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ABSTRACT 

Background: Communities engaged in heavy physical activities are at high risk of developing 
musculoskeletal disorders, particularly Hernia Nucleus Pulposus (HNP), due to non-
ergonomic working postures and improper lifting techniques. This condition is commonly 
found among middle-aged to elderly populations in rural areas, including Kampung Kabor, 
Sikka Regency. Objective: This community service program aimed to improve community 
knowledge and skills in preventing HNP through community-based physiotherapy education. 
Methods: The program employed a community-based educational approach consisting of 
interactive lectures, demonstrations of ergonomic postures and proper lifting techniques, and 
hands-on practice of preventive exercises. The activity was conducted among residents of 
Kampung Kabor aged 40–80 years and lasted for 90 minutes. Results: The results showed an 
increase in participants’ knowledge and skills regarding HNP and its risk factors. 
Approximately 85% of participants were able to explain the definition of HNP, 90% 
successfully demonstrated correct lifting techniques, and 80% were able to independently 
perform preventive exercises. Conclusion: Physiotherapy education is effective as a promotive 
and preventive strategy in enhancing community knowledge and skills to prevent HNP. This 
program has the potential to be replicated in other areas with similar characteristics. 
Keywords: community service, ergonomic education, herniated nucleus pulposus, community 
physiotherapy 
 

ABSTRAK 
Latar Belakang: Masyarakat dengan aktivitas fisik berat memiliki risiko tinggi 
mengalami gangguan muskuloskeletal, khususnya Hernia Nucleus Pulposus (HNP), 
akibat postur kerja yang tidak ergonomis dan teknik mengangkat beban yang salah. 
Kondisi ini banyak dijumpai pada masyarakat usia dewasa hingga lanjut usia di 
wilayah pedesaan, termasuk Kampung Kabor, Kabupaten Sikka. Tujuan: Kegiatan 
pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan 
keterampilan masyarakat dalam pencegahan HNP melalui edukasi fisioterapi berbasis 
komunitas. Metode: Metode yang digunakan adalah edukasi berbasis komunitas 
melalui ceramah interaktif, demonstrasi postur ergonomis dan teknik mengangkat 
beban yang benar, serta praktik langsung latihan pencegahan. Kegiatan dilaksanakan 
pada masyarakat Kampung Kabor usia 40–80 tahun dengan durasi 90 menit. Hasil: 
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Hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan masyarakat mengenai 
HNP dan faktor risikonya. Sebanyak 85% peserta mampu menjelaskan pengertian 
HNP, 90% mampu mendemonstrasikan teknik mengangkat beban yang benar, dan 80% 
mampu mempraktikkan latihan pencegahan secara mandiri. Kesimpulan: Edukasi 
fisioterapi efektif sebagai upaya promotif dan preventif dalam meningkatkan 
pengetahuan dan keterampilan masyarakat untuk mencegah HNP. Program ini 
berpotensi direplikasi di wilayah lain dengan karakteristik serupa. 
Kata kunci: pengabdian masyarakat, edukasi ergonomi, hernia nucleus pulposus, 
fisioterapi komunitas 
 

 
PENDAHULUAN 

Gangguan muskuloskeletal, khususnya nyeri punggung bawah (low back pain/LPB) dan 

Hernia Nucleus Pulposus (HNP), merupakan masalah kesehatan masyarakat utama yang 

memberikan beban besar terhadap kualitas hidup dan produktivitas. Studi Global Burden of 

Disease (GBD) 2019 melaporkan bahwa gangguan muskuloskeletal memengaruhi lebih dari 1,7 

miliar penduduk dunia dan menjadi penyebab utama disabilitas global, dengan LPB sebagai 

kontributor terbesar years lived with disability (YLD).  

Diperkirakan sekitar 568 juta orang di dunia mengalami nyeri punggung bawah, 

menjadikannya masalah kesehatan kronis yang paling umum dan membutuhkan perhatian serius 

melalui pendekatan promotif dan preventif berbasis masyarakat (Cieza et al., 2020; World Health 

Organization [WHO], 2023). 

Secara global, prevalensi herniasi diskus lumbal atau HNP dilaporkan berkisar antara 5–

15% pada populasi dengan keluhan nyeri punggung bawah, dan meningkat seiring bertambahnya 

usia serta paparan aktivitas fisik berat. Ulasan epidemiologi terkini menunjukkan bahwa HNP 

merupakan salah satu penyebab utama nyeri radikuler dan disabilitas fungsional pada usia 

dewasa dan lanjut usia (Chen et al., 2024; Donnally & Dulebohn, 2025).  

Di Indonesia, meta-analisis terbaru melaporkan prevalensi nyeri punggung bawah pada 

kelompok usia lanjut mencapai sekitar 32,2%, menunjukkan beban masalah yang tinggi pada 

populasi lansia (Susanto et al., 2025). Data nasional Riskesdas juga menunjukkan tingginya 

prevalensi gangguan muskuloskeletal pada masyarakat Indonesia. Di Provinsi Nusa Tenggara 

Timur (NTT), laporan kesehatan daerah menunjukkan puluhan ribu kasus gangguan sistem otot 

dan jaringan ikat, dengan Kota Kupang melaporkan sekitar 12.756 kasus penyakit muskuloskeletal 

(±7,3% dari total kasus penyakit tertentu). Sementara itu, hasil observasi dan wawancara pada 

kegiatan pengabdian kepada masyarakat di Kampung Kabor menunjukkan bahwa mayoritas 

masyarakat usia 40–80 tahun sering mengalami keluhan nyeri punggung bawah setelah 

beraktivitas fisik berat dan memiliki tingkat pengetahuan yang rendah tentang HNP serta 

pencegahannya. 

HNP dan nyeri punggung bawah disebabkan oleh berbagai faktor risiko, antara lain postur 

kerja yang tidak ergonomis, teknik mengangkat beban yang salah, aktivitas fisik berat berulang, 

kurangnya kekuatan otot penyangga tulang belakang (otot core), obesitas, serta proses degeneratif 

akibat penuaan. Kondisi ini dapat menyebabkan nyeri menjalar, kesemutan, kelemahan otot, 

keterbatasan gerak, hingga penurunan kemampuan fungsional dan produktivitas kerja. Dampak 

jangka panjangnya tidak hanya dirasakan secara fisik, tetapi juga berdampak sosial dan ekonomi, 

baik bagi individu, keluarga, maupun masyarakat luas (Foster et al., 2018; Lin et al., 2020). Upaya 

pencegahan HNP dan nyeri punggung bawah perlu difokuskan pada intervensi promotif dan 

preventif yang berbasis bukti. Edukasi ergonomi, pelatihan postur kerja yang benar, teknik 
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mengangkat beban yang aman, serta latihan penguatan dan peregangan otot penyangga tulang 

belakang terbukti efektif dalam menurunkan risiko gangguan muskuloskeletal. Fisioterapis 

memiliki peran strategis dalam memberikan edukasi dan pemberdayaan masyarakat melalui 

pendekatan berbasis komunitas.   

Oleh karena itu, kegiatan pengabdian kepada masyarakat berupa edukasi postur kerja dan 

teknik mengangkat beban yang benar di Kampung Kabor diharapkan dapat menjadi solusi 

preventif yang aplikatif dan berkelanjutan dalam menurunkan risiko HNP pada masyarakat. 

Meningkatkan pengetahuan dan keterampilan masyarakat Kampung Kabor dalam 

pencegahan Hernia Nucleus Pulposus. Tujuan khususnya: 1) Meningkatkan pemahaman 

masyarakat tentang pengertian, penyebab, dan tanda HNP. 2) Melatih masyarakat menerapkan 

postur kerja ergonomis dan teknik mengangkat beban yang benar. 3) Mendorong masyarakat 

melakukan latihan pencegahan secara mandiri. 

 
METODE 

Sasaran dan Lokasi 

Sasaran kegiatan adalah masyarakat Kampung Kabor, Kabupaten Sikka, dengan rentang 

usia 40–80 tahun. Lokasi kegiatan bertempat di Kampung Kabor, Kecamatan Alok, Kabupaten 

Sikka. 

Metode Pengabdian 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat dengan judul “Edukasi Postur Kerja dan Teknik 

Mengangkat Beban sebagai Upaya Pencegahan Hernia Nucleus Pulposus pada Masyarakat 

Kampung Kabor, Kabupaten Sikka” dilaksanakan menggunakan pendekatan edukatif dan 

partisipatif yang disesuaikan dengan karakteristik masyarakat sasaran. Metode pengabdian dibagi 

ke dalam tiga tahap utama, yaitu tahap persiapan, pelaksanaan, dan evaluasi. 

1. Tahap Persiapan 

Tahap persiapan dilakukan sebagai langkah awal untuk memastikan kegiatan pengabdian 

sesuai dengan kebutuhan masyarakat. Pada tahap ini, tim pengabdian melakukan koordinasi 

dengan perangkat desa dan tokoh masyarakat Kampung Kabor untuk menentukan waktu, lokasi, 

dan teknis pelaksanaan kegiatan. Selain itu, dilakukan analisis kebutuhan masyarakat terkait 

keluhan muskuloskeletal dan risiko terjadinya Hernia Nucleus Pulposus (HNP), khususnya pada 

masyarakat usia 40–80 tahun yang memiliki aktivitas fisik berat. Tim pengabdian juga menyiapkan 

materi edukasi mengenai postur kerja yang benar dan teknik mengangkat beban yang aman, serta 

menyiapkan media dan alat pendukung berupa poster anatomi tulang belakang, video edukasi, 

leaflet, handout, dan matras atau tikar latihan. 

2. Tahap Pelaksanaan 

Tahap pelaksanaan kegiatan dilakukan di Kampung Kabor, Kecamatan Alok, Kabupaten 

Sikka, dengan sasaran masyarakat usia 40–80 tahun. Kegiatan diawali dengan ceramah interaktif 

untuk memberikan pemahaman dasar mengenai struktur tulang belakang, pengertian Hernia 

Nucleus Pulposus, faktor risiko, serta pentingnya postur kerja dan teknik mengangkat beban yang 

benar dalam kehidupan sehari-hari. Selanjutnya, dilakukan demonstrasi ergonomi oleh dosen 

pembimbing dan mahasiswa fisioterapi mengenai postur kerja yang aman serta teknik 

mengangkat beban yang tepat. Peserta kemudian diajak untuk mengikuti praktik langsung latihan 

pencegahan HNP, seperti latihan peregangan dan penguatan otot, dengan pendampingan intensif 

dari tim pengabdian agar setiap gerakan dapat dilakukan dengan benar dan aman. 

3. Tahap Evaluasi 
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Tahap evaluasi dilakukan untuk menilai efektivitas kegiatan pengabdian dan tingkat 

pemahaman peserta terhadap materi yang diberikan. Evaluasi dilakukan melalui observasi 

langsung terhadap kemampuan peserta dalam menerapkan postur kerja dan teknik mengangkat 

beban yang telah diajarkan, serta melalui sesi tanya jawab untuk menggali pemahaman dan 

respon peserta terhadap kegiatan. Hasil evaluasi digunakan sebagai dasar untuk menilai 

keberhasilan kegiatan serta sebagai bahan perbaikan dan pengembangan program pengabdian 

serupa di masa mendatang. 

Media dan Alat 

Media dan alat yang digunakan antara lain poster anatomi tulang belakang, video edukasi, 

leaflet dan handout, serta matras atau tikar latihan. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 
Karakteristik Peserta 

Peserta kegiatan berjumlah 30 orang dengan rentang usia 40–80 tahun. Aktivitas fisik 

peserta didominasi oleh pekerjaan rumah tangga, bertani, dan berdagang. Sebagian besar peserta 

melaporkan keluhan nyeri punggung bawah sebelum kegiatan. 

3.2  Hasil Pelaksanaan Kegiatan 

Hasil evaluasi menunjukkan peningkatan pengetahuan dan keterampilan peserta. 

Sebanyak 85% peserta mampu menjelaskan pengertian HNP, 90% mampu mendemonstrasikan 

teknik mengangkat beban yang benar, dan 80% mampu melakukan latihan pencegahan secara 

mandiri. 

Pembahasan 

 
Gambar 1. Latihan Postur Kerja dan Teknik Mengangkat Beban 

Pembahasan ini mengintegrasikan temuan kegiatan pengabdian kepada masyarakat di 

Kampung Kabor dengan bukti ilmiah terkini dari jurnal terindeks Scopus periode 2020–2025, serta 

mengaitkannya dengan konteks sosial, budaya, dan karakteristik aktivitas masyarakat setempat. 

Secara umum, hasil kegiatan menunjukkan adanya peningkatan pengetahuan dan 

keterampilan masyarakat setelah diberikan edukasi ergonomi dan teknik mengangkat beban. 

Temuan ini sejalan dengan laporan Global Burden of Disease yang menegaskan bahwa nyeri 

punggung bawah dan gangguan muskuloskeletal merupakan penyebab utama disabilitas global 

dan memerlukan intervensi promotif–preventif berbasis komunitas (Cieza et al., 2020).  

Pada masyarakat Kampung Kabor, mayoritas peserta berada pada rentang usia 40–80 

tahun dengan aktivitas fisik berat seperti bertani, mengangkat air, berdagang, dan pekerjaan 
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rumah tangga yang dilakukan dengan postur membungkuk dalam waktu lama. Kondisi ini 

memperkuat bukti bahwa faktor usia, beban mekanik berulang, dan postur kerja yang tidak 

ergonomis merupakan determinan utama terjadinya gangguan muskuloskeletal dan HNP 

(Donnally & Dulebohn, 2025). Peningkatan pengetahuan peserta, dimana sekitar 85% mampu 

menjelaskan pengertian HNP dan faktor risikonya, menunjukkan bahwa metode ceramah 

interaktif yang dikombinasikan dengan media visual efektif dalam meningkatkan literasi 

kesehatan masyarakat. Hasil ini sejalan dengan temuan Lin et al. (2020) yang menyatakan bahwa 

edukasi berbasis bukti dan komunikasi yang jelas merupakan komponen kunci dalam praktik 

terbaik penatalaksanaan nyeri muskuloskeletal. Pada konteks Kampung Kabor, penggunaan 

bahasa sederhana, contoh aktivitas sehari-hari, serta alat peraga seperti poster anatomi tulang 

belakang dan boneka phantom membantu peserta memahami konsep yang sebelumnya dianggap 

abstrak atau sulit. 

 
Gambar 2. Edukasi Postur Kerja dan Teknik Mengangkat Beban 

Selain aspek kognitif, peningkatan keterampilan psikomotor menjadi hasil penting dari 

kegiatan ini. Sekitar 90% peserta mampu mendemonstrasikan teknik mengangkat beban yang 

benar dan 80% mampu melakukan latihan pencegahan secara mandiri. Temuan ini mendukung 

rekomendasi Foster et al. (2018) dan Zadro et al. (2023) yang menekankan bahwa edukasi 

ergonomi harus disertai dengan demonstrasi dan praktik langsung agar terjadi perubahan 

perilaku. Pada masyarakat Kampung Kabor, praktik langsung memungkinkan peserta merasakan 

perbedaan antara postur yang salah dan benar, sehingga meningkatkan kesadaran tubuh (body 

awareness) dan kepercayaan diri untuk menerapkannya dalam aktivitas sehari-hari. 

Latihan penguatan otot core dan peregangan yang diberikan, seperti bridge exercise, pelvic 

tilt, cat–cow, dan knee to chest stretch, terbukti dapat diterima dengan baik oleh peserta, termasuk 

kelompok usia lanjut. Hal ini sejalan dengan bukti ilmiah yang menyatakan bahwa latihan 

sederhana dengan intensitas ringan hingga sedang aman dan efektif untuk meningkatkan 

stabilitas tulang belakang serta menurunkan risiko nyeri punggung bawah pada populasi dewasa 

dan lansia (Lin et al., 2020; Donnally & Dulebohn, 2025). Adaptasi gerakan dan pemberian 

alternatif latihan bagi peserta dengan keterbatasan fisik juga menunjukkan pentingnya pendekatan 

individual dan kontekstual dalam intervensi berbasis komunitas. Respons dan partisipasi aktif 

masyarakat selama kegiatan terlihat dari banyaknya pertanyaan, diskusi, dan keterlibatan dalam 

praktik menunjukkan bahwa topik pencegahan HNP sangat relevan dengan kebutuhan mereka. 

Hal ini konsisten dengan temuan dalam laporan PKM bahwa sebagian besar warga Kampung 

Kabor sering mengalami nyeri punggung bawah, namun sebelumnya tidak memahami kaitan 

antara keluhan tersebut dengan postur kerja dan kebiasaan sehari-hari. Edukasi yang mengaitkan 
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teori dengan pengalaman nyata peserta terbukti meningkatkan penerimaan pesan kesehatan dan 

potensi perubahan perilaku.  

Dari perspektif kesehatan masyarakat, hasil kegiatan ini menegaskan pentingnya 

pendekatan promotif–preventif sebagai strategi utama dalam menurunkan beban gangguan 

muskuloskeletal, khususnya di wilayah dengan keterbatasan akses layanan kesehatan spesialis. 

World Health Organization (2021, 2023) merekomendasikan integrasi edukasi, aktivitas fisik, dan 

ergonomi sebagai bagian dari upaya pencegahan nyeri punggung bawah di tingkat komunitas. 

Kegiatan di Kampung Kabor sejalan dengan rekomendasi tersebut dan menunjukkan bahwa 

fisioterapis dapat berperan strategis tidak hanya dalam rehabilitasi, tetapi juga dalam 

pemberdayaan masyarakat. Namun demikian, pembahasan ini juga perlu mempertimbangkan 

keterbatasan kegiatan. Evaluasi dilakukan dalam jangka pendek sehingga dampak jangka panjang 

terhadap penurunan keluhan nyeri punggung bawah dan kejadian HNP belum dapat diukur 

secara kuantitatif. Selain itu, heterogenitas usia dan kemampuan fisik peserta menuntut modifikasi 

intervensi yang lebih individual. Meski demikian, temuan awal berupa peningkatan pengetahuan, 

keterampilan, dan komitmen peserta untuk menerapkan latihan secara rutin menunjukkan potensi 

besar program ini untuk memberikan dampak berkelanjutan jika disertai monitoring dan tindak 

lanjut. 

Secara keseluruhan, pembahasan ini menegaskan bahwa edukasi ergonomi dan teknik 

mengangkat beban berbasis komunitas, yang dirancang sesuai konteks lokal dan didukung oleh 

praktik langsung, merupakan intervensi yang efektif, aplikatif, dan relevan untuk pencegahan 

HNP. Integrasi hasil kegiatan dengan bukti ilmiah terkini memperkuat posisi program ini sebagai 

model pengabdian kepada masyarakat yang sejalan dengan prinsip evidence-based practice dan 

berpotensi direplikasi di wilayah lain dengan karakteristik serupa. 

 
SIMPULAN 

Berdasarkan hasil pelaksanaan dan evaluasi kegiatan pengabdian kepada masyarakat di 

Kampung Kabor, Kabupaten Sikka, dapat disimpulkan bahwa edukasi ergonomi dan teknik 

mengangkat beban yang diberikan melalui pendekatan fisioterapi komunitas terbukti efektif 

dalam meningkatkan pengetahuan dan keterampilan masyarakat dalam pencegahan Hernia 

Nucleus Pulposus (HNP). Peningkatan ini terlihat dari kemampuan sebagian besar peserta dalam 

memahami konsep dasar HNP, mengidentifikasi faktor risiko yang berkaitan dengan aktivitas 

sehari-hari, serta mendemonstrasikan postur kerja dan teknik mengangkat beban yang benar 

sesuai prinsip ergonomi. 

Selain peningkatan pengetahuan kognitif, kegiatan ini juga berhasil meningkatkan 

keterampilan psikomotor peserta, khususnya dalam menerapkan postur tubuh yang lebih aman 

dan melakukan latihan penguatan serta peregangan otot penyangga tulang belakang secara 

mandiri. Antusiasme dan partisipasi aktif masyarakat selama kegiatan menunjukkan bahwa 

metode ceramah interaktif, demonstrasi, dan praktik langsung merupakan pendekatan yang 

sesuai dengan karakteristik masyarakat usia dewasa hingga lanjut usia di wilayah pedesaan. 

Secara lebih luas, hasil kegiatan ini mengindikasikan bahwa intervensi promotif–preventif 

berbasis komunitas memiliki potensi besar untuk menurunkan risiko gangguan muskuloskeletal, 

khususnya HNP, melalui perubahan perilaku kerja dan peningkatan kesadaran akan pentingnya 

kesehatan tulang belakang. Dengan keterbatasan akses layanan kesehatan spesialis di wilayah 

seperti Kampung Kabor, edukasi fisioterapi berbasis masyarakat menjadi strategi yang aplikatif, 

berbiaya rendah, dan berkelanjutan dalam mendukung peningkatan kualitas hidup dan 

produktivitas masyarakat. 
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Gambar 3. Foto Bersama Masyarakat Kampung Kabor  
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khusus disampaikan kepada Ketua STIKes St. Elisabeth Keuskupan Maumere, Maria K. Ringgi 
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penguatan pelaksanaan tridarma perguruan tinggi, khususnya pada bidang pengabdian kepada 
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Ucapan terima kasih dan penghargaan disampaikan kepada Ketua Program Studi Sarjana 
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rangkaian kegiatan pengabdian kepada masyarakat. Dukungan dan keterlibatan masyarakat 

Kampung Kabor menjadi faktor penting dalam kelancaran pelaksanaan program serta 

keberhasilan pencapaian tujuan kegiatan. 

Semoga kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dapat memberikan manfaat yang 

berkelanjutan bagi peningkatan kesehatan kerja dan kesejahteraan masyarakat, serta menjadi 

rujukan bagi pengembangan program pengabdian kepada masyarakat di masa mendatang. 
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