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LAMPIRAN

Lampiran 1

Kuesioner Nordic Body Map
Nama : Kelas/Bidang :
Usia : Pretest/Postest :

Jenis Kelamin : Lama Kerja/Masa Kerja:

TINGKAT
JENIS KELUHAN KELUHAN

=z
O

A|B|C|D

Sakit/kaku di leher bagian atas

Sakit/kaku di leher bagian bawah

Sakit di bahu Kiri

Sakit di bahu kanan

Sakit pada lengan atas Kiri

Sakit di punggung

Sakit pada lengan atas kanan

O NO(OTPD|IWIN| -

Sakit pada pinggang

9 | Sakit pada bokong

10 | Sakit pada pantat

11 | Sakit pada siku Kiri

12 | Sakit pada siku kanan

13 | Sakit pada lengan bawah Kiri

14 | Sakit pada lengan bawah kanan

15 | Sakit pada pergelangan tangan Kiri

16 | Sakit pada pergelangan tangan kanan

17 | Sakit pada tangan Kiri

18 | Sakit pada tangan kanan

19 | Sakit pada paha kiri

20 | Sakit pada paha kanan

21 | Sakit pada lutut Kiri

22 | Sakit pada lutut kanan

23 | Sakit pada betis Kiri

24 | Sakit pada betis kanan

25 | Sakit pada pergelangan kaki Kiri

26 | Sakit pada pergelangan kaki kanan

27 | Sakit pada jari kaki Kiri

28 | Sakit pada jari kanan

Keterangan

A :Tidak Sakit B : Agak Sakit C : Sakit D : Sangat Sakit



Lampiran 2

Senam Ergonomi/Peregangan

o

( D)

Yuk, Coba Lakukan
Peregangan ini

Setiap gerakan ditahan 8 - 10 detik dan
untuk gerakan pada sisi kanan dan kiri dilakukan secara
bergantlan dan gerakan ini dapat diulangi 2 - 3 kali.

i

@ www.p2ptm.kemkes.go.id f @p2ptmkemenkesRlI ’ @p2ptmkemenkesRI @p2ptmkemenkesri

(Kemenkes,2021)

Senam ergonomi/peregangan yang diberikan pada kelas eksperimen sebagai
upaya untuk penurunan keluhan MSDs pada pekerja Kantor BPBD Kota
Medan, sumber dari (KEMENKES, 2021)

1. Tubuh tegak lurus kaki sejajar bahu angkat tangan kiri membentuk sudut

siku-siku lalu silangkan tangan kanan kedalam tangan kiri kemudian tarik



menggunakan tangan Kiri secara perlahan dan kepala menoleh kearah
kanan, hitungan 2x8. Lakukan pada sisi sebaliknya hitungan 2x8.

. Tubuh tegak kaki dibuka agak lebih lebar dari bahu Arahkan tangan
kedepan, Pegang kursi yg ada didepan untuk media pegangan. Usahakan
tinggi kursi setara dengan perut. Lalu mulai gerakan dengan menekuk lutut
sehingga kursi sejajar dengan dada tahan selama 4 detik. Lalu berdiri lagi
Ulangi gerakan tersebut sebanyak 2x8.

. Tubuh berdiri tegak membelakangi kursi, Buka kaki selebar bahu, Ulurkan
tangan kebelakang hingga meraih bantalan kursi sambil sedikit menekuk
punggung bagian belakang hingga tampak berbentuk seperti kayang yg
tidak sempurna, Tahan gerakan itu selama 4 detik lalu ulagi sebanyak 2x8

. Tubuh berdiri tegak, taruh tangan kanan di pinggang lalu angkat tangan
kiri lalu ayunkan dari atas kepala ke arah kanan, Untuk tangan kiri maka
lakukan sebaliknya. Lakukan gerakan ini sebanyak 2x8

. Gerakan ini cukup sederhana kita cukup hanya dengan duduk di kursi
dengan tubuh tegak dan kaki dibuka agak lebar sekitar 15-20 cm, Pegang
kepala menggunakan tangan kanan lalu tarik ke arah kanan. Tahan selama
4 detik dan lakukan sebanyak 2x8. Untuk tangan Kiri lakukan sebaliknya

. Duduk tegak di kursi Lalu angkat kaki hingga sejajar lurus dengan perut
Lakukan gerakan ini sebanyak 2x8

. Duduk di kursi Tangan kiri memegang paha kanan Tangan kanan
memegang sisi kursi bagian kanan serta kepala menoleh ke kanan Lalu

lakukan gerakan dengan mendorong kaki menggunakan tangan Kiri lalu



dari tubuh menggunakan tangan kanan dengan memegang sisi kursi bagian
kanan Gerakan ini bertujuan untuk meregangkan tulang punggung Untuk
sisi lainnya lakukan sebaliknya. Lakukan sebanyak 2x8

. Berdiri tegak lurus Angkat kedua tangan setinggi tingginya pegang
pergelangan tangan kiri menggunakan tangan kanan Lalu bergerak dengan
melengkungkan tubuh ke arah kanan sambil memegang pergelangan
tangan Kiri dengan menariknya dan usahakan untuk tangan agar tidak

terlalu bengkok . Lakukan sebanyak 2x8.



Lampiran 3

Hasil Uji Normalitas dan Uji Homogenitas SPSS Versi 26

Tests of Normality

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk
Statisti Statisti
Kelas C df Sig. [ Df Sig.
Hasil Keluhan MSDs PreTest .187 20 .064 .829 20 .002
Pekerja Eksperimen
PostTest 192 20 .050 .901 20 .043
Eksperimen
PreTest Kontrol 173 20 119 .877 20 .016
PostTest Kontrol 161 20 .184 .938 20 .216
a. Lilliefors Significance Correction
Test of Homogeneity of Variance
Levene
Statistic dfl df2 Sig.
Hasil Keluhan Based on Mean 3.481 1 38 .070
MSDs
Based on Median 3.477 1 38 .070
Based on Median and 3.477 1 29.412 .072
with adjusted df
Based on trimmed mean 3.613 1 38 .065




Lampiran 4

Hasil Uji T SPSS Versi 26

Group Statistics

Std. Error
Kelas N Mean Std. Deviation Mean
Keluhan_MSDs PostTest Eksperimen 20 37.80 2.191 490
PostTest Kontrol 20 61.15 4.368 977
Independent Samples Test
t-test for
Equality of
Means
95%
Confidenc
e Interval
Sig. (2- Mean Std. Error of the
t df tailed) |Difference |Difference | Difference
Lower Upper
Keluhan_ Equal 3,481 0,070( -21,368 38 0,000 -23,350 1,093 -25562| -21,138
MSDs variances
assumed
Equal -21,368 27,990 0,000 -23,350 1,093 -25,588 -21,112
variances
not
assumed
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Surat Izin Penelitian
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Nama : Herlisa Suhada
NIM : 0801191175
Tempat/Tanggal Lahir : Tehing Tinggi, 23 Maret 2002
Program Studi : llmu Kesehatan Masyarakat
Semester ¢ VI (Delapan)
Alamat ., Dusun [ Desa Tehing Tinggi, Kecamatan Tanjung Beringin

" Kecamatan Tanjung Beringin

untuk hal dimaksud kami mohon memberikan Izin dan bantuannya
terhadap pelaksanaan Riset di [l. Rahmad, Medan Tenggara, Kec.
Medan Denai, Kota Medan, Prov Sumatra Utara, Indonesia., guna
memperoleh informasi/keterangan dan data-data yang berhubungan
dengan Skripsi (Karya Ilmiah) yang berjudul:

Strategi Implementasi K3 Terhadap Keluhan MSDs pada Pekerja
Kantor BPBD Kota Medan

Demikian kami sampaikan, atas bantuan dan kerjasamannya
diucapkan terima kasih.

Medan, 23 Juni 2023

a.n. DEKAN

Walkil Dekan Bidang Akademik dan
Kelembagaan




Lampiran 6

Surat Balasan Penelitian

Berdasarkan Surat Keterangan Riset dari Badan Riset dan Inovasi Daerah
Medan Nomor 000.9/1157 tanggal 27 Juni 2023 dan Surat Wakil Dekan B
Akademik dan Kelembagaan Fakultas Keschatan Masyarakat Univesitas
Negeri Sumatera Utara Nomor B.2265/Un.11/KM.I/PP.00.9/06/2023 tanggal 23
JmZOZ}pmthamolnmlnanet.dmlmknnmm
mahasiswa dibawah ini :

Nama : Herlisa Suhada

NIM - 0801191175

Jurusan : llmu Kesehatan Masyarakat

Fakultas : Kesehatan Masyarakat

Judul ¢ Strategi Implementasi K3 Terhadap Keluhan MSDs pe
Pekerja Kantor BPBD Kota Medan.

rummm"mmwumwlzmm
Penanggulangan Bencana Dacrah Kota Medan,




Lampiran 7

DOKUMENTASI PENELITIAN

Gambar 2. Perbaikan postur kerja kelas eksperimen
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Gambar 4. Senam ergonomi pada kelas eksperimen



Gambar 7. Pengisian kuesioner posttest kelas eksperimen



Gambar 9. Pengisian kuesioner pretest kelas kontrol



Gambar 11. Kelas Kontrol



Gambar 12. Kelas Kontrol

Gambar 13. Pengisian kuesioner posttest Kelas kontrol
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Hasil Kuesioner
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