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One of the factors that cause a decrease in productivity is the work environment load,
namely physiological factors and the capacity of workers such as work nutrition
intake. Static work that is carried out with a long duration and heavy workload will
cause a contractionary effect on the muscles and cause pain which will have an impact
on work productivity. PT Apac Inti Corpora Semarang, especially in the garment
finishing section, does imnéwnrk in a standing position for 8 hours of work and
without additional food for workers. The purpose of this study was to determine the
effect of streiching and intake of bananasiMusa Textilia) toward the emplo
productivity in the garment finishing section, PT Apac Inti Corpora Semarang. This
type of research is a quantitative method with a guasi-experimental design. The
population in this study was 40 people and the sample was taken using the toral
sampling technigue . The samples were divided into 4 groups, namely the intervention
of stretching exercise group, intake of banana, stretching exercise and intake of
bananas simultaneously, and the control group. Each group contains 10 respondents.
Measurel of productivity variables uses the number of production targets for
workers The results showed that there was an effect and increase in productivity (p-
value=0,001) after intervening with stretching exercises and giving intake of
bananas (Musa Textilia) simultaneously.

Kata Kunci:

Buah pisang;
Peregangan;
Produktivitas kerja.

Salah satu faktor yang menyebabkan penurunan produktivitas adalah beban
lingkungan kerja yaitu faktor fisiologis dan kapasitas pekerja seperti asupan gizi.
Pekerjaan statis yang dilakukan dengan durasi panjang dan beban kerja berat maka
akan menimbulkan efek kontraksi pada otot dan menyebabkan efek nyeri schingga
berdampak pada produktivitas kerja. PT Apac Inti Corpora Semarang khususnya
bagian finishing unit garmen melakukan pekerjaan menyetrika dengan posisi kerja
berdiri ~Ena 8 jam kerja dan tanpa diimbangi dengan makanan tambahan untuk
pekerja. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh pemberian olahraga
peregangan dan asupan buah pisang raja terhadap produktivitas kerja karyawan bagian
finishing unit garmen PT Apac Inti Corpora Semarang. Jenis penelitian ini adalah
kuantitatif dengan rancanéqmsi-c'xperimenr. Populasi dalam penelitian adalah 40
orang dan sampel diambil dengan menggunakan teknik total sampling. Sampel dibagi
menjadi 4 kelompok, yaitu kelompok intervensi olahraga peregangan, asupan buah
pisang, olaharaga peregangan dan asupan buah pisang secara bersamaan, dan
kelompok kontrol. Setiap kelompok berisi 10 responden. Pengukuran variabel
produktivitas menggunakan jumlah target produksi pekerja. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa terdapat pengaruh dan terjadi peningkatan produktivitas (p-
value=0,001) setelah diintervensi dengan olahraga peregangan dan pemberian asupan
buah pisang raja secara bersamaan.
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PENDAHULUAN

Dalam hal menunjang produktivitas,
pekerja harus ditempatkan dalam lingkungan
pekerjaan yaff)memenuhi standar kesehatan dan
keselamatan kerja sebagaimana diatur dalam UU
01 Tahun 1970 tentang Keselamatan Kerja.
Jika hal ini tidak dipenuhi, maka akan

menyebabkan penurunan produktivitas,
ketidaknyamanan dalam bekerja, sakit, sampai
dengan resiko kecelakaan. Hal ini dapat

disebabkan karena adanya kesenjangan antara
beban kerja dan kapasitas kerja (Ekawati &
Wahyuni, 2015). Pada industri khususnya tekstil,
pekerjaan mayoritas dilakukan dengan metode

manual dan posisi statis seperti menjahit,
menyetrika, dan  juga  pekerjaan  yang
membutuhkan  penanganan material secara

manual selama 8 jam kerja dengan adanya target
produksi setiap harinya.

Salah satu akibat dari kerja secara manual
dan posisi statis dapat meningkatkan resiko
cidera dan keluhan pada pekerja (Ozcan, 2011).
Menurut Andersen kelompok dengan insiden
tinggi terkait gangguan musculoskeletal adalah
pekerja industri garmen dikarenakan adanya efek
kumulatif terhadap struktur jaringan lunak pada
otot ketika melakukan pekerjaan berulang dalam
waktu yang relatif cepat karena adanya target
produksi (Ozcan, 2011). Penelitian yang
dilakukan di distrik Erode, Tamil Nadu, India
pada tahun 2018 menunjukkan bahwa pervalensi
Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada 300
pekerja menyetrika dengan posisi kerja berdiri
sangat tinggi yaitu 88%. Ketidaknyamanan
postur terkait dengan resiko MSDs pada
pekerjaan menyetrika seperti gerakan berulang,
postur tubuh statis, berdiri lama, desain tempat
kerja yang buruk, lamanya aktivitas kerja, beban
fisik dan jumlah pakaian yang disetrika (Vijay, et
al.,2018)

Latihan fisik dapat menjadi salah satu
strategi dalam mengatasi atau mencegah
gangguan musculoskeletal disorders. Alternatif
latihan fisik yang dapat dilakukan dapat berupa
latihan peregangan atau strefching (Tarwaka,
2014). Pada saat melakukan peregangan, tubuh
mampu mengkoreksi postur sehingga ketika
tubuh mengalami kelelahan, kontraksi otot
berlebih, hingga adanya penumpukan asam laktat
maka aktivitas fisik peregangan mampu
mempercepat pemulihan dari kontraksi otot dan
penumpukan sisa metabolisme (Ferdyastari, et
al., 2088).

Sesuai dengan Keputusan Presiden RI No
I tahun 2017 tentang Gerakan Masyarakat Hidup
Sehat (GERMAS) bahwasanya dalam upaya

promotif dan preventif hidup sehat maka
Kementerian Kesehatan RI dan Kementerian
Ketenagakerjaan RI diwajibkan menfasilitasi
pekerja untuk melakukan olahraga ditempat
kerja. Salah satu program GERMAS adalah
melakukan peregan@Bl setiap dua jam sekali
setelah bekerja pada pukul 10.00 WIB dan 14.00
WIB. Dalam GERMAS perubahan ini diharapkan
dapat menjadikan pekerja lebih sehat dan bugar
sehingga menunjang produktivitas kerja mereka
(Kementerian Kesehatan RI, 2017).

Selain  gangguan postur kerja yang
mempengaruhi produktivitas pekerja, asupan gizi
pekerja juga merupakan hal penting yang mampu
menunjang produktivitas pekerja dikarenakan zat
makanan dan kalori berperan dalam pemenuhan
energi. Sehingga energi terus optimal dan mampu
menanggung beban kerja yang ditanggung oleh
pekerja (Damantalm, 2018). Buah pisang raja
merupakan makanan tambahan yang hemat biaya
dan mengandung sumber energi yang banyak
digunakan sebagai ketahanan tubuh karena
kandungan karbohidrat dan kalium tinggi
(Fridintya, 2011). Kandungan karbohidrat dengan
kadar glikemik rendah (42-58) maka akan lebih
cepat terserap oleh tubuh yang digunakan sebagai
sumber energi. Selain itu, kadar kalium yang
terkandung pada buah pisang mampu menjaga
kerja otot dan mengatasi kelelahan otot dan
memberikan dukungan kekuatan otot tubuh
(Santoso, et al., 2018).

PT Apac Inti Corpora yaitu perusahaan
industri tekstil memiliki 16 unit pabrik salah
satunya unit garmen yaitu unit khusus
memproduksi berbagai macam seragam kerja
dengan jumlah pemesanan minimal 10.000 pcs
untuk sekali order. Berdasarkan hasil survei yang
dilakukan, pada bagian finishing memiliki tugas
diantaranya menyetrika, melipat dan pengepakan
(packin@@Pseragam dengan posisi kerja berdiri
selama 8 jam kerja dan 1 jam istirahat. Setiap
pekerja di targetkan untuk menyelesaikan 630
pes seragam dalam satu hari kerja. Data yang
diperoleh dari wawancara singkat oleh tim
supervisor dan beberapa pekerja, produktivitas
tenaga kerja unit garmen cenderung tidak stabil
khususnya pada bagian finishing. Hal ini dilihat
dari jumlah pencapaian hasil produksi yang sering
tidak memenuhi target. Dalam 2 bulan terakhir
paling sedikit pekerja hanya menghasilkan 300 pcs
perhari. Hal ini sebabkan oleh beberapa faktor,
salah satunya adalah banyaknya pekerja yang
mengeluh tanda-tanda gangguan musculoskeletal
(MSDs) berupa keluhan nyeri dibagian bahu,
pergelangan tangan, punggung dan tumit kaki.

Selain itu pemberian makan siang hanya
terdiri dari kandungan karbohidrat 46% dan
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protein 19% tanpa adanya unsur kandungan
tambahan seperti vitamin @&} buah ataupun
makanan selingan lainnya. Berdasarkan uraian
diatas, maka peneliti ingin melakukan penelitian
tentang pengaruh pemberian olahraga peregangan
dan pemberian asupan buah pisang raja dalam
peningkatan produktivitas kerja pada pekerja
bagian finishing unit garmen PT Apac Inti
Corpora Semarang.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode quasi
experimental design dimana dilakukan perlakuan
[[@atment) dengan pendekatan kuantitatif. Jenis
desain yang digunakan dalam penelitian ini
adalah non-equivalent group desaign. Dalam
desain ini, peneliti menggunakan kelompok
kontrol dan kelompok EEsperimen. Seluruh
kelompok dilakukan uji pre-test dan post-test,
tetapi hanya kelompok eksperimen yang
diberikan perlakuan. Skema model penelitian :

Tabel 1. Skema Penelitian

Pre- Post-
Kelompok fost Perlakuan tost
Kel. 1 T, X, T,
Kel. 2 T| x; T}
Kel.3 T, X5 T,
Kel. 4 T| T}
Catatan :

- Terdapat 4 kelompok yang terdiri dari 3
kelompok eksperimen dan | kelompok kontrol.

- T,: Penilaian produktivitas sebelum perlakuan
melalui capaian hasil baju dan celana yang
dihasilkan pekerja dibandingkan dengan target
yang diberikan perusahaan yaitu 630pcs/hari.

- T, : Penilaian produktivitas setelah perlakuan
melalui capaian hasil baju dan celana yang
dihasilkan pekerja dibandingkan dengan target
yang diberikan perusahaan yaitu 630pcs/hari.

- X, : Pemberian perlakuan dengan pemberian
olahraga pefffngan selama 3 menit disela
bekerja pada pukul 10.00 WIB dan 14.00 WIB.

- X, : Pemberian perlakuan dengan pemberian
asupan buah pisang raja sebanyak 300 gr yang
dibagi menjadi 2 pisang masing-masing 150gr
(ukuran sedang atau 7-8inci) dengan kadar
kalori total sebanyak 315kkal.

- X; : Pemberian perlakuan dengan pemberian
olahraga peregangan dan buah pisang raja
sebanyak 300gr yang dibagi menjadi 2 pisang
masing-masing 150gr (ukuran sedang atau 7-
8inci) dengan kadar kalori total sebanyak
315kkal.

Populasi dalam penelitian meliputi pekerja
pria bagian finishing Unit Garmen PT Apac Inti
Erpora Semarang yaitu sebanyak 40 orang.
Sampel dalam penelitian ini didapatkan dengan
teknik total sampling sehingga sampel pada
penelitian adalah seluruh pekerja bagian finishing
Unit Garme@ T Apac Inti Corpora Semarang
sebanyak 40 responden.

Dalam penelitian ini, pengambilan data
dilakukan dengan pengisian identitas responden
seperti usia dan masa kerja, pengisian kuesioner
Nordic Body Map untuk menentukan skala nyeri
gangguan skeletal responden, pengisian lembar
recall konsumsi gizi yang digunakan untuk
menuliskan daftar konsumsi makanan dan
minuman selama 2 hari sebelum perlakuan dan 2
hari  terakhir perlakuan, timbangan dan
microtoise untuk pengukuran IMT, dan data
sekunder perusahaan untuk melihat capaian
target produksi perhari yaitu minimal 630 pcs
untuk mengukur produktivitas responden.

Analisis  univariat digunakan untuk
menentukan distribusi frekueff, analisis bivariat
menggunakan Shapiro-Wilk test, Paired T-Test,
Wilcoxon. Mann Whitney Test dan Kruskal
Wallis.

Penelitian ini dilakukan di EBpsember
2020-Januari  2021. Penelitian ini telah
mendapatkan Persetujuan Etik (Ethical ApprdE&l)
dengan Nomor: 271/EA/KEPK-FKM/2020 oleh

Komisi Etik Penelitian Fakultas Kesehatan
Masyarakat Universitas Diponegoro.
HASIL
Karakteristik Responden
Kelompok  umur terbanyak  dalam

penelitian ini adalah =25 tahun (77,5%), masa
kerja terlama dalam penelitian ini > 5 tahun
(67,5%), status gizi responden memiliki status
gizi katagori normal (60%) sedangkan asupan
gizi karbohidrat berdasarkan nilai AKG memiliki
katagori kurang atau <80% (72,5%). Berdasarkan
kuesioner Nordic Body Map untuk gejala nyeri
musculoskeletal disorders yang dialami pekerja
memiliki tingkat resiko sedang (82,5%) dengan
keluhan paling banyak dirasakan pada bagian
bahu kanan (77.5%), lutut kanan (75%), dan
pinggang (72,5%).
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Produktivitas

Tabel 2. Deskriptif, Normalitas dan Selisih
Produktivitas Kerja Sebelum dan
Setelah Perlakuan

Produktivitas MeantSD  Med  p-value
Pre
Kelompok 1 542 £828 525 0,067
Kelompok 2 541 716 528 0,140
Kelompok 3 516 £96,7 528 0078
Kontrol 536 £96,2 560 0,030
Post
Kelompok 1 624189 630 0,000
Kelompok 2 616 £263 630 0,000
Kelompok 3 630 £0,00 630 0,000
Kontrol 542 £862 570 0,159
Selisih
Kelompok 1 82 £856 75 0,024
Kelompok 2 75609 70 0,104
Kelompok 3 113 £96,7 885 0,059
Kontrol 6275 000 0,515
Tabel 2 menunjukkan bahwa terjadi

kenaikan nilai rata-rata capaian produksi pada
semua kelompok perlakuan. Nilai rata-rata
capaian produksi kelompok perlakuan 1
sebelum intervensi sebesar 542 dan setelah
intervensi naik menjadi 624 dengan selisih
sebesar 82. Pada kelompok intervensi 2
sebelum intervensi memiliki rata-rata sebesar
541 dan setelah diintervensi naik menjadi 616
dengan selisih angka sebesar 75. Pada
intervensi 3 sebelum intervensi memiliki rata-
rata sebesar 516 dan setelah intervensi memiliki
rata-rata sebesar 630 dengan nilai selisih paling
tinggi dibandingkan dengan intervensi lainnya
yaitu 113. Namun, pada kelompok kontrol
terjadi peningkatan nilai rata-rata yang semula
516 mEEjadi 532 dengan selisih nilai 6.

Hasil uji normalitas menggu
Shapiro-wilk test sebelum perlakuan m
kelompok 1, kelompok 2, dan kelompok 3
menuffjukkan data berdistribusi normal karena
nilai p-value>005. Sedangkan pada kelompok
kontrol menunjukkan data tidak berdistribusi
normal karena nilai p—vam<0,05. Normalitas
data setelah perlakuan untuk kelompok 1,
kelompok 2, dan kelompok 3 menunjukkan d4f
tidak terdistribusi normal karena nilai p-
value<0 05 sedangkan pada kelompok kontrol
menunjukkan data berdistribusi normal karena
nilai p-value>05. Selisih pada kelompok 1
menunjukkan data tidak terdistribusi normal
karena nilai p-value<0,05 sedangkan untuk
kelompok 2, kelompok 3 dan kelompok kontrol
menunjukkan data berdistribusi normal karena
nilai p-value>005.

Tabel 3. Perbedaan Capaian Produktivitas

Kerja (Pre, Post dan Selisih)

Berdasarkan Perlakuan
Produktivitas Pre Post p-

value

Kel. 1 542+82,8 624+189 0027
Kel. 2 541716 616£263 0018
Kel. 3 516496,7  630+0,00 0012
Kontrol 536+96,2 5424862 0438

Tabel 3 menunjukkan bahwa berdasarkan
hasil uji beda dengan menggunakan wilcoxon
test, perbedaan capaian produktivitas kerja pada
kelompok perlakuan 1 sebelum dan sesudah
perlakuan adalah signifikan karena nilai p-
value=0027<a=005 dengan selisih sebesar 82.
Untuk perbedaan capaian produktivitas kerja
pada kelompok perlakuan 2 sebelum dan sesudah
perlakuan  juga  signifikan  karena  p-
value=0,018<a=0,05 dengan selisih 75. Selain itu
pada kelompok perlakuan 3 perbedaan capaian
produktivitas kerja meifljukkan hasil yang
paling signifikan dengan nilai p-
value=0012<a=005 dengan selisih 113.
Sedangkan untuk kelompok kontrol, perbedaan
capaian produktivitas sebelum dan sesudah
perlakuan tidak signifikan dikarenakan p-
value=0.438>a=0,05 dengan selisih 60.

Tabel 4. Perbedaan  Pengaruh  Perlakuan
Antara Kelompok 1, 2, 3 dan Kontrol

Produktivitas Perlakuan
p-value :
0,000° 1 2 3
Kel. 1 - 0,304 0317
Kel.2 0,304 - 0068
Kel.3 0317 0,068 -
Kontrol 0,003 0,015 0001

Tabel 4 menunjukkan berdasarkan uji beda
perlakuan menggunakan kruskal wallis test,
@bedaan produktivitas kerja setelah perlakuan
antara perlakuan 1, perlakuan 2, perlakuan 3, dan
kontrol adalah signifikan karena nilai p-
value=0,000<a=0,05. Sedangkan setelah diuji
dengan mann whitney perbedaan pengaruh antara
perlakuan 1 terhadap kontrol signifikan karena
nilai  p-value=0003<¢=0,05. Lalu  untuk
perbedaan pengaruh antara perlakuan 2 dan
kontrol signifikan karena nilai p-
value=0015<¢=0,05 dan perbedaan pengaruh
perlakuan 3 dan kontrol paling signifikan karena
nilai p-value=0001<a=0,05.
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PEMBAHASAN
Usia

Dalam penelitian ini jumlah responden
laki-laki dengan kelompok usia >25 tahun(@gbih
banyak daripada kelompok usia <25 tahun
dengan usia termuda 21 tahun dan usia tertua 35
tahun. Pada kelompok usia 25 tahun kapasitas
fisik dapat mencapai produktivitas maksimal
sampai batas 35 tahun produktivitas dapat
mencapai 100% (Tarwaka, er al., 2004). Akan
tetapi seiring aktifitas yang dilakukan dengan
posisi kerja yang salah maka akan meningkatkan
resiko  gangguan musculoskeletal  disorders
(Tarwaka, 2015).

Masa Kerja

Jumlah responden dengan bekerja >5 tahun
lebih banyak dibandingkan bekerja <5 tahun
dengan masa kerja paling lama adalah 7 tahun.
Semakin lama bekerja maka pekerja akan
semakin  terampil  dalam  menyelesaikan
pekerjaannya. Tetapi semakin lama masa kerja
dengan posisi kerja yang salah maka resiko
terjadinya  gangguan  musculoskeletal  akan
semakin besar (Tarwaka, ef al., 2004).

Status Gizi

Jumlah pekerja dengan status gizi ndEikl
lebih banyak dibandingkan dengan pekerja yang
memiliki status gizi tidak normal. Nilai IMT
didalam tubuh menggambarkan banyak sedikitnya
cadangan energi dalam tubuh seseorang. Pekerja
dengan status gizi tidak normal, daya tahan tubuh
akan mudah berkurang sehingga pekerja pun akan
kurang mampu bekerja keras dalam melaksanakan
tugasnya (Kartasapoetra, 2008).

Asupan Gizi

Asupan gizi karbohidrat berdasarkan nilai
AKG pekerja lebih banyak memiliki katagori
kurang atau <B0%. Kebutuhan karbohidrat
seseorang kurang lebih sebesar 60-70% per
porsinya dalam sehari. Zat karbohidrat yang
berasal dari asupan makanan berperan sebagai
sumber energi dalam tubuh agar tenaga dalam
bekerja dapat terus optimal (Almatsier, 2009).
Oleh karena itu, intake energi harus sepadan
dengan beban aktivitas yang ditanggung setiap
harinya.

Gangguan MSDs

Berdasarkan hasil pengukuran skala nyeri
gejala  musculoskeletal, pekerja lebih banyak
mengalami nyeri resiko sedang. Keluhan paling
banyak dirasakan oleh pekerja yaitu pada bagian
bahu kanan, lutut kanan, dan pinggang. Pekerjaan
statis dengan posisi kerja berdiri memerlukan
tenaga lebih besar daripada pekerja posisi duduk.
Pekerjaan yang memerlukan berdiri lama akan
mengakibatkan otot-otot menjadi tegang dan
dapat merusak jaringan lunak yang ada di
sekitarnya. Jika hal ini terus berlanjut, akan
menyebabkan penekanan pada bantalan saraf
tulang belakang. Kontraksi otot yang kuat secara
terus-menerus dan aliran darah ke otot tidak
lancar maka akan terjadi penumpukan asam
laktat sehingga mengakibatkan rasa nyeri dan
jika berkelanjutan akan mengganggu aktivitas
sehari-hari sehingga dapat berdampak pada
produktivitas pekerja (Bull E, 2007).

Produktivitas Kerja

Hasil penelitian menunjukkan bahwa
terdapat pengaruh dan peningkatan produktivitas
pada seluruh kelompok yang diberikan
perlakuan  berupa  olahraga  peregangan,
pemberian buah pisang, maupun keduanya
selama 7 hari. Walaupun begitu, jika dilihat dari
besaran signifikansi dalam capaian
produktivitas, maka perlakuan antara pemberian
olahraga peregangan dan asupan buah pisang
raja secara bersamaan memiliki pengaruh yang
lebih signifikan dibandingkan perlakuan lainnya.
Peningkatan produktivitas kerja dapat dilakukan
melalui  perbaikan sistem kerja, metode,
pengaturan waktu kerja atau hal administratif
lainnya terkait orientasi pada human factor
(Hanvold, et ai., 2010).

Penelitian dilakukan dengan tujuan untuk
menurunkan keluhan muskuloskeletal, kelelahan
dan  meningkatkan  produktivitas pemanen
perkebunan kelapa sawit menunjukkan bahwa
dengan kombinasi antara pemberian buah pisang,
pemberian olahraga peregangan dan istirahat
pendek berpengaruh terhadap peningkatan
produktivitas kerja sebesar 38.40% (Candrawati,

2020). Olahraga peregangan secara rutin
membuat otot skeletal dan otot jantung
mengalami kontraksi sehingga meningkatkan

kapasitas metabolik serta fungsional dari skeletal.
Latihan peregangan secara rutin dan berturut
turut (long term energy system) menyebabkan
terjadinya adaptasi mitokondria yang
menyebabkan metabolisme energi menjadi lebih
baik dan mampu meningkatkan performa atau
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produktivitas kerja (Nooryana, ef al., 2019).

Pada penelitian yang dilakukan oleh Bruno
R da Costa di Cananda, program peregangan
yang dilakukan dalam industri manufaktur
berdampak positif terhadap pekerja ditandai
dengan meningkatnya fleksibilitas tubuh pekerja,
kondisi fisik meningkat, dan selama periode
program berjalan tidak ada laporan keluhan
gangguan MSDs (Da Costa & Vieira, 2008).
Pemberian olahraga peregangan akan
memberikan relaksaksi gerak sendi, kesiapan otot
spasme, dan penurunan nyeri yang disebabakan
terjadinya fleksibilitas otot antagonis akibat
kontraksi isometrik pada saat melakukan
peregangan (Oackley, 2007).

Selain itu, pemberian makanan tambahan
disela bekerja dapat menghambat terjadinya
defisiensi energi. Kadar gula dan efisiensi otot
akan terus menurun setelah 3-4 jam bekerja, jika
aktivitas terus dilakukan tanpa adanya makanan
tambahan yang diberikan maka akan terjadi
pemecahan cadangan makanan yang digunakan
untuk proses metabolisme lalu  akan
terbentuknya asam piruvat yang dirubah menjadi
asam laktat sehingga akan lebih cepat terjadinya
defisiensi energi dan kelelahan otot (Tarwaka,
2014).

Buah pisang raja merupakan makanan
tambahan yang hemat biaya dan mengandung
sumber energi yang banyak digunakan sebagai
ketahanan tubuh. Buah pisang mengandung
campuran zat karbohidrat, nutrisi dan antioksidan
yang dapat memberikan dukungan nutrisi yang
baik selama aktivitas berat. Kandungan gizi pada
100gr pisang raja sebagai berikut: energi
30 57kkal; air 92 41gr; karbohidrat 6.9 1gr; protein
0,28gr; lemak 0,19gr; abu 0,21gr; kalium 37.37mg;
vitamin B 0,17gr (Kumar, er al ., 2012).

Pada penelitian yang dilakukan untuk
menguji efektifitas kandungan buah pisang raja,
menunjukkan buah pisang raja merupakan jenis
pisang paling efektit untuk mengatasi kelelahan
otot dan dapat meningkatkan ketahanan tubuh
lebih kuat dibandingkan kandungan dari jenis
pisang lainnya (Fridintya, 2011). Pemberian
300gr buah pisang raja merupakan dosis paling
efektif dalam memperkuat daya kekuatan tubuh
dan mengatasi kelelahan otot (Kumairoh, 2014).
Kandungan karbohidrat dengan kadar glikemik
rendah (42-58) yang berada pada buah pisang

raja akan lebih cepat terserap oleh tubuh yang
digunakan sebagai sumber energi sehingga hal ini
sangat berpengaruh kepada pekerja dengan
aktivitas berat yang membutuhkan energi yang
selalu optimal. Selain itu, kadar kalium yang
terkandung pada buah pisang raja mampu
menjaga kerja otot dan mengatasi kelelahan otot
serta memberikan dukungan kekuatan otot tubuh.
Kadar kalium rendah dapat menyebabkan kram
dan nyeri otot (Santoso, et al., 2018).

Penelitian  yang  dilakukan  dengan
pemberian 300gr buah pisang pada siswa SMA
untuk mengatasi kelelahan otot anaerobik
menunjukkan bahwa pemberian buah pisang
dalam kurun waktu 16 kali pemberian, lebih
efektif dalam mencegah kelelahan otot anaerobik
dengan rerata asam laktat menunjukkan paling
rendah yaitu 4. 9mmHg (Faturochman, 2020).

Ketika adanya perlakuan asupan makanan
tambahan dan olahraga peregangan yang
dilakukan secara rutin disela bekerja maka akan
meminimalkan potensi terjadinya defisiensi
energi dan membuat otot tubuh lebih siap saat
melakukan aktivitas fisikk selama bekerja
sehingga hal ini dapat meningkatkan performa
kerja dan produktivitas per jam akan lebih besar.

SIMPULAN

Keluhan gejala nyeri musculoskeletal pada
tingkat resiko sedang paling banyak dirasakan
oleh pekerja yaitu pada bagian bahu kanan, lutut
kanan, dan pinggang.

Terdapat perbedaan capaian produktivitas
kerja secara signifikan pada sebelum dan sesudah
perlakuan olahraga peregangan, asupan buah
pisang raja, olahraga peregangan dan asupan
buah pisang raja secara bersamaan, dan tidak ada
perbedaan pada kelompok kontrol.

Terdapat perbedaan pengaruh secara
signifikan pada perlakuan olahraga peregangan,
asupan buah pisang raja, dan pemberian olahraga
peregangan dan asupan buah pisang raja secara
bersamaan terhadap produktivitas kerja.

Perlakuan pemberian olahraga peregangan
dan asupan buah pisang raja secara bersamaan
memiliki pengaruh lebih signifikan dibandingkan
perlakuan lainnya.
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