 1. Persentase Jawaban Dengan Pertanyaan
“Apakah setelah kegiatan ini Anda mendapat pengetahuan baru?”

@ va
@ Tidak
@ Mungkin

®

Diagram 2. Persentase Jawaban Dengan Pertanyaan
“Apakah setelah kegiatan ini Anda sadar pentingnya menjaga kesehatan dan kebugaran
sistem muskuloskeletal?”
@ va
@ Tidak
© Mungkin

®

Diagram 3. Persentase Jawaban Dengan Pertanyaan
“Apakah setelah kegiatan ini Anda menjadi paham cara mencegah keluhan
muskuloskeletal?”

@ a
@ Tidak
@ Mungkin

®

Diagram 4. Persentase Jawaban Dengan Pertanyaan
“Apakah setelah kegiatan ini Anda akan konsisten untuk melakukan
program latihan fisik secara rutin?”
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Diagram 5. Persentase Jawaban Dengan Pertanyaan

KESIMPULAN DAN SARAN

Dari hasil evaluasi kegiatan pengabdian kepada masyarakat melalui kuesioner,

dapat dikatakan kegiatan ini telah berhasil yang terlihat dari persentase jawaban positif
setiap item pertanyaan mendekati 100%. Saran untuk kegiatan tahap selanjutnya
melakukan pemeriksaan terkait dengan keluhan muskuloskeletal dan pembentukan kader
pelajar untuk penguatan pencegahan keluhan muskuloskeletal sejak dini.
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