
 

 

 

Tips Mudah  Mencegah Keluhan 

Muskuloskltetal Bagi Penenun 

 

 Lakukan olah raga ringan di rumah dan 

peregangan otot di tempat kerja selama 

10 – 15 menit 

 Banyak minum air putih dan konsumsi 

makanan bergizi 

 Tidak merokok di tempat kerja 

 Istirahat yang cukup 

 Hindari gerakan monoton dan berulang 

saat menenun 

 Atur posisi kerja yang ergonomi 

 Tetap pakai pelindung diri saat menenun  

 Periksakan diri ke puskesmas jika ada 

keluhan muskuloskletal 
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Antisipasi  

 
 

pada Penenun Tradisional 
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KATA PENGANTAR 
 

Puji dan syukur senantiasa penulis panjatkan kepada Allah 

karena atas karunia dan rahmat – Nya buku saku “Antisipasi 
Keluhan Muskuloskletal pada Penenun Tradisional” ini dapat 

selesai tepat waktu. 

Buku saku ini merupakan salah satu luaran dari hasil 

penelitian yang dilakukan penulis tahun 2019 sebagai bentuk 

implementasi untuk meningkatkan pengetahuan masyarakat 

khususnya masyarakat pekerja bagaimana mengantisipasi 

keluhan muskuloskletal akibat aktivitas pekerjaan mereka.  

Selain dapat dimanfaatkan oleh penenun tradisional buku 

ini juga dapat  digunakan oleh pemilik dan pekerja industri 

lainnya, petugas kesehatan, kader kesehatan kerja serta 

masyarakat umum yang memerlukan buku ini.  

Penulis menyadari masih banyak kekurangan dalam buku 

saku ini, untuk itu penulis sangat mengharapkan masukan dan 

koreksi dari semua pembaca. 

Semoga Allah SWT selalu menjernihkan fikiran kita 

sehingga kita akan lebih banyak menghasilkan karya-karya yang 

bermanfaat  untuk kemaslahatan manusia. 
 

                              Palembang,     Oktober 2019 

                   Penulis 

 

             Dr. Maksuk, SKM, M.Kes 
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Daftar Isi 
 

 Apa Itu Keluhan Muskuloskletal ?  

 Faktor Penyebab Keluhan Muskuloskletal 

 Faktor apa saja yang mempengaruhi keluhan 

muskuloskletal? 

 Jenis Keluhan Muskuloskletal 

 Tingkatan Nyeri Keluhan Muskuloskletal 

 Gejala Keluhan Muskuloskletal 

 Dampak Keluhan Muskuloskletal 

 Cegah Keluhan Muskuloskletal 

 Gaya Hidup Sehat Atasi Keluhan Muskuloskletal 

 Yuk Latihan Peregangan Otot di Tempat Kerja 

 Posisi Kerja yang Salah Saat Menenun 

 Upaya Pengendalian Keluhan Muskuloskletal 

 Tips Mudah Mencegah Keluhan Muskuloskletal 

bagi Penenun 
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