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ABSTRAK

Latar Belakang: Low back pain (LBP) atau nyeri punggung bawah merupakan penyakit muskuloskeletal yang
sering terjadi pada pekerja yang melakukan aktivitas duduk dalam jangka waktu lama seperti pekerja kantoran.
Metode: Paper ini menggunakan metode studi literatur, yang bersumber pada literatur seperti artikel ilmiah,
buku, jurnal, dan media online. Temuan: Penyebab utama LBP adalah faktor ergonomi yang tidak sesuai seperti
posisi kerja dan peralatan yang digunakan. LBP dapat menyebabkan penurunan produktivitas dan menurunkan
kualitas hidup pekerja. Tujuan studi ini adalah menganalisis faktor risiko, patofisiologi, serta upaya pencegahan
LBP pada pekerja berdasarkan kajian literatur. Kesimpulan: Hasil studi menunjukkan bahwa faktor risiko LBP
meliputi faktor individu (usia, jenis kelamin), faktor pekerjaan (posisi kerja, beban kerja), dan faktor lingkungan
(suhu ruang kerja). Secara patofisiologi, LBP terjadi akibat gangguan pada struktur anatomi tulang belakang
yang dipicu oleh posisi kerja statis dalam waktu lama. Rekomendasi pencegahan LBP pada pekerja meliputi
peningkatan edukasi tentang LBP dan posisi kerja yang ergonomis, pemeriksaan kesehatan berkala, serta
aktivitas fisik atau peregangan. Studi ini diharapkan dapat menjadi acuan dalam upaya pencegahan LBP pada
pekerja.

KATA KUNCI: ergonomi; faktor risiko; low back pain; pekerja kantoran; pencegahan.

ABSTRACT

Background: Low back pain (LBP) or lower back pain is a musculoskeletal disease that often occurs in workers
who carry out sitting activities for long periods of time, such as office workers. Methods: This paper uses a literature
study method, which is sourced from literature such as scientific articles, books, journals and online media.
Findings: The main cause of LBP is inappropriate ergonomic factors such as working position and equipment used.
LBP can cause a decrease in productivity and reduce the quality of life of workers. The aim of this study is to analyze
risk factors, pathophysiology, and efforts to prevent LBP in workers based on a literature review. Conclusion: The
study results show that risk factors for LBP include individual factors (age, gender), work factors (work position,
work load), and environmental factors (work room temperature). Pathophysiologically, LBP occurs due to
disturbances in the anatomical structure of the spine which are triggered by static working positions for long
periods of time. Recommendations for preventing LBP in workers include increasing education about LBP and
ergonomic working positions, regular health checks, and physical activity or stretching. It is hoped that this study
can become a reference in efforts to prevent LBP in workers.
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Pada era teknologi yang terus berkembang, pekerjaan kantoran saat ini seringkali
melibatkan tugas-tugas yang memerlukan penggunaan komputer dalam jangka waktu yang
panjang. Pekerja kantoran yang menggunakan komputer menghadapi tantangan khusus
dalam menjaga kesehatan punggung mereka, seperti posisi duduk yang statis, kurangnya
aktivitas fisik, pencahayaan yang tidak optimal, serta penggunaan perangkat komputer
yang tidak ergonomis. Hal tersebut dapat menyebabkan stres pada tulang belakang, otot,
dan struktur pendukung lainnya, yang kemudian dapat menjadi pemicu terjadinya nyeri
punggung bawah atau Low Back Pain (LBP).

Nyeri punggung bawah (low back pain) adalah rasa nyeri pada pinggang atau tulang
punggung bagian bawah yang bisa terasa hingga ke bokong dan paha (Kemenkes, 2023).
Nyeri punggung bawah mampu mengurangi produktivitas manusia. Ketika seseorang
mengalami NPB, mereka seringkali merasakan ketidaknyamanan yang dapat membatasi
kemampuan mereka untuk menjalankan aktivitas sehari-hari dengan efisien. Fakta dari
WHO, bahwa pada tahun 2020, nyeri punggung bawah (LBP) menyerang 619 juta orang di
seluruh dunia dan diperkirakan jumlah kasusnya akan meningkat menjadi 843 juta kasus
pada tahun 2050 (WHO, 2023). Hal ini menunjukkan bahwa nyeri punggung bawah telah
menjadi masalah kesehatan global yang serius sehingga perlu dilakukan langkah-langkah
efektif dalam mencegah dan mengelola nyeri punggung bawah. Low Back Pain (LBP) atau
nyeri punggung bawah merupakan penyakit muskuloskeletal yang paling umum terjadi.
Penyakit ini menjadi penyebab utama kecacatan di seluruh dunia. Dampak yang
ditimbulkan dari LBP berupa masalah tulang belakang yang parah, disabilitas fungsional,
penurunan kualitas hidup dan produktivitas pekerja.

Pekerja memiliki faktor risiko baik dari individu atau pekerjaan. Faktor individu
seperti jenis kelamin, usia, riwayat cedera punggung bawah dan faktor psikologis.
Sedangkan faktor pekerjaan meliputi jam kerja menetap atau berkepanjangan, beban kerja
yang tinggi, serta desain tempat kerja yang tidak sesuai. Penelitian ini bertujuan untuk
menganalisis kasus yang berkaitan dengan nyeri punggung bawah dan memberikan
rekomendasi yang sesuai dalam upaya mencegah terjadinya nyeri punggung bawah bagi
para pekerja, dengan pemahaman yang lebih baik tentang faktor-faktor penyebab dan
pencegahan nyeri punggung bawah, diharapkan pekerja dapat menjalani rutinitas kerja
mereka tanpa risiko terhadap nyeri punggung bawah yang mengganggu dan berpotensi
menghambat produktivitas.

2. Metode

Paper ini menggunakan metode studi literatur, yang bersumber pada literatur seperti
artikel ilmiah, buku, jurnal, dan media online. Studi kasus digunakan untuk menganalisa
Kesehatan Kerja Dan Penyakit Akibat Kerja: Studi Kasus Penyakit Otot Rangka dan Sendi di
Tempat Kerja.

3. Hasil dan Pembahasan

3.1 Penyebab Masalah Terjadi

Low back pain dapat terjadi karena adanya faktor ergonomi yang tidak sesuai di tempat
kerja. Sikap kerja yang cenderung monoton dengan waktu kerja yang lama dapat
menyebabkan perasaan tidak nyaman dan kelelahan. Akibatnya otot akan terus menegang
sehingga mengakibatkan rasa pegal pada bagian tubuh tertentu (Lariksa dkk, 2023).

Duduk merupakan kegiatan dengan postur tegak, posisi dan badan segaris vertikal,
kaki bagian bawah ditekuk sekitar 90 derajat pada bagian atas, dan kaki berada di lantai.
Pekerja yang duduk melebihi setengah atau lebih shift kerja memiliki risiko lebih besar
terkena LBP. Nyeri punggung bawah pada pekerja kantoran disebabkan karena kelelahan
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otot yang tidak terkompensasi saat duduk tanpa adanya aktivitas lain dalam jangka waktu
yang lama (Yunowo dan Wahyuni, 2021).

3.2 Patofisiologi

Patofisiologi nyeri punggung bawah melibatkan berbagai struktur anatomi dan elemen
di dalam tulang belakang bagian bawah seperti tulang, ligamen, tendon, otot, dan diskus.
Nyeri punggung bawah yang dialami pekerja dipengaruhi oleh sikap posisi duduk dan
waktu duduk yang lama. Posisi duduk mungkin terlihat sebagai pekerjaan yang ringan,
namun jika dikerjakan dalam waktu yang lama, maka dapat menjadi hal yang melelahkan
bagi pekerja. Pada saat posisi kerja duduk, otot-otot punggung harus bekerja keras untuk
menopang beban anggota gerak atas yang sedang melakukan pekerjaan. Kondisi tersebut
menunjukkan bahwa beban kerja akan terpusat pada daerah pinggang, yang kemudian
dapat menyebabkan otot-otot pinggang menjadi cepat lelah dan pada akhirnya dapat
menimbulkan rasa nyeri.

Selain itu, duduk dalam waktu yang lama identik dengan posisi duduk yang statis.
Posisi duduk statis dapat mengganggu suplai oksigen ke diskus intervertebralis,
ligamentum, otot-otot, dan jaringan lainnya, yang pada akhirnya dapat memicu rasa nyeri
pada daerah punggung bawah (Kemenkes, 2022). Terlalu lama duduk dengan posisi yang
salah dapat menyebabkan ketegangan pada otot dan ligamen di tulang belakang, khususnya
ligamentum longitudinalis posterior.Posisi duduk yang buruk, terutama dalam posisi
membungkuk, sering menyebabkan otot erektor spina (otot punggung) bekerja lebih keras
dan berkontraksi lebih sering, sehingga ketegangan yang berlebihan terjadi dengan cepat.
Kemudian, mobilitas dan fleksibilitas ligamentum longitudinal anterior dan posterior yang
mengelilingi tulang belakang juga dapat berkurang. Selain masalah otot dan ligamen,
jaringan ikat di vertebra juga dapat mengalami gangguan akibat posisi duduk yang salah.
Hal ini yang dapat menyebabkan ketidaknyamanan dan nyeri pada punggung bagian bawah
(Amin, 2023).

Berdasarkan durasi terjadinya, nyeri punggung bawah dapat dikategorikan menjadi;
Akut (berlangsung <6 minggu); Subakut (berlangsung antara 6-12 minggu); dan Kronis
(berlangsung >12 minggu).

3.3 Identifikasi Faktor Risiko dan Paparan Hazard

Faktor-faktor yang mempengaruhi terjadinya low back pain dapat disebabkan oleh
faktor individu, faktor pekerjaan dan faktor lingkungan. Faktor individu yang dapat
menyebabkan low back pain yaitu sebagai berikut: Usia menjadi salah satu faktor terjadinya
low back pain pada pekerja karena seiring dengan bertambahnya usia akan terjadi
degenerasi pada tulang manusia dan keadaan ini mulai terjadi pada usia 30 tahun, pada usia
ini terjadi degenerasi berupa kerusakan jaringan, penggantian jaringan menjadi jaringan
parut, serta pengurangan cairan. Hal inilah yang menyebabkan stabilitas pada tulang dan
otot semakin berkurang. semakin tua seseorang maka akan semakin tinggi risiko seseorang
tersebut untuk mengalami penurunan elastisitas pada tulang yang memicu timbulnya gejala
low back pain. Pada umumnya keluhan muskuloskeletal mulai dirasakan pada usia 25-65
tahun. Pada penelitian yang dilakukan oleh Garg dalam Pratiwi (2009) menunjukkan bahwa
insiden low back pain dapat terjadi pada usia 35-55 tahun dan dapat semakin meningkat
seiring dengan bertambahnya usia. Hasil penelitian ini diperkuat dengan adanya penelitian
yang dilakukan oleh Sorenson yang membuktikan bahwa pada usia 35 tahun mulai terjadi
nyeri punggung bawah dan akan semakin meningkat pada usia 55 tahun.

Jenis kelamin mempengaruhi tingkat risiko keluhan otot dan rangka, karena secara
fisiologis, kemampuan otot wanita lebih rendah dibandingkan dengan pria. Berdasarkan
pada beberapa penelitian juga menunjukkan prevalensi beberapa kasus musculoskeletal
disorders lebih tinggi pada wanita dibandingkan pria. Hasil penelitian yang dilakukan
Purnamasari (2010) menunjukkan bahwa seseorang yang overweight lebih berisiko 5 kali
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menderita low back pain dibandingkan dengan orang yang memiliki berat badan ideal, hal
ini dapat terjadi karena ketika berat badan bertambah, tulang belakang akan tertekan untuk
menerima beban yang membebani tersebut sehingga menyebabkan mudah terjadi
kerusakan dan bahaya pada struktur tulang belakang. Salah satu daerah pada tulang
belakang yang paling berisiko akibat efek dari obesitas adalah vertebra lumbal. Masa Kerja
merupakan faktor yang berkaitan dengan lamanya seseorang bekerja di suatu tempat.
Berkaitan dengan hal tersebut, low back pain merupakan penyakit kronis yang
membutuhkan waktu lama untuk berkembang dan bermanifestasi. Sehingga, semakin lama
waktu bekerja atau semakin lama seseorang terpajan faktor risiko ini maka semakin besar
pula risiko untuk terjadinya low back pain. Penelitian yang dilakukan Umami (2013)
menyatakan bahwa pekerja yang paling banyak mengalami keluhan low back pain adalah
pekerja yang memiliki masa kerja lebih dari 10 tahun dibandingkan dengan mereka yang
masa kerjanya kurang dari 5 tahun ataupun 5-10 tahun.

Kebiasaan merokok dapat menjadi salah satu faktor terjadinya low back pain pada
pekerja, karena nikotin pada rokok dapat menyebabkan berkurangnya aliran darah ke
jaringan. Selain itu, merokok dapat pula menyebabkan berkurangnya kandungan mineral
pada tulang sehingga menyebabkan nyeri akibat terjadinya keretakan atau kerusakan pada
tulang. Pendidikan terakhir pada pekerja dapat menunjukkan mengenai pengetahuannya
dalam melakukan pekerjaan dengan postur tubuh yang tepat. Maka, semakin tinggi tingkat
pendidikan seseorang akan semakin banyak pengetahuan yang didapatkan. Tingkat
Pendapatan pada beberapa perusahaan, pendapatan juga berkaitan dengan hari kerja. Akan
tetapi, penerapan sistem kerja 5 hari kerja sering menjadi masalah apabila diterapkan pada
perusahaan Indonesia, hal ini disebabkan karena standar pengupahan yang sangat rendah
sehingga menyebabkan kebutuhan keluarga tidak tercukupi. Hal ini sering menjadi
pemikiran mendasar bagi seorang pekerja. Mereka berpikir bahwa jika bekerja selama 5
atau 6 hari akan mempengaruhi pendapatan mereka. Sebenarnya jika dapat dilakukan
efisiensi dan peningkatan produktivitas kerja, pekerjaan dapat diselesaikan tepat waktu
maka dengan sendirinya kerja lembur tidak diperlukan. Akan tetapi para pekerja akan
berpikir mereka tidak akan mendapatkan tambahan pendapatan jikalau mereka tidak
lembur. Hal ini akan berdampak pada produktivitas kerja.

Aktivitas fisik merupakan suatu kegiatan yang dilakukan dengan melibatkan aktivitas
otot. Aktivitas fisik yang cukup dan dilakukan secara rutin minimal 3 kali dalam seminggu
dapat membantu mencegah terjadinya low back pain. Olahraga yang teratur juga dapat
memperbaiki kualitas hidup, mencegah penyakit osteoporosis dan berbagi penyakit
lainnya. Kurangnya aktivitas fisik dapat menurunkan suplai oksigen ke dalam otot sehingga
dapat menyebabkan adanya keluhan otot. Berdasarkan laporan dari NIOSH menyatakan
bahwa untuk tingkat kesegaran tubuh yang rendah maka risiko terjadinya keluhan adalah
8,1%, tingkat kesegaran tubuh sedang adalah 3,2% dan tingkat kesegaran tubuh tinggi
adalah 0,8%. Hal ini juga diperkuat dengan laporan Betti’e et al yang menyatakan bahwa
hasil penelitian terhadap para penebang menunjukkan bahwa kelompok penebang dengan
tingkat kesegaran tubuh yang tinggi mempunyai risiko sangat kecil terhadap risiko cedera
otot. 9. Riwayat Penyakit Terkait Rangka dan Riwayat Utama

Postur tubuh yang bervariasi dan abnormalitas kelengkungan tulang belakang menjadi
salah satu faktor risiko adanya keluhan low back pain. Riwayat terjadinya trauma pada
tulang belakang merupakan faktor risiko terjadinya low back pain karena trauma akan
merusak struktur tulang belakang yang dapat mengakibatkan nyeri yang terus menerus.

Faktor pekerjaan yang dapat menyebabkan low back pain yaitu sebagai berikut: Beban
Kerja Beban kerja merupakan beban aktivitas fisik, mental, sosial yang diterima oleh
seseorang yang harus diselesaikan dalam waktu tertentu, sesuai dengan kemampuan fisik,
maupun keterbatasan pekerja yang menerima beban tersebut. Beban kerja adalah sejumlah
kegiatan yang harus diselesaikan oleh seseorang ataupun sekelompok orang, selama
periode waktu tertentu dalam keadaan normal. Pekerjaan atau gerakan yang menggunakan
tenaga besar akan memberikan beban mekanik yang besar terhadap otot, tendon, ligamen
dan sendi. Beban yang berat akan menyebabkan iritasi, inflamasi, kelelahan otot, kerusakan
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otot, tendon dan jaringan lainnya. Penelitian Nurwahyuni melaporkan bahwa persentase
tertinggi responden yang mengalami keluhan LBP adalah pekerja dengan berat beban > 25
kg 21.

4. Kesimpulan

Low Back Pain (LBP) atau nyeri punggung bawah merupakan penyakit
muskuloskeletal yang paling umum terjadi terutama pada pekerja yang melakukan kegiatan
menetap seperti pekerja kantoran, perawat, guru, militer, pekerjaan ini memiliki angka
insiden yang tinggi mengalami LBP. Low back pain merupakan gangguan pada
muskuloskeletal yang terjadi akibat ergonomi yang salah. Pada kasus yang dibahas pada
makalah ini, posisi komputer yang tidak sesuai menjadi salah satu faktor risiko LBP yaitu
tidak di depan operator (sisi kanan atau kiri). Selain itu, durasi kerja di atas 5 tahun dan
suhu kantor yang dingin juga berhubungan dengan kejadian LBP. Low back pain dapat
terjadi karena adanya faktor ergonomi yang tidak sesuai di tempat kerja. Sikap kerja yang
cenderung monoton dengan waktu kerja yang lama dapat menyebabkan perasaan tidak
nyaman dan kelelahan. Gejala yang ditimbulkan berupa nyeri di daerah tulang belakang
bagian punggung. Faktor-faktor yang mempengaruhi terjadinya low back pain dapat
disebabkan oleh faktor individu, faktor pekerjaan dan faktor lingkungan.

Saran dari kpenelitian untuk kasus low back pain ini pada pekerja supaya tidak menjadi
penyakit akibat kerja, yaitu dapat memberikan dan meningkatkan edukasi tentang low back
pain pada pekerja, dan risiko yang akan terjadi dari penyakit tersebut. Memberikan edukasi
posisi kerja yang ergonomis. Melakukan pemeriksaan kesehatan pekerja secara berkala
untuk mengidentifikasi permasalahan kesehatan yang dialami pekerja salah satunya yaitu
masalah low back pain. Pemeriksaan kesehatan dapat berupa pemeriksaan fisik, radiologi,
dan laboratorium. Selanjutnya, melakukan aktivitas fisik/peregangan dan pekerja dapat
melakukan aktivitas fisik seperti berolahraga dapat menjaga fleksibilitas dari otot dan
tulang misalnya dengan melakukan peregangan di sela-sela bekerja selama 5-10 menit
setelah melakukan pekerjaan. Pemberian beban kerja sesuai kemampuan pekerja agar
tidak mengalami ketegangan otot akibat kelelahan atau stres berlebih.
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