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Abstract: Low back pain (LBP) remains a major musculoskeletal problem among informal sector workers, 

particularly shoe craftsmen who are exposed to prolonged static postures and repetitive tasks. Although previous 

studies have shown that stretching exercises and posture education can reduce LBP complaints, objective 

ergonomic assessments and sustainable intervention models are still limited. This study aimed to evaluate the 

effectiveness of a video-based microbreak stretching program combined with a workplace posture audit using the 

Rapid Entire Body Assessment (REBA) method in reducing low back pain and musculoskeletal disorder risks 

among shoe craftsmen in Mojokerto. This quasi-experimental study employed a pretest–posttest two-group design 

involving 70 participants selected through purposive sampling. The intervention group received video-guided 

microbreak stretching for four weeks accompanied by posture evaluation and correction, while the comparison 

group performed conventional workplace stretching. Outcome measures included pain intensity (Visual Analogue 

Scale), musculoskeletal complaints (Nordic Body Map), and ergonomic risk scores (REBA). Data were analyzed 

using the Wilcoxon Signed-Rank Test and Mann–Whitney U Test.The results demonstrated a significantly greater 

reduction in pain intensity, musculoskeletal complaints, and REBA scores in the intervention group compared 

with the comparison group (p < 0.001). In conclusion, video-based microbreak stretching combined with 

workplace posture audit is more effective than conventional stretching in reducing low back pain and ergonomic 

risks. These findings highlight the importance of integrating technology-supported micro-ergonomic interventions 

with objective posture evaluation for informal industry workers. 

Keywords: stretching exercise; posture audit; ergonomics 
 

Abstrak: Nyeri punggung bawah (low back pain/LBP) merupakan salah satu masalah muskuloskeletal yang 

banyak dialami oleh pekerja sektor informal, khususnya pengrajin sepatu yang terpapar postur kerja statis dan 

aktivitas berulang dalam durasi panjang. Meskipun penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa latihan 

peregangan dan edukasi postur kerja dapat menurunkan keluhan LBP, penerapan pengukuran ergonomi objektif 

dan model intervensi yang berkelanjutan masih terbatas. Penelitian ini bertujuan mengevaluasi efektivitas 

microbreak stretching berbasis video yang dikombinasikan dengan audit postur kerja menggunakan metode Rapid 

Entire Body Assessment (REBA) terhadap penurunan nyeri punggung bawah dan risiko gangguan 

muskuloskeletal pada pengrajin sepatu di Mojokerto. Penelitian quasi-eksperimental ini menggunakan rancangan 

pretest–posttest dengan kelompok pembanding dan melibatkan 70 responden yang dipilih secara purposive. 

Kelompok intervensi menerima microbreak stretching berbasis video selama empat minggu disertai evaluasi dan 

koreksi postur kerja, sedangkan kelompok pembanding menjalani stretching konvensional. Pengukuran dilakukan 

menggunakan Visual Analogue Scale (VAS), Nordic Body Map (NBM), dan skor REBA. Analisis data 

menggunakan uji Wilcoxon dan uji Mann–Whitney. Hasil penelitian menunjukkan penurunan yang signifikan 

pada intensitas nyeri, keluhan muskuloskeletal, dan skor REBA pada kelompok intervensi dibandingkan 

kelompok pembanding (p < 0,001). Disimpulkan bahwa microbreak stretching berbasis video yang 

dikombinasikan dengan audit postur kerja lebih efektif dibandingkan stretching konvensional dalam menurunkan 

LBP dan risiko ergonomi. Temuan ini menegaskan pentingnya intervensi mikro-ergonomi berbasis teknologi dan 

evaluasi postur objektif pada pekerja sektor informal.  

Kata Kunci: latihan peregangan; audit postur; ergonomi  
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PENDAHULUAN 

Nyeri punggung bawah atau low back pain (LBP) menjadi salah satu masalah muskuloskeletal 

yang sering ditemukan pada pengrajin sepatu karena aktivitas kerja yang menuntut postur 

statis, gerakan berulang, dan durasi kerja panjang (Gusma dkk., 2026). Kondisi kerja tersebut 

berkaitan erat dengan meningkatnya kejadian work-related musculoskeletal disorders akibat 

paparan beban biomekanik yang berlangsung secara berulang dan berkepanjangan (Crawford 

dkk., 2020; Punnett & Wegman, 2004). Secara global, LBP masih menjadi penyebab utama 

disabilitas dan berkontribusi besar terhadap kebutuhan rehabilitasi, penurunan produktivitas, 

serta beban ekonomi masyarakat (Cieza dkk., 2020; GBD 2021 Low Back Pain Collaborators, 

2023; A.-M. Wu dkk., 2020a; M. Wu dkk., 2025). 

Pada lingkungan kerja industri rumahan seperti pengrajin sepatu, risiko LBP cenderung 

lebih tinggi karena pekerja sering menggunakan meja dan kursi yang tidak sesuai dengan 

dimensi antropometri, mempertahankan posisi duduk dalam waktu lama, melakukan aktivitas 

menjahit atau menekan bahan secara repetitif, serta memiliki variasi posisi kerja yang terbatas. 

Faktor ergonomi okupasional, seperti postur janggal, gerakan berulang, beban fisik, dan posisi 

kerja yang tidak netral, telah dilaporkan sebagai faktor risiko penting terhadap peningkatan 

beban LBP pada populasi usia kerja (da Costa & Vieira, 2010; M. Wu dkk., 2025). Postur kerja 

tidak netral yang dipertahankan dalam waktu lama dapat meningkatkan tekanan pada struktur 

tulang belakang, mempercepat kelelahan otot paraspinal, menurunkan aliran darah lokal, dan 

meningkatkan beban biomekanik pada segmen lumbal(Szeto dkk., 2005; Weale dkk., 2022). 

Penelitian di Indonesia menunjukkan kecenderungan yang sejalan. Studi oleh Gusma 

& Indasah (2022) melaporkan bahwa pengrajin sepatu di Mojokerto memiliki tingkat keluhan 

LBP yang tinggi, yang dipengaruhi oleh aktivitas angkat-angkut serta postur kerja yang tidak 

sesuai dengan prinsip ergonomi. Temuan lebih mutakhir menunjukkan bahwa microbreak 

workplace stretching berdurasi lima menit mampu menurunkan keluhan nyeri punggung 

bawah secara signifikan pada pekerja sektor informal (Gusma dkk., 2025, 2026). Namun, 

intervensi tersebut belum mengombinasikan penilaian postur kerja berbasis metode objektif 

serta belum memanfaatkan media digital untuk meningkatkan konsistensi dan kualitas 

pelaksanaan program. 

Dalam perspektif ergonomi, posisi tubuh yang tidak berada pada postur netral dapat 

meningkatkan tekanan pada diskus intervertebralis, menyebabkan ketidakseimbangan otot, dan 

berkontribusi terhadap perkembangan musculoskeletal disorders (MSDs) dalam jangka 

panjang (Kee, 2022; Trzcielinski dkk., t.t.). Strategi microbreak telah diakui sebagai 

pendekatan ergonomi mikro yang efektif untuk mempertahankan aliran darah, mengurangi 

spasme otot, serta memperbaiki fungsi neuromuskular apabila dilakukan secara rutin selama 

jam kerja (Shariat dkk., 2018; Vitoulas dkk., 2022). Tinjauan sistematis juga menunjukkan 

bahwa intervensi latihan di tempat kerja berpotensi menurunkan keluhan muskuloskeletal pada 

beberapa regio tubuh, termasuk punggung bawah, meskipun kualitas bukti dan kepatuhan 

pelaksanaan masih perlu diperkuat (Tersa-Miralles dkk., 2022; Tsuboi dkk., 2021). 

 Penggunaan media video sebagai panduan latihan menjadi strategi yang relevan dalam 

intervensi ergonomi kerja karena dapat memberikan instruksi visual yang konsisten, mudah 

diulang, dan lebih mudah dipahami oleh pekerja. Media visual dapat membantu pekerja meniru 

gerakan dengan lebih tepat dan mengurangi variasi pelaksanaan latihan antar individu (Kim 

dkk., 2020). Studi terbaru juga menunjukkan bahwa intervensi latihan berbasis video atau 

supervisi jarak jauh dapat membantu menurunkan nyeri punggung bawah pada pekerja, 

terutama ketika program dilakukan secara terstruktur dan disertai pemantauan kepatuhan 
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(Espin dkk., 2024). Dengan demikian, penggunaan video dalam program microbreak 

stretching berpotensi meningkatkan keberlanjutan intervensi pada pekerja sektor informal. 

Metode Rapid Entire Body Assessment (REBA) merupakan instrumen observasional 

yang banyak digunakan untuk menilai risiko postur kerja yang berpotensi menyebabkan 

gangguan muskuloskeletal. REBA digunakan untuk menilai posisi leher, punggung, lengan, 

tungkai, beban, dan karakteristik aktivitas kerja, sehingga sesuai untuk pekerjaan manual 

dengan postur dinamis maupun statis (Kee, 2022). Penelitian terbaru menunjukkan bahwa 

REBA masih relevan untuk mengevaluasi risiko ergonomi pada berbagai pekerjaan manual 

dan dapat membantu mengidentifikasi kebutuhan intervensi postur secara lebih objektif 

(Rathod & Desai, 2025). Kajian reliabilitas terbaru juga menegaskan bahwa keakuratan 

penilaian REBA dapat meningkat apabila evaluator memiliki pengalaman dan menggunakan 

pendekatan penilaian yang sistematis (Balogh dkk., 2025). 

Kebaruan penelitian ini terletak pada integrasi audit postur kerja objektif menggunakan 

metode REBA dengan intervensi microbreak stretching berbasis video digital pada pekerja 

sektor informal, yang sebelumnya belum banyak dikaji secara sistematis pada pengrajin sepatu. 

Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi efektivitas microbreak stretching 

berbasis video yang dikombinasikan dengan audit postur kerja menggunakan metode REBA 

dalam menurunkan nyeri punggung bawah dan risiko musculoskeletal disorders pada pengrajin 

sepatu. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan quasi-eksperimental dengan rancangan pretest–

posttest pada dua kelompok untuk menilai efektivitas intervensi yang diberikan. Populasi 

penelitian mencakup seluruh pengrajin sepatu di wilayah Mojokerto, dan sampel ditentukan 

melalui teknik purposive sampling berdasarkan kriteria keluhan low back pain, masa kerja 

minimal satu tahun, kemampuan melakukan latihan peregangan, serta kesediaan mengikuti 

seluruh proses penelitian. Sebanyak 70 responden dipilih dan dibagi secara proporsional ke 

dalam kelompok intervensi dan kelompok pembanding. 

Data penelitian diperoleh melalui pengukuran langsung menggunakan beberapa 

instrumen terstandar, yaitu Visual Analogue Scale (VAS) untuk menilai intensitas nyeri, 

Nordic Body Map (NBM) untuk memetakan keluhan muskuloskeletal, dan metode Rapid 

Entire Body Assessment (REBA) untuk mengevaluasi risiko ergonomi berdasarkan postur 

kerja. Intervensi berupa microbreak stretching berbasis video diberikan kepada kelompok 

intervensi selama empat minggu, dilakukan dua kali setiap hari kerja, dan disertai audit serta 

koreksi postur menggunakan REBA. Sementara itu, kelompok pembanding melaksanakan 

latihan peregangan konvensional tanpa penggunaan media video atau audit ergonomi. 

Pengukuran pretest dilakukan sebelum intervensi dimulai, sedangkan posttest dilakukan 

setelah seluruh rangkaian intervensi selesai. 

Analisis statistik dilakukan menggunakan uji Wilcoxon Signed-Rank untuk menilai 

perubahan dalam kelompok dan uji Mann–Whitney U untuk membandingkan perbedaan antar 

kelompok. Seluruh tahapan penelitian dilaksanakan sesuai prosedur etik penelitian kesehatan, 

termasuk pemberian informed consent dan jaminan kerahasiaan data responden. Metode 

penelitian ini dirancang agar dapat direplikasi oleh peneliti lain pada konteks dan populasi 

serupa. 

 

HASIL PENELITIAN 

Bagian hasil penelitian ini menyajikan karakteristik responden, perubahan nyeri punggung 

bawah (VAS), keluhan muskuloskeletal (NBM), serta risiko ergonomi (REBA) sebelum dan 

sesudah intervensi microbreak stretching berbasis video dan audit postur kerja. Selain itu, 
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ditampilkan uji perbedaan antar kelompok, effect size, dan interval kepercayaan 95% untuk 

memperkuat validitas temuan. 

 
  Tabel 1. Karakteristik Responden   

 

Variabel Intervensi (n=35) Pembanding (n=35) 

Usia (tahun) 18–30: 9 (25,7%) 10 (28,5%) 
 31–40: 20 (57,1%) 19 (54,2%) 
 >40: 6 (17,1%) 6 (17,1%) 

Jenis Kelamin Laki-laki: 18 (51,4%) 17 (48,5%) 
 Perempuan: 17 (48,5%) 18 (51,4%) 

Masa Kerja <5 tahun: 13 (37,1%) 15 (42,8%) 
 ≥5 tahun: 22 (62,8%) 20 (57,1%) 

Lama Kerja / hari <8 jam: 10 (28,5%) 11 (31,4%) 
 ≥8 jam: 25 (71,4%) 24 (68,5%) 

Keluhan LBP ≥3 bulan 27 (77,1%) 26 (74,2%) 

 

Karakteristik peserta penelitian ditampilkan pada Tabel 1 di atas ini. Sebagian besar 

responden berada pada rentang usia 31–40 tahun, dengan proporsi jenis kelamin yang seimbang 

antara laki-laki dan perempuan. Mayoritas responden telah bekerja lebih dari lima tahun dan 

bekerja lebih dari delapan jam setiap hari. Kesamaan karakteristik dasar ini menunjukkan 

bahwa kelompok intervensi dan kelompok pembanding relatif homogen sehingga kedua 

kelompok layak untuk dibandingkan lebih lanjut terkait dampak intervensi. 

 
Tabel 2. Uji Normalitas Shapiro–Wilk 

 

Variabel Kelompok Statistik W p-value Keterangan 

VAS Pre Intervensi 0,871 0,003 Tidak normal 

VAS Pre Pembanding 0,889 0,005 Tidak normal 

VAS Post Intervensi 0,902 0,011 Tidak normal 

NBM Pre Intervensi 0,893 0,006 Tidak normal 

REBA Pre Intervensi 0,821 0,001 Tidak normal 

 

Sebelum melakukan uji statistik lebih lanjut, dilakukan pemeriksaan normalitas dan 

homogenitas untuk menentukan pendekatan analisis yang tepat. Hasil uji normalitas shapiro–

wilk yang disajikan dalam Tabel 2 menunjukkan bahwa seluruh variabel memiliki nilai p < 

0,05, sehingga data tidak berdistribusi normal. Dengan demikian, uji non-parametrik menjadi 

pilihan analitis yang sesuai. 

  

Tabel 3. Uji Homogenitas Varians 

 

Variabel F-value p-value Keterangan 

VAS 1,214 0,276 Homogen 

NBM 0,934 0,338 Homogen 

REBA 1,542 0,219 Homogen 
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Uji homogenitas varians menggunakan levene test, sebagaimana ditunjukkan pada 

Tabel 3, memperoleh hasil p > 0,05 untuk semua variabel. Artinya, varians kedua kelompok 

homogen dan perbandingan antar kelompok dapat dilakukan secara valid menggunakan uji 

mann–whitney. 

 
Tabel 4. Rerata Skor Pretest–Posttest pada Kedua Kelompok 

 

Variabel Kelompok Pretest (Mean±SD) Posttest (Mean±SD) p-value (Wilcoxon) 

VAS Intervensi 5,3 ± 1,4 2,1 ± 1,0 <0,001 
 Pembanding 5,2 ± 1,3 3,4 ± 1,1 <0,05 

NBM Intervensi 42,5 ± 7,2 25,1 ± 5,3 <0,001 
 Pembanding 41,9 ± 6,8 33,7 ± 6,1 <0,05 

REBA Intervensi 9,1 ± 1,8 4,3 ± 1,2 <0,001 
 Pembanding 8,9 ± 1,7 7,2 ± 1,4 <0,05 

 

 

Perubahan skor intensitas nyeri (VAS), keluhan muskuloskeletal (NBM), dan risiko 

ergonomi (REBA) pada kedua kelompok disajikan pada Tabel 4. Kelompok intervensi 

menunjukkan penurunan yang jauh lebih tinggi dibandingkan kelompok pembanding. Uji 

Wilcoxon menunjukkan nilai p < 0,001 pada semua variabel di kelompok intervensi, 

mengindikasikan adanya perubahan signifikan setelah intervensi microbreak stretching 

berbasis video dan audit postur kerja. 

 
Tabel 5. Hasil Uji Mann–Whitney Perbedaan Antar Kelompok 

 

Variabel U-value Z-value p-value 

ΔVAS 162,0 -4,12 <0,001 

ΔNBM 148,5 -4,37 <0,001 

ΔREBA 131,0 -4,82 <0,001 

 

Tabel 5 berikut menunjukkan hasil uji mann–whitney terkait perbedaan perubahan skor 

antara kelompok intervensi dan pembanding. Hasil menunjukkan p < 0,001 pada seluruh 

variabel, yang menguatkan bukti bahwa intervensi memberikan dampak yang lebih besar 

secara signifikan dibandingkan stretching konvensional. 

 
Tabel 6. Effect size dan interval kepercayaan 95% 

Variabel Cohen’s d Kategori Δ Mean 
CI 95% 

(Lower-Upper) 

ΔVAS 1,47 Efek besar 3,2 2,74-3,58 

ΔNBM 1,68 Efek besar 17,4 15,10-19,30 

ΔREBA 2,21 Efek sangat besar 4,8 4,21-5,39 

 

Setelah perbedaan antar kelompok dikonfirmasi, kekuatan intervensi dan kestabilan 

estimasi ditampilkan pada Tabel 6. Nilai effect size berada pada kategori besar hingga sangat 

besar. Interval kepercayaan 95% yang sempit menunjukkan bahwa perubahan skor VAS, 

NBM, dan REBA memiliki estimasi yang stabil. 

 

Secara keseluruhan, alur hasil penelitian dari Tabel 1 hingga Tabel 6 menunjukkan 

rangkaian analisis yang sistematis, mulai dari kesetaraan karakteristik dasar, kelayakan 
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statistik, perubahan variabel utama, perbedaan antar kelompok, kekuatan pengaruh intervensi, 

hingga ketepatan estimasi. Hasil penelitian memberikan bukti bahwa microbreak stretching 

berbasis video dan audit postur kerja mampu menurunkan nyeri punggung bawah dan risiko 

ergonomi pada pengrajin sepatu. 

 

PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa microbreak stretching berbasis video yang 

dikombinasikan dengan audit postur kerja menggunakan metode REBA memberikan manfaat 

signifikan dalam menurunkan intensitas nyeri punggung bawah, keluhan muskuloskeletal, dan 

risiko ergonomi pada pengrajin sepatu. Temuan ini konsisten dengan konsep ergonomi mikro 

yang menekankan pentingnya jeda aktif singkat dalam memulihkan ketegangan otot akibat 

postur statis yang berkepanjangan, serta mendukung pandangan WHO mengenai tingginya 

beban disabilitas akibat low back pain (A.-M. Wu dkk., 2020b). 

Penurunan intensitas nyeri punggung bawah yang konsisten pada kelompok intervensi 

dapat dijelaskan melalui teori biomekanik yang menyatakan bahwa peregangan teratur 

meningkatkan fleksibilitas jaringan lunak, memperbaiki stabilitas postural, dan mengurangi 

kompresi pada struktur vertebra. Trzcielinski dkk. (2021) menegaskan bahwa microbreak 

berulang dengan durasi singkat efektif untuk menurunkan tekanan statis pada otot, sehingga 

mengurangi potensi spasme dan nyeri punggung bawah. Penggunaan video dalam penelitian 

ini memperkuat pelaksanaan program karena instruksi visual meningkatkan ketepatan gerakan 

dan kepatuhan, sejalan dengan penelitian Kim dkk. (2020) yang menunjukkan bahwa media 

visual memiliki dampak positif terhadap konsistensi latihan ergonomi. 

Penurunan skor REBA yang signifikan pada kelompok intervensi menegaskan bahwa 

audit postur kerja berperan penting dalam mengidentifikasi dan memodifikasi faktor risiko 

ergonomi secara objektif. Metode REBA terbukti reliabel untuk menilai postur kerja pada 

aktivitas manual dan industri kecil(Espin dkk., 2024). Integrasi penilaian postur dalam 

intervensi ini memungkinkan pekerja memahami risiko ergonomi secara langsung, sehingga 

memudahkan proses koreksi dan pembentukan kebiasaan kerja yang lebih aman. 

Hasil penelitian ini juga mendukung dan memperluas temuan nasional sebelumnya. 

Gusma dan Indasah (2022) menemukan bahwa workplace stretching dan edukasi postur kerja 

efektif mengurangi keluhan LBP pada pengrajin sepatu, namun belum memadukan media 

digital maupun penilaian ergonomi objektif. Lebih lanjut, penelitian lanjutan oleh Gusma dkk. 

(2026) menunjukkan bahwa microbreak selama lima menit mampu menurunkan intensitas LBP 

secara signifikan, tetapi belum memanfaatkan panduan video maupun audit postur berbasis 

REBA. Dengan demikian, penelitian ini memberikan bukti empiris yang lebih komprehensif 

mengenai efektivitas intervensi ergonomi berbasis teknologi dan evaluasi postur yang 

terstruktur (Gusma dkk., 2025, 2026; Gusma & Indasah, 2022). 

Integrasi antara teknologi sederhana seperti video instruksional dan audit postur kerja 

yang sistematis juga memberikan kontribusi praktis yang penting bagi pekerja sektor informal. 

Microbreak berbasis video memungkinkan penyampaian instruksi yang konsisten dan mudah 

dipahami, sementara penggunaan REBA memberikan landasan objektif bagi pekerja untuk 

memahami dan memperbaiki faktor risiko ergonomi dalam pekerjaan sehari-hari. Temuan ini 

sejalan dengan penelitian Shariat dkk. (2018) yang menekankan bahwa microbreak dapat 

menjaga fungsi neuromuskular dan menurunkan risiko MSDs ketika dilakukan secara teratur 

sebagai bagian dari rutinitas kerja. 

Secara keseluruhan, penelitian ini tidak hanya memperkuat teori ergonomi mikro, tetapi 

juga memberikan model intervensi yang terjangkau, aplikatif, dan dapat direplikasi untuk 

industri kecil seperti pengrajin sepatu. Pendekatan yang menggabungkan media video dengan 

penilaian REBA memberikan kontribusi baru dalam literatur ergonomi karena terbukti 
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meningkatkan hasil klinis sekaligus mengubah perilaku kerja secara lebih berkelanjutan. 

Penelitian ini juga memperluas bukti empiris dari studi yang dilakukan oleh Gusma dkk. 

(2026), menunjukkan bahwa integrasi teknologi dan audit postur memberikan dampak 

intervensi yang lebih kuat dan komprehensif. 

 

SIMPULAN 

Penelitian ini membuktikan bahwa penerapan microbreak stretching berbasis video yang 

disertai dengan penilaian postur kerja melalui metode REBA memberikan hasil yang lebih 

efektif dibandingkan latihan peregangan konvensional dalam mengurangi nyeri punggung 

bawah, menurunkan keluhan muskuloskeletal, serta memperbaiki tingkat risiko ergonomi pada 

pengrajin sepatu. Intervensi ini menghasilkan penurunan signifikan pada skor VAS, NBM, dan 

REBA, dengan perubahan yang secara statistik lebih besar daripada kelompok pembanding. 

Temuan tersebut menunjukkan bahwa penggunaan media video membantu meningkatkan 

akurasi gerakan dan kepatuhan pekerja dalam melakukan peregangan, sedangkan audit postur 

memberikan gambaran objektif mengenai faktor-faktor risiko ergonomi yang perlu dikoreksi. 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini mengindikasikan bahwa intervensi ergonomi 

yang memanfaatkan teknologi sederhana dapat menjadi pendekatan yang praktis, efektif, dan 

berpotensi diterapkan secara berkelanjutan pada pekerja sektor informal seperti pengrajin 

sepatu. Integrasi microbreak dengan evaluasi postur tidak hanya berpengaruh pada penurunan 

gejala fisik, tetapi juga mendorong perubahan perilaku kerja yang lebih ergonomis, sehingga 

dapat dimanfaatkan sebagai strategi pencegahan jangka panjang terhadap low back pain dan 

gangguan muskuloskeletal lainnya. 

 

SARAN 

Berdasarkan hasil dan simpulan penelitian ini, microbreak stretching berbasis video yang 

dikombinasikan dengan audit postur kerja menggunakan metode REBA terbukti efektif dalam 

menurunkan nyeri punggung bawah, keluhan muskuloskeletal, dan risiko ergonomi pada 

pengrajin sepatu. Oleh karena itu, disarankan agar intervensi ini dapat diterapkan secara rutin 

sebagai bagian dari program ergonomi kerja di sektor industri informal, khususnya pada 

pekerjaan dengan postur statis dan aktivitas berulang. Penggunaan media video sebagai 

panduan latihan perlu dipertimbangkan karena mampu meningkatkan konsistensi pelaksanaan, 

ketepatan gerakan, serta kepatuhan pekerja selama jam kerja. 

Bagi praktisi kesehatan kerja dan fisioterapi, hasil penelitian ini dapat dijadikan dasar 

dalam merancang program pencegahan dan promotif berbasis ergonomi mikro yang sederhana, 

terjangkau, dan mudah direplikasi. Integrasi audit postur kerja secara objektif dengan latihan 

microbreak diharapkan dapat membantu pekerja mengenali dan memperbaiki faktor risiko 

ergonomi secara berkelanjutan. 

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar dilakukan pengembangan dengan desain 

eksperimental acak, periode intervensi yang lebih panjang, serta penambahan variabel objektif 

lain seperti pengukuran aktivitas otot atau produktivitas kerja. Selain itu, penelitian lanjutan 

dapat mengeksplorasi efektivitas intervensi serupa pada sektor informal lainnya guna 

memperkuat generalisasi temuan dan kontribusi terhadap pengembangan ilmu ergonomi dan 

fisioterapi kerja. 
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