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Abstrak 

Nyeri punggung bawah menjadi salah satu masalah pada sistem muskuloskeletal bagi para pekerja 

terutama pada pekerja outsourcing yaitu cleaning service. Dalam menentukan forum komunitas yang 

relevan, peneliti memilih komunitas "Pekerja cleaning service di Gedung Induk Siti Walidah". 

Berdasarkan hasil pengumpulan data pengamatan pada pekerja tersebut berjumlah 13 orang, 

ditemukan keluhan nyeri punggung bawah atau Low Back Pain yang disebabkan oleh sikap dan postur 

saat bekerja, posisi yang tidak statis dan berulang-ulang yang memicu timbulnya rasa nyeri pada 

punggung saat bekerja atau melakukan aktivitas maupun saat istirahat. Nyeri punggung menyebabkan 

perubahan postur dan penurunan kekuatan otot yang dihasilkan sehingga dapat berdampak pada 

penurunan produktivitas para pekerja cleaning service. Kegiatan mengangkat, menarik, dan 

mendorong benda berat juga menjadi faktor utama timbulnya nyeri pada punggung bawah yang sering 

kali menyebabkan timbulnya Penyakit Akibat Kerja (PAK). Metode pelaksanaan pengabdian 

dilakukan secara kualitatif melalui kuesioner pre-test dan post-test serta pemaparan materi melalui 

pamflet yang menarik. Pengabdian ini bertujuan untuk meningkatkan pengetahuan dan pemahaman 

para pekerja serta mengurangi risiko nyeri punggung bawah yang dialami dengan meningkatkan 

kembali produktivitas para pekerja cleaning service, melalui edukasi tentang postur yang baik saat 

bekerja sebagai upaya pencegahan untuk mencegah adanya keluhan nyeri punggung bawah. Saran 

untuk para pekerja yang sudah mengalami nyeri punggung bawah, nyeri harus dikurangi dengan 

memberikan latihan Mc. Kenzie Exercise dan William Flexion Exercise karena sudah terbukti dapat 

mengurangi intensitas nyeri punggung bawah. 

Kata kunci: Nyeri Punggung Bawah, Cleaning Service, Mc. Kenzie Exercise, William Flexion 

Exercise, Edukasi Postur. 

 

Abstract 

Low back pain is a problem in the musculoskeletal system for workers, especially outsourcing 

workers, namely cleaning services. In determining relevant community forums, researchers chose the 

community "Cleaning service workers at the Siti Walidah Main Building". Based on the results of 

collecting observational data on 13 workers, it was found that complaints of low back pain or Low 

Back Pain were caused by attitude and posture while working, positions that were not static and 

repetitive which triggered pain in the back when working or carrying out activities. or at rest. Back 

pain causes changes in posture and a resulting decrease in muscle strength, which can have an impact 

on reducing the productivity of cleaning service workers. The activities of lifting, pulling and pushing 

heavy objects are also the main factors causing pain in the lower back which often causes 

Occupational Diseases (PAK). The method of implementing service is carried out qualitatively 

through pre-test and post-test questionnaires as well as presentation of material through interesting 

pamphlets. This service aims to increase workers' knowledge and understanding and reduce the risk of 

lower back pain experienced by increasing the productivity of cleaning service workers, through 

education about good posture when working as a preventive measure to prevent complaints of lower 

back pain. Suggestions for workers who already experience lower back pain, the pain should be 

reduced by providing Mc exercises. Kenzie Exercise and William Flexion Exercise because they have 

been proven to reduce the intensity of lower back pain. 

Keywords: Low back pain, Cleaning Service, Mc. Kenzie Exercise, William Flexion Exercise, 

Posture Education 
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PENDAHULUAN 

Penyakit kesehatan akibat pekerjaan dapat terjadi karena dampak dari pekerjaan terutama postur 

saat menjalankan tugas (Oktafiannisa, 2014). Nyeri punggung bawah atau Low Back Pain merupakan 

salah satu akibat dari kesalahan postur saat bekerja, posisi yang statis dan berlangsung terus-menerus 

yang menjadi pemicu timbulnya nyeri punggung bawah sehingga mengurangi efisiensi dalam bekerja. 

Menurut Pratama et al. (2021) Nyeri Punggung Bawah (NPB) adalah penyakit yang paling umum dari 

sistem muskuloskeletal dan yang paling sering dikeluhkan oleh populasi di seluruh dunia. Di era 

modern seperti ini, manusia perlu meningkatkan produktivitas kerjanya karena banyak pekerjaan 

manusia yang telah digantikan oleh mesin. Oleh karena itu, diperlukan tenaga yang sehat dan 

produktif untuk menciptakan kondisi kerja yang aman, nyaman, dan harmonis (Natosba, 2016). Lebih 

dari 80% orang mengalami nyeri punggung bawah sepanjang hidup mereka (Mohan et al., 2015; 

Yundari & Mas, 2018). 

Rasa sakit yang muncul umumnya akan hilang dalam rentang waktu 2 hingga 12 minggu. Keluhan 

nyeri punggung sebenarnya bukanlah suatu kondisi yang serius dan dapat diatasi dengan tetap aktif 

bergerak dan menggunakan obat pereda nyeri. Namun, dalam beberapa kasus, nyeri punggung dapat 

sangat mengganggu yang tidak tertahankan sehingga menghambat aktivitas. Keluhan nyeri punggung 

dapat berdampak pada perubahan postur tubuh dan juga mempengaruhi kekuatan otot yang dihasilkan 

(Pristianto et al., 2021). Nyeri punggung bawah berhubungan dengan aktivitas kerja seperti 

mengangkat, mendorong, dan menarik benda-benda berat atau postur kerja yang tidak ergonomis 

dalam jangka waktu yang lama. Aktivitas tersebut dapat menyebabkan kondisi yang mengakibatkan 

tekanan atau penjepitan pada saraf tepi di area tulang belakang, baik akibat trauma akut maupun 

trauma yang berlangsung lama (Aswina et al., 2023). 

Nyeri punggung bawah yang dialami para pekerja cleaning service dapat dikategorikan sebagai 

salah satu penyakit akibat pekerjaan yaitu gangguan pada sistem muskuloskeletal. Beban berat yang 

diangkat serta durasi kerja yang panjang dan dilakukan secara terus-menerus dapat mempengaruhi 

kesehatan kerja atau timbulnya penyakit akibat kerja (Listiarini et al., 2016). Berdasarkan penelitian 

sebanyak 90% kasus nyeri punggung bawah atau Low Back Pain tidak dipengaruhi oleh faktor 

biologis melainkan timbul karena kesalahan postur atau posisi tubuh saat bekerja yaitu pekerjaan 

mengangkat atau gerakan tangan (Andini, 2015). Selain itu, bekerja dengan sikap berdiri secara terus-

menerus akan menyebabkan pembebanan asimetris, sehingga mengakibatkan nyeri yang mengganggu 

pada punggung bawah (Rachmawati et al., 2021). Dr. Paul William pertama kali membuat model 

latihan fleksibilitas William flexion yang terdiri dari 6 jenis gerakan pada tahun 1937 (Yundari & Mas, 

2018). Studi lain menunjukkan bahwa latihan fleksibilitas William flexion terdiri dari 7 gerakan yang 

dilakukan secara aktif oleh peserta (More et al., 2020). 

Dr. Paul Williams memperkenalkan latihan fleksibilitas William flexion. Laki-laki di bawah usia 

50 tahun dan wanita di bawah 40 tahun dengan Lordosis berlebihan pada tulang belakang lumbal, 

penurunan ruang diskus intervertebralis, dan gejala  nyeri punggung bawah kronis adalah target utama 

dari program latihan ini (Prayugo & Laksono, 2021). Tujuan dari latihan fleksibilitas William flexion 

adalah mengurangi rasa sakit, memberikan stabilitas pada punggung bawah melalui pengembangan 

aktif pada otot perut, m. gluteus maximus, dan m. hamstring (Usman et al., 2022). Selain itu, latihan 

ini bertujuan meningkatkan fleksibilitas dan elastisitas pada kelompok otot fleksor hip dan punggung 

bawah (sakrospinalis) serta memulihkan dan menyempurnakan keseimbangan kerja antara kelompok 

otot fleksor dan ekstensor (Hadi & Hasmar, 2022). 

William Flexion Exercise adalah latihan atau terapi latihan fisik yang digunakan oleh ahli terapi 

fisik untuk menjaga dan memulihkan kesehatan fisik serta menjaga pergerakan sendi dan otot. Latihan 

William Flexion Exercise dapat meredakan nyeri punggung bagian bawah. Definisi latihan William 

flexion adalah jenis latihan fisik yang digunakan dalam fisioterapi untuk memperbaiki dan 

meningkatkan kondisi fisik seseorang serta untuk memastikan bahwa sendi dan otot-otot tetap 

bergerak. Latihan fleksibilitas William Flexion Exercise dapat mengurangi nyeri pinggang bawah 

(Triyanita et al., 2022). Latihan ini menempatkan penekanan pada bagian posterior tulang belakang, 

dan dapat mempertahankan keseimbangan yang tepat antara kelompok otot fleksor dan ekstensor 

postur (Sari & Zein, 2019). 

Perinsip pada terapi menggunakan Mc Kenzie Exercise untuk meningkatkan mobilitas tulang 

belakang, memperbaiki postur, dan mengurangi hiperlordosis lumbal dan spasme otot melalui efek 

relaksasi. Terapi ini juga dirancang untuk mengurangi nyeri punggung dengan mengurangi spasme 
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otot melalui efek relaksasi, membebaskan kekakuan pada sendi intervertebralis, dan memperbaiki 

postur yang buruk. Berdasarkan hasil pengabdian Michelle H.C, (2009) dalam Nahdliyyah & Prastiwi 

(2014), latihan Mc Kenzie exercise efektif untuk mengurangi intensitas nyeri punggung bawah 

(Husada, 2016; Lam et al., 2019). Jenis latihan belakang Mc Kenzie didominasi oleh gerakan ekstensi. 

Latihan ini berfokus pada penguatan dan relaksasi otot stabilisator tulang belakang. Menurut Saputri 

(2016), gerakan ekstensi dapat menguatkan otot ekstensor tulang belakang dan meregangkan dan 

merelaksasikan otot dinding abdomen (M. rectus abdominis, M. obliquus externus abdominis, M. 

obliqus externus abdominis, dan M. tranversus abdominis). Penelitian Yaprak, (2013) menyatakan 

bahwa karena otot ekstensor tulang belakang bertanggung jawab untuk menjaga stabilitas posterior 

tulang belakang, kelemahan pada otot ini dikaitkan dengan kejadian nyeri punggung bawah yang tidak 

spesifik. Posisi yang tidak ergonomis pada cleaning service memungkinkan relaksasi otot yang 

spasme, yang menghasilkan mekanisme penurunan nyeri. Gerakan peregangan akan merangsang 

tendon Golgi dan otot spindle sehingga menimbulkan refleks relaksasi otot dan menghilangkan 

kejang. Hal ini akan meningkatkan mikrosirkulasi, meningkatkan suplai oksigen dan nutrisi, 

mengurangi iritasi saraf aferen dan mengurangi intensitas nyeri. 

 

METODE 

 
Gambar 1. Alur Kegiatan 

 

Metode pelaksanaan kegiatan upaya penanganan muskuloskeletal pada pekerja cleaning service di 

Gedung Induk Siti Walidah dilakukan secara kualitatif melalui kuesioner pre-test dan post-test serta 

pemaparan materi melalui pamflet yang menarik. Tujuan diadakannya kegiatan ini adalah untuk 

menambah pengetahuan dan pemahaman para pekerja serta mengurangi resiko nyeri punggung bawah 

yang dialami dengan meningkatkan kembali produktivitas para pekerja cleaning service, melalui 

edukasi tentang postur yang baik saat bekerja sebagai upaya pencegahan untuk mencegah adanya 

keluhan nyeri punggung bawah. Saran untuk para pekerja yang sudah mengalami nyeri punggung 

bawah, nyeri harus dikurangi dengan memberikan latihan Mc. Kenzie Exercise dan William Flexion 

Exercise karena sudah terbukti dapat mengurangi intensitas nyeri punggung bawah. Pada tanggal 19 

Mei 2023 pukul 09.30 WIB, dilaksanakan kegiatan komunitas di Gedung Induk Siti Walidah. 

Kegiatan diawali dengan observasi pada tanggal 10 Mei 2023, terkait permasalahan yang sering 

terjadi. Dari obersevasi di dapatkan sebanyak 60% permasalahan pada nyeri punggung bawah.  

Pada hari pelaksanaan, yang dibuka dengan perkenalan, dilanjutkan pengisian kuesioner sebelum 

edukasi dan penyampaian materi terkait definisi nyeri punggung bawah, gejala nyeri punggung bawah, 

faktor risiko, tujuan latihan, cara mengatasi nyeri punggung bawah dengan William Flexion Exercise 

maupun Mc. Kenzie Exercise yang dapat dilakukan dirumah secara mandiri. Pada saat setelah selesai 

pengisian kuesioner pre-test, para pekerja diberikan sebuah pamflet agar mempermudah dalam 

memahami materi yang telah disampaikan. 

Selanjutnya evaluasi dilakukan pada tanggal 2 Juni 2023 untuk menilai keefektivan pelaksanaan 

kegiatan tersebut. Dari hasil kegiatan didapatkan beberapa pekerja cleaning service mengalami 

peningkatan aktivitas kerja setelah melakukan pelaksanaan dan beberapa juga belum mendapatkan 

hasil setelah pelaksanaan penangangan terkait keluhan muskuloskeletal. Kegiatan ini memiliki tujuan 
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jangka panjang yaitu peningkatan aktivitas kerja serta menjaga kualitas hidup dari pekerja cleaning 

service. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pelaksanaan kegiatan kepada masyarakat ini diawali dengan membuat pamflet penyuluhan berupa 

latihan fleksibilitas Mc. Kenzie exercise dan William flexion untuk mengatasi nyeri punggung bawah 

dengan informasi pamflet. Sebagai bagian dari pelatihan Mc. Kenzie Exercise dan William Flexion 

Exercise untuk mengatasi nyeri punggung diberikan secara perlahan dan terperinci, mulai dari posisi 

awal hingga posisi akhir setiap gerakan. Ini dilakukan sehingga setiap gerakan menjadi jelas bagi 

peserta dan mudah untuk mengikutinya. Pamflet mencakup gerakan berikut: 

 

 
Gambar 2. Pamflet 

 

Kegiatan upaya penanganan muskuloskeletal pada cleaning service di Gedung Induk Siti Walidah 

dilakukan secara kualitatif dengan menggunakan alat ukur skala nyeri yaitu VAS dan menggunakan 

google form berupa kuesioner pre-test dan post-test. Berikut link google form pre-test yang digunakan 

dalam pelaksanaan kegiatan penyuluhan yang mencangkup 10 pertanyaan dengan pilihan jawaban 

benar atau salah sebagai berikut https://forms.gle/CWFRKSBWkUbLHc7eA. 

 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Umur Penderita Low Back Pain atau Nyeri Punggung Bawah Cleaning 

Service tenaga Outsourcing di Gedung Induk Siti Walidah Universitas Muhammadiyah Surakarta 

Kategori Umur Frekuensi 

20-25 tahun 7 

26-29 tahun 4 

35 tahun 1 

36 tahun 1 

Total 13 

 

Tabel 1 menunjukkan bahwa jumlah orang yang menderita sakit punggung bawah paling sering 

berada di rentang usia 20 hingga 25 tahun, yaitu 7 orang. Ini menunjukkan bahwa subjek kegiatan ini 

umumnya berada di awal usia produktif. 

 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Jenis Kelamin pada penderita Nyeri Punggung Bawah Cleaning Service 

tenaga Outsourcing di Gedung Induk Siti Walidah Universitas Muhammadiyah Surakarta 

Jenis Kelamin Frekuensi 

Laki-laki 5 

Perempuan 8 

Total  13 

 

 

https://forms.gle/CWFRKSBWkUbLHc7eA
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Tabel 2 menunjukkan bahwa perempuan adalah mayoritas penderita nyeri punggung bawah. 

Ini menunjukkan bahwa perempuan memiliki kemungkinan lebih besar untuk mengalami kondisi 

nyeri punggung bawah. 

 

 
Gambar 3. Diagram jenis kelamin 

 

Diagram 1 | Frekuensi intensitas nyeri sebelum pemberian Latihan Mc. Kenzie Exercise  dan 

William Flexion  Exercise untuk penderita nyeri punggung bawah Cleaning Service tenaga 

Outsourcing di Gedung Induk Siti Walidah Universitas Muhammadiyah Surakarta 

 

 
Gambar 4. post-test menunjukan frekuensi intensitas 

 

Dari hasil pre-test menunjukkan adanya perbedaan intensitas nyeri pada 13 responden dengan 

menggunakan skala nyeri VAS yaitu nilai 5, 6 dan 7. 

Diagram 2 | Dari hasil post-test menunjukan frekuensi intensitas nyeri sesudah pemberian Mc. 

Kenzie Exercise dan William Flexion pada penderita nyeri punggung bawah Cleaning Service tenaga 

Outsourcing di Gedung Induk Siti Walidah Universitas Muhammadiyah Surakarta 

 

 
Gambar 5.  Post-Test Menunjukan Frekuensi Intensitas 

 

Setelah latihan menggunakan Mc Kenzie exercise dan William Flexion dilakukan 3 kali selama 

seminggu, terdapat penurunan intensitas nyeri berkurang dengan skala nyeri VAS yaitu menjadi nilai 3 

dan 4. 
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Berdasarkan hasil penyuluhan yang telah dilakukan terkait usaha untuk mengurangi risiko 

peningkatan nyeri punggung bagian bawah yang dievaluasi secara kualitatif dengan menggunakan 

kuesioner pre-test dan post-test terhadap 13 pekerja, terdiri dari 5 pekerja berjenis kelamin laki-laki 

dan 8 pekerja berjenis kelamin perempuan dengan rentang usia 20-36 tahun. Selanjutnya dilakukan 

analisis data hasil kuesioner sehingga diperoleh simpulan dari pertanyaan pre-post test yang telah 

diajukan. 

Hasil kuesioner pre-test mengenai pemahaman untuk mengatasi resiko peningkatan nyeri punggung 

bagian bawah ketika muncul menunjukkan bahwa rata-rata para pekerja sudah mengetahui tentang 

pengertian nyeri punggung bagian bawah, namun sebagian besar kurang memahami gejala, faktor 

risiko, dan penanganan untuk mengurangi rasa nyeri yang muncul. Oleh karena itu, rata-rata jawaban 

yang mereka pilih ketika muncul nyeri adalah hanya membiarkannya, sehingga hal tersebut dapat 

meningkatkan risiko nyeri punggung bagian bawah. Oleh karena itu, masih terbatasnya tingkat 

pengetahuan dan pemahaman pekerja mengenai nyeri punggung bagian bawah.  

Berdasarkan umur, informasi diperoleh bahwa rata-rata sampel berada di usia awal produktif. Hasil 

pengabdian yang dilakukan oleh Arham et al. menunjukkan bahwa kekuatan otot yang paling tinggi 

terjadi pada usia 20 hingga 29 tahun, dan seiring bertambahnya usia, kekuatan otot akan menurun 

(Tarwaka, 2015). Berdasarkan hasil akhir survei post-test ini terjadi peningkatan pengetahuan dan 

pemahaman pekerja terkait masalah yang mereka hadapi serta adanya penurunan risiko nyeri di bagian 

bawah punggung karena para pekerja melakukan latihan dari kegiatan pendidikan yang telah diberikan 

namun belum sesuai dosis yang direkomendasikann. Berdasarkan teori American College of Sports 

Medicine (ACSM)  intensitas yang direkomendasikan yaitu 2-3 kali seminggu selama 10-20 menit 

sehingga penurunan nyeri ini bersifat bertahap, tidak langsung hilang dan tidak muncul lagi 

(Navariastami et al., 2015). Prinsip dalam latihan ini harus tetap dan disiplin sesuai dosis yang telah 

direkomendasikan serta para pekerja harus menerapkan gaya hidup sehat dan postur yang ergonomis 

atau seimbang seperti saat duduk atau berjalan harus tegak. 

Dijelaskan juga bagaimana seseorang harus berdiri, duduk, membungkuk, mengangkat, 

mendorong, melakukan senam pinggang, dan lain-lain. Bagian yang berguna dari program ini adalah 

bagaimana memahami fungsi punggung bawah dalam tubuh, jaringan apa yang rentan dan bagaimana 

memulihkan jaringan tersebut. Mekanika tubuh adalah istilah yang tepat untuk penggunaan  gerakan  

lumbosacral (Setiyawan & Rahayu, 2021). Sikap bekerja dengan postur yang tidak ergonomis yang 

tidak baik dapat menyebabkan otot tegang, lelah, dan nyeri. Menurut Jonaidi (2007), Pekerjaan dan 

aktivitas berat juga dapat menyebabkan nyeri punggung bagian bawah, seperti mengangkat, menarik, 

mendorong, menekuk pinggang, atau duduk dalam waktu lama. Houglum (2009) juga mengatakan 

bahwa latihan William Flexion Exercise  dimaksudkan membuka ruang intervertebralis, meregangkan 

ekstensor punggung dan fleksor pinggul, serta memperkuat otot perut dan gluteal. Hal ini dilakukan 

untuk memobilisasi persimpangan lumbosakral dan komponen yang dapat diperluas yang teregang 

dapat mengurangi nyeri. Teknik latihan Mc Kenzie Exercise melibatkan kontraksi otot secara 

bergantian secara eksentrik dan konsentrik. Ini meningkatkan fleksibilitas otot, yang pada gilirannya 

mengurangi spasme. 

Maka pada kegiatan  ini dapat disimpulkan tidak ada perbedaan efektivitas antara latihan Mc. 

Kenzie Exercise dan William Flexion Exercise dalam mengurangi intensitas nyeri punggung bawah 

pada pekerja Cleaning Service. Kedua latihan tersebut sama efektifnya karena pada prinsipnya 

keduanya memiliki efek yang sama, yaitu dapat memperkuat dan merelakskan otot-otot stabilizer 

tulang belakang, memperbaiki postur tubuh yang salah sehingga mengurangi tekanan pada sendi dan 

mengurangi peregangan  ligamen dan meningkatkan hormon β-endorphin secara keseluruhan yang 

dapat berfungsi sebagai penghilang rasa sakit (Pratama et al., 2021).  Oleh karena itu, dengan 

melakukan latihan back exercise secara rutin dan disiplin mampu mengurangi intensitas nyeri di 

bagian bawah punggung. Menurut Gupta, (2015) juga menyimpulkan bahwa kedua kelompok 

perlakuan Mc Kenzie Exercise dan William Flexion Exercise menunjukkan peningkatan yang 

signifikan, dan dapat mengurangi intensitas nyeri penderita pada nyeri punggung bawah. 
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Gambar 6. Pembukaan Materi dan Penyampaian Materi 

 

SIMPULAN 

Pelaksanaan kegiatan dengan media audio visual serta edukasi postur yang baik, bertujuan sebagai 

upaya pencegahan dan pendidikan dalam mengatasi peningkatan nyeri punggung bagian bawah yang 

dialami oleh pekerja Cleaning Service di Gedung Induk Siti Walidah. Metode yang diberikan dengan 

media pamflet secara langsung dan pemberian kuesioner berupa pre-post test dapat dilakukan dengan 

baik dan mudah diterima oleh para pekerja Cleaning Service. Berdasarkan evaluasi yang dilakukan 

dengan kuesioner post-test kepada responden didapatkan adanya penurunan keluhan nyeri punggung 

bawah. Meskipun masih dalam pelaksanaan kegiatan banyak terdapat hambatan dan kurang disiplin 

dalam melakukan latihannya, kami berharap edukasi kesehatan ini akan terus berlanjut dan 

dikembangkan lagi dengan cakupan materi maupun kombinasi pengetahuan yang lebih luas lagi. 

Diharapkan penyampaian materi yang diberikan dapat diterapkan dan diimplementasikan dalam 

kehidupan sehari-hari secara rutin untuk mengatasi nyeri punggung bawah, gerakan latihan Mc. 

Kenzie Exercise dan William Flexion Exercise sangat mudah di lakukan dan murah karena tidak 

memerlukan peralatan tambahan. 
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Upaya mengatasi peningkatan resiko nyeri punggung bawah pada pekerja cleaning service tenaga 

outsourcing di Gedung Induk Siti Walidah Universitas Muhammadiyah Surakarta sangat diperlukan 

karena dapat memberikan pemahaman kepada pekerja akan terjadinya kesalahan postur dalam bekerja 

sehingga para pekerja dapat meningkatkan kualitas hidupnya terutama gerak dan fungsional tubuh. 

Diharapkan para pekerja yang mengalami nyeri, ketika di tempat kerja maupun di rumah untuk 

sesering mungkin melakukan streatching dan exercise minimal 5-10 menit dengan 2-3 kali 

pengulangan gerakan untuk meminimalisir nyeri yang dirasakan.      
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