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RINGKASAN 

 

Nelayan merupakan kelompok pekerja yang memiliki risiko tinggi mengalami nyeri 

pinggang akibat aktivitas fisik yang berat, posisi tubuh yang kurang ergonomis, serta paparan 

getaran dan cuaca ekstrem selama bekerja. Aktivitas seperti mengangkat beban berat, 

membungkuk dalam waktu lama, dan duduk dalam posisi tidak nyaman di perahu dapat 

menyebabkan gangguan muskuloskeletal, terutama di bagian punggung bawah atau low back 

pain (LBP). Kondisi ini tidak hanya berdampak pada kesehatan nelayan, tetapi juga dapat 

menurunkan produktivitas dan kualitas hidup mereka. 

Nyeri pinggang yang tidak ditangani dengan baik dapat berkembang menjadi kondisi 

kronis yang menghambat kemampuan nelayan dalam menjalankan pekerjaannya. Oleh karena 

itu, diperlukan pendekatan yang efektif untuk mengelola dan mencegah nyeri pinggang, salah 

satunya melalui latihan fisik yang tepat, seperti Low Back Exercise (LBE). LBE merupakan 

serangkaian gerakan yang bertujuan untuk memperkuat otot-otot punggung, meningkatkan 

fleksibilitas, serta mengurangi ketegangan dan nyeri pada area pinggang. 

Sosialisasi mengenai penatalaksanaan nyeri pinggang melalui pendekatan Low Back Exercise 

menjadi penting untuk meningkatkan pemahaman dan kesadaran nelayan terhadap pentingnya 

menjaga kesehatan tulang belakang. Dengan memberikan edukasi yang tepat, diharapkan 

nelayan dapat menerapkan latihan ini dalam kehidupan sehari-hari guna mengurangi keluhan 

nyeri pinggang, meningkatkan kebugaran fisik, dan mempertahankan produktivitas kerja 

mereka. 

Melalui kegiatan ini, diharapkan nelayan dapat memperoleh manfaat jangka panjang, baik 

dalam aspek kesehatan maupun ekonomi, dengan tetap dapat bekerja secara optimal tanpa 

terganggu oleh masalah nyeri pinggang yang berulang. 
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BAB 1. IDENTIFIKASI MASALAH MITRA 

 

        Di Desa Tibang, mayoritas nelayan mengalami keluhan nyeri pinggang yang 

disebabkan oleh berbagai faktor, antara lain: 

1. Postur Kerja yang Tidak Ergonomis – Aktivitas menangkap ikan sering kali memerlukan 

posisi membungkuk dalam waktu lama dan mengangkat beban berat, yang meningkatkan 

tekanan pada tulang belakang. 

2. Minimnya Kesadaran akan Pencegahan Nyeri Pinggang – Sebagian besar nelayan tidak 

memiliki pengetahuan yang cukup mengenai cara mencegah dan menangani nyeri 

pinggang, sehingga keluhan mereka sering kali diabaikan atau hanya diatasi dengan 

pengobatan sementara. 

3. Kurangnya Akses terhadap Program Latihan Fisik – Tidak adanya program edukasi dan 

latihan fisik yang terstruktur, seperti Low Back Exercise, membuat nelayan kesulitan dalam 

menjaga kebugaran punggung mereka. 

4. Tingkat Beban Kerja yang Tinggi – Pekerjaan sebagai nelayan mengharuskan mereka 

bekerja dalam durasi panjang dengan intensitas tinggi, yang memperburuk kondisi nyeri 

pinggang jika tidak diimbangi dengan penanganan yang tepat. 

5. Dengan memahami masalah ini, diperlukan intervensi yang sistematis melalui sosialisasi 

dan pelatihan Low Back Exercise agar nelayan di Desa Tibang dapat menjaga kesehatan 

tulang belakang mereka dan tetap produktif dalam bekerja 
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BAB 2. SOLUSI DAN TARGET SASARAN DAN METODE 

 

 

          Untuk mengatasi permasalahan tersebut, beberapa solusi yang dapat diterapkan adalah: 

A. Solusi 

1. Sosialisasi dan Edukasi tentang Kesehatan Tulang Belakang – Memberikan pemahaman 

kepada nelayan tentang pentingnya postur kerja yang ergonomis dan cara pencegahan nyeri 

pinggang. 

2. Pelatihan Low Back Exercise – Mengajarkan latihan fisik sederhana yang dapat membantu 

memperkuat otot punggung dan meningkatkan fleksibilitas. 

3. Pendampingan dan Monitoring – Melakukan evaluasi berkala terhadap nelayan yang mengikuti 

program ini guna memastikan efektivitas latihan dan kepatuhan mereka dalam menerapkannya. 

B. Target Sasaran 

Kegiatan ini ditujukan kepada: 

1. Nelayan di Desa Tibang – Sebagai kelompok utama yang mengalami masalah nyeri pinggang 

akibat pekerjaan mereka. 

2. Keluarga Nelayan – Agar dapat memberikan dukungan dan pemahaman kepada anggota 

keluarga yang bekerja sebagai nelayan. 

3. Kelompok dan Organisasi Nelayan – Sebagai mitra dalam penyebaran informasi dan 

implementasi program ini secara berkelanjutan. 
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C. Metode 

1. Pendekatan Partisipatif – Melibatkan nelayan secara aktif dalam sesi edukasi dan latihan fisik 

agar mereka lebih termotivasi untuk menerapkannya. 

2. Demonstrasi dan Praktek Langsung – Mengadakan sesi pelatihan dengan instruktur kesehatan 

yang akan membimbing nelayan dalam melakukan Low Back Exercise. 

3. Pendampingan dan Evaluasi – Melakukan pemantauan secara berkala untuk menilai 

perkembangan peserta serta memberikan bimbingan tambahan jika diperlukan. 

4. Kolaborasi dengan Pihak Terkait – Bekerja sama dengan tenaga medis, akademisi, serta 

instansi terkait guna memperluas cakupan dan efektivitas program ini. 
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BAB 4 

PENUTUP 

 

4.1. Kesimpulan 

 
     Sosialisasi penatalaksanaan nyeri pinggang melalui Low Back Exercise merupakan langkah 

strategis untuk meningkatkan kesehatan dan produktivitas nelayan di Desa Tibang. Nyeri pinggang 

yang banyak dialami nelayan disebabkan oleh faktor ergonomi yang buruk, kurangnya kesadaran 

akan pencegahan, serta keterbatasan akses terhadap program latihan fisik. Melalui edukasi, 

pelatihan, dan pendampingan yang terstruktur, nelayan dapat memahami pentingnya menjaga 

kesehatan tulang belakang, sehingga mereka dapat bekerja dengan lebih nyaman dan optimal. 

 

 

4.2 Saran 

 

1. Penguatan Program Pelatihan – Pelaksanaan pelatihan Low Back Exercise harus 

dilakukan secara rutin dan berkelanjutan agar hasilnya lebih optimal. 

2. Peningkatan Kesadaran dan Edukasi – Dibutuhkan lebih banyak sosialisasi mengenai 

kesehatan tulang belakang untuk menanamkan pemahaman kepada nelayan dan 

keluarganya. 

3. Kerja Sama dengan Pihak Terkait – Kolaborasi dengan pemerintah, tenaga medis, dan 

organisasi nelayan dapat meningkatkan efektivitas program dan memperluas cakupan 

manfaatnya. 

4. Evaluasi dan Pengembangan Program – Diperlukan monitoring berkala untuk 

mengevaluasi dampak program serta melakukan perbaikan dan pengembangan sesuai 

kebutuhan nelayan. 
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