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Abstract

\, )
f \ J Flexibility is one of the factors that plays an important role for humans in carrying out daily
i movements. Flexibility is a person's ability to move the body or parts in one space of movement as
A wide as possible without experiencing injury to the joints and muscles located around the joints. One

ngabdian Masy

Jurnal Pe

simple thing that can be done to maintain flexibility is stretching exercises. Stretching that can be
done is either static or dynamic stretching. This counseling activity was carried out on May 9, 2025 in
Cengkareng Barat sub district with 33 participants of cleaning workers with various age backgrounds,
education and gender. Knowledge measurements were carried out using questionnaires before and

after the counseling was given. The results obtained were an increase in the level of knowledge of the
counseling participants (76% of participants were able to answer 5 - 7 questions correctly). Based on
the results of the questionnaire, it is hoped that similar activities can be carried out routinely in
different locations so that there will be an increase of knowledge about the importance of stretching

movements.

Keywords: flexibility, stretching, cleaning workers

Abstrak

Kelenturan merupakan salah satu faktor yang memegang peranan penting bagi manusia dalam
melakukan pergerakan sehari-hari. Kelenturan adalah kemampuan seseorang untuk menggerakkan
tubuh atau bagian-bagian dalam satu ruang gerak seluas mungkin tanpa mengnalami cidera pada
persendian dan otot-otot yang terletak disekitar persendian. Salah satu hal sederhana yang dapat
dilakukan untuk mempertahankan fleksibilitas adalah latihan peregangan. Peregangan yang dapat
dilakukan adalah peregangan baik statis atau dinamis. Kegiatan penyuluhan ini dilakukan pada 9 Mei
2025 di Kelurahan Cengkareng Barat dengan peserta sebanyak 33 orang pekerja kebersihan dengan
berbagai latar belakang usia, Pendidikan dan jenis kelamin. Dilakukan pengukuran pengetahuan
dengan menggunakan kuesioner sebelum dan sesudah diberikan penyuluhan. Hasil yang didapat
adalah terdapat peningkatan tingkat pengetahuan dari para peserta penyuluhan (sebanyak 76%
peserta dapat menjawab 5 - 7 pertanyaan dengan benar). Berdasarkan hasil kuesioner tersebut maka
diharapkan kegiatan serupa dapat dilakukan secara rutin di lokasi berbeda sehingga dapat
meningkatkan pengetahuan mengenai pentingnya gerakan peregangan.

Kata kunci: kelenturan, peregangan, pekerja kebersihan
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PENDAHULUAN

Penyakit muskuloskeletal menyumbang 60% dari seluruh penyakit akibat
kerja. Menurut Departemen Kesehatan Rl tahun 2013, sebanyak 40,5% pekerja di
Indonesia mengalami penyakit akibat kerja, dimana sebesar 16% adalah penyakit
muskuloskeletal. Pekerjaan yang memiliki risiko besar menyebabkan gangguan ini
adalah yang membutuhkan gerakan berulang dan memiliki waktu kerja yang panjang,
misalnya sebagai petugas kebersihan. Studi terdahulu menunjukkan bahwa pekerja
yang diberikan pelatihan peregangan menunjukkan penurunan keluhan nyeri
muskuloskeletal. Peregangan sangatlah penting karena dapat meningkatkan
kelenturan tubuh yang juga berperan penting bagi manusia dalam melakukan
pergerakan sehari-hari. Kelenturan adalah kemampuan seseorang untuk
menggerakkan tubuh atau bagian-bagian dalam satu ruang gerak seluas mungkin,
tanpa mengalami cedera pada persendian dan otot-otot yang terletak disekitar
persendian.(?) Agar seseorang dapat melakukan aktivitas fisik secara optimal maka
dibutuhkan jangkauan gerak yang optimal juga pada semua persendian di tubuh
seseorang.’®) Masing-masing individu memiliki tingkat kelenturan yang berbeda
tergantung pada usia, jenis kelamin, kondisi psikis, olahraga, konstitusi tubuh,
keadaan tulang, riwayat penyakit sendi, otot, jaringan ikat, obesitas, lingkar pinggang,
sistem saraf serta perubahan degeneratif yang menyertainya.® Tingkat kelenturan
yang baik akan meningkatkan lingkup gerak sendi, melakukan teknik gerak dengan
mobilitas yang tinggi, mencegah cedera, menghasilkan relaksasi, efisiensi gerakan,

memperbaiki postur, penampilan dan estetika tubuh.®

Kelenturan seseorang dibentuk ketika jaringan penyokong dan otot mengalami

elongasi melalui teknik peregangan yang dilakukan secara tepat dan regular.®® Proses

elongasi otot terjadi karena proses pergeseran antara komponen filamen myosin tebal

dan tipis.®”) Proses regulasi dari kontraksi otot sebagian besar dipengaruhi oleh kadar

ion Kalsium. Ketika stimulus mencapai neuromuscular junction, maka depolarisasi

membrane akan mengakibatkan terjadinya influks ion kalsium. Peningkatan kadar ion

kalsium intraseluler ini kemudian akan memicu serangkaian reaksi molekuler sehingga
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akan terjadi ikatan antara myosin dan filamen tipis dan akhirnya akan mengakibatkan
kontraksi otot.!® Terdapat beberapa jenis kontraksi otot yaitu kontraksi isometrik dan
isotonik dengan kontraksi isotonik sendiri terdiri dari 2 jenis yakni konsentrik (otot

memendek) dan eksentrik (otot memanjang).®®

Salah satu hal sederhana yang dapat dilakukan untuk mempertahankan
fleksibilitas adalah latihan peregangan. Rekomendasi umum terkait latihan fleksibilitas
memang terlihat mudah dan langsung dipahami, namun sebenarnya terdapat beberapa
aspek penting dalam rutinitas peregangan yang perlu diperhatikan. Salah satu hal yang
sering menjadi pertanyaan adalah bagaimana jenis peregangan dan waktu
pelaksanaannya, hal ini menjadi penting karena dapat memengaruhi performa fisik
seseorang.'® American College of Sports Medicine (ACSM) menyarankan untuk
melakukan gerakan peregangan sederhana baik dilakukan sendiri atau dilakukan pada
akhir sesi latihan (latihan aerobik ataupun latihan beban) terutama pada olahraga yang
memerlukan kekuatan dan ketahanan sebagai elemen penting dalam olahraga.
Beberapa tipe peregangan adalah peregangan statis dan dinamis.*¥) Berdasarkan hal
tersebut, maka dianggap perlu untuk dilakukan penyuluhan mengenai pentingnya
gerakan peregangan sederhana bagi petugas Penanganan Prasarana dan Sarana Umum
(PPSU). Dengan dilaksanakannya program pengabdian kepada masyarakat ini
diharapkan dapat meningkatkan status kesehatan petugas PPSU dan mencegah

timbulnya penyakit akibat kurangnya kelenturan tubuh.
METODE

Kegiatan penyuluhan dilaksanakan pada tanggal 9 Mei 2025 di kantor Kelurahan
Cengkareng Barat pada pukul 09.00 - 11.00 dengan peserta sebanyak 33 orang pekerja
kebersihan dengan berbagai latar belakang usia, pendidikan dan jenis kelamin. Pada
awal penyuluhan dilakukan pengukuran pengetahuan dengan menggunakan kuesioner
berisi 7 buah pertanyaan yang berkaitan dengan pengetahuan tentang peregangan
sederhana. Pada akhir kegiatan penyuluhan, dilakukan pengukuran pengetahuan
kembali dengan menggunakan kuesioner yang sama. Setelah mengisi kuesioner

kemudian dilakukan penyuluhan mengenai pentingnya gerakan peregangan sederhana.
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Diharapkan dengan adanya penyuluhan dan pelatihan ini dapat meningkatkan
pengetahuan dari peserta sehingga dapat meningkatkan kesehatan dan mengurangi

risiko terjadinya cedera pada pekerja kebersihan di Kelurahan Cengkareng Barat.

HASIL

Penyuluhan mengenai pentingnya peregangan sederhana diikuti dengan
antusias oleh para peserta. Para peserta dapat mengikuti gerakan-gerakan peregangan
sederhana dengan semangat tinggi pada sesi latihan. Seperti tertera pada Tabel 1
penyuluhan ini diikuti oleh total 33 peserta dengan mayoritas peserta adalah laki-laki
dengan sebaran usia mayoritas pada usia 19 - 44 tahun dan tingkat pendidikan dengan

persebaran paling banyak pada pendidikan SMA/SMK.

Tabel 1. Karakteristik responden penyuluhan

Kategori Jumlah Persen

Jenis kelamin

Laki-laki 24 73%

Perempuan 7 27%
Usia

19 - 44 tahun 27 81,2%

45 — 59 tahun 6 18,5%
Tingkat pendidikan

SMP 2 6%

SMA/SMK 27 82%

D3 2 6%

S1 2 6%

DISKUSI

Pada penyuluhan ini, para peserta diberikan pertanyaan yang sama pada awal
dan akhir kegiatan penyuluhan. Pertanyaan yang diberikan berisi tentang pengetahuan

peregangan sederhana (Tabel 2).
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Tabel 2. Hasil penilaian kuesioner

Kriteria Kuesioner Pre-Penyuluhan  Kuesioner Post-Penyuluhan
Baik Benar 7 pertanyaan 1 orang (3%) 3 orang (9%)
Benar 6 pertanyaan 2 orang (7%) 8 orang (24%)
Benar 5 pertanyaan 6 orang (18%) 14 orang (43%)
Kurang Benar 4 pertanyaan 7 orang (21%) 5 orang (15%)
Benar 3 pertanyaan 12 orang (36%) 3 orang (9%)
Benar 2 pertanyaan 5 orang (15%) -

Benar 1 pertanyaan - -

Dari hasil penilaian kuesioner hasil pengetahuan peserta sebelum diberikan
penyuluhan didapatkan hasil pengetahuan baik (menjawab 5 - 7 pertanyaan) dengan
benar sebanyak 28% dan hasil pengetahuan kurang (menjawab 1 - 4 pertanyaan) dengan
benar sebanyak 72%. Setelah dilakukan penyuluhan maka didapatkan tingkat
pengetahuan baik ( menjawab 5 - 7 pertanyaan) dengan benar sebanyak 76% dan tingkat

pengetahuan kurang sebanyak 24%.

Hal ini menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan pada masyarakat terutama pada
para pekerja kebersihan mengenai pentingnya gerakan peregangan sederhana sebelum
diberikan penyuluhan masih kurang (72%). Sedangkan setelah diberikan penyuluhan
terjadi peningkatan pengetahuan dari para peserta, hal ini dapat dilihat dari jumlah
peserta yang menjawab 5 - 7 pertanyaan dengan benar menjadi 76%. Hal ini dapat
terjadi karena selama proses penyuluhan para peserta sangat kooperatif, memiliki
tingkat keingintahuan yang cukup besar, mendengarkan materi yang diberikan dengan
baik. Namun karena keterbatasan waktu penyuluhan dan padatnya jadwal para pekerja
kebersihan di Kelurahan Cengkareng Barat maka tidak semua pekerja kebersihan dapat
mengikuti kegiatan ini. Terlepas dari keterbatasan yang ada maka dapat disimpulkan
bahwa terdapat peningkatan pengetahuan dari para peserta penyuluhan. Diharapkan
dengan adanya peningkatan pengetahuan dari para pekerja kebersihan ini akan terjadi
peningkatan taraf hidup dan penurunan angka kesakitan terutama dibidang

muskuloskeletal.
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/ \ 8 PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT

PADA PETUGAS PENANGANAN PRASARANA DAN SARANA
RJASAMA PUSAT

PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT

KEPADA PETUCAS PENANGANAN PRASARANA DAN
AM STUCXEDDY TERAN LER.J2

h
e

Gambar 2. Foto bersama tim gabungan pelaksana kegiatan PKM

di Kelurahan Cengkareng Barat
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Gambar 4. Peserta sedang melakukan gerakan peregangan
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Gambar 6. Peserta sedang melakukan gerakan peregangan
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penilaian di awal dan akhir penyuluhan maka didapatkan
peningkatan tingkat pengetahuan para peserta tentang pentingnya gerakan peregangan
sederhana bagi para pekerja kebersihan. Dengan adanya hasil yang baik, maka
diharapkan kegiatan serupa dapat diadakan secara rutin di lokasi yang berbeda sehingga

dapat meningkatkan pengetahuan mengenai pentingnya gerakan peregangan.

KONFLIK KEPENTINGAN

Tidak ada konflik kepentingan.

UCAPAN TERIMA KASIH

Terimakasih kepada Bapak Lurah Cengkareng Barat beserta jajarannya dan kepada para

pekerja kebersihan di Kelurahan Cengkareng Barat.
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Abstract

Flexibillty is ane of the factors that plays an important mwle for humans in carrying out dally
movements. Flexiblity is a person's abiiity to move the body or parts in one space of movement as
wide as possible without experiencing injury to the joints and muscles located around the joints. One
simple thing that can be done to maintain flexiblity is stretching exercises. Stretching that can be
done is either static or dynamic stretching. This counseling activity was carried out on May 8, 2025 in
Cengkareng Barat sub district with 33 participants of cleaning workers with various age backgrounds,
education and gender. Knowledge measurements were carried out using questionnaires before and
afterthecounseling was given. The resuits obtained were an increase in the level of knowledge of the
counseling participants|(76% of participants were able to answer 5-7 questions correctly). Based on
the resuits of the questionnaire, it is hoped that similar activities can be carried out routinely in
different locations so that there will be anincrease of knowiedge about the importance of stretching
maovemants.

Keywords: flexibility, stretching, cleaning workers

Abstrak

Kelenturan merupakan salah satu fakter yang memegang peranan penting bagi manusia dalam

perger i-hari adalah sesecrang untuk menggerakkan
tubuh atau bagian-bagian dalam satu ruang gerak seluas mungkin tanpa mengnalami cidera pada
persendian dan otot-otot yang terletak disekitar persendian. Salah satu hal sederhana yang dapat
dilakukan untuk mempertahankan fleksibilitas adalah latihan peregangan. Peregangan yang dapat
dilakukan adalah baik statis atau dinamis. Kegiatan peny ini dilakukan padag Mei
2025 di Kelurahan Cengkareng Barat dengan peserta sebanyak 33 orang pekerja kebersihan dengan
berbagal latar belakang usia, Pendidikan dan Jenis kelamin. Dilakukan pengukuran pengetahuan
dengan menggunakan kuesioner sebelum dan sesudah diberikan penyuluhan. Hasil yang didapat
adalah terdapat peningkatan tingkat pengetahuan dari para peserta penyuluhan [(sebanyak 76%
poserta dapat 5-7 pertanyaan d benar)| hasil kuesioner tersebut maka
diharapkan kegiatan serupa dapat dilakukan secara rutin di lokasi berbeda sehingga dapat
meningkatkan pengetahuan mengenal pentingnya gerakan| peregangan

Kata kunci: kelenturan, peregangan, pekerja kebersihan
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PENDAHULUAN

Penyakit muskuloskeletal menyumbang 60% dari seluruh penyakit akibat
kerja. Menurut Departemen Kesehatan Rl tahun 2013, sebanyak 40,5% pekerja di
Indonesia mengalami penyakit akibat kerja, dimana sebesar 16% adalah penyakit
muskuloskeletal. Pekerjaan yang memiliki risiko besar menyebabkan gangguan ini
adalah yang membutuhkan gerakan berulang dan memiliki waktu kerja yang panjang,
misalnya sebagai petugas kebersihan. Studi terdahulu menunjukkan bahwa pekerja
yang diberikan pelatihan peregangan menunjukkan penurunan keluhan nyeri
muskuloskeletal. Peregangan sangatlah penting karena dapat meningkatkan
kelenturan tubuh yang juga berperan penting bagi manusia dalam melakukan
pergerakan sehari-hari. Kelenturan adalah kemampuan seseorang untuk
menggerakkan tubuh atau bagian-bagian dalam satu ruang gerak seluas mungkin,
tanpa mengalami cedera pada persendian dan otot-otot yang terletak disekitar
persendian.(1,2) Agar seseorang dapat melakukan aktivitas fisik secara optimal maka
dibutuhkan jangkauan gerak yang optimal juga pada semua persendian di tubuh
seseorang.(3) Masing-masing individu memiliki tingkat kelenturan yang berbeda
tergantung pada usia, jenis kelamin, kondisi psikis, olahraga, konstitusi tubuh,
keadaan tulang, riwayat penyakit sendi, otot, jaringan ikat, obesitas, lingkar pinggang,
sistem saraf serta perubahan degeneratif yang menyertainya.(3) ﬂingkad kelenturan
yang baik akan meningkatkan lingkup gerak sendi, melakukan lieknikl gerak dengan
mobilitas yang tinggi, mencegah cedera, menghasilkan relaksasi, efisiensi gerakan,

memperbaiki postur, penampilan dan estetika tubuh.(4)

Kelenturan seseorang dibentuk ketika jaringan penyokong dan otot mengalami
elongasi melalui teknik peregangan yang dilakukan secara tepat dan regular.(5) Proses
elongasi otot terjadi karena proses pergeseran antara komponen filamen myosin tebal
dan tipis.(6,7) Proses regulasi dari kontraksi otot sebagian besar dipengaruhi oleh kadar

ion Kalsium. Ketika stimulus mencapai neuromuscular junction, maka depolarisasi
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membrane akan mengakibatkan terjadinya influks ion kalsium. Peningkatan kadar ion
kalsium intraseluler ini kemudian akan memicu serangkaian reaksi molekuler sehingga
akan terjadi ikatan antara myosin dan filamen tipis dan akhirnya akan mengakibatkan
kontraksi otot.(8) Terdapat beberapa jenis kontraksi otot yaitu kontraksi.isometrik dan
isotonik dengan kontraksi isotonik sendiri terdiri dari 2 jenis yakni konsentrik (otot
memendek) dan eksentrik (otot memanjang).(9)

Salah satu hal sederhana yang dapat dilakukan untuk mempertahankan
fleksibilitas adalah latihan peregangan. Rekomendasi umum terkait latihan fleksibilitas
memang terlihat mudah dan langsung dipahami, namun sebenarnya terdapat beberapa
aspek penting dalam rutinitas peregangan yang perlu diperhatikan. Salah satu hal yang
sering menjadi pertanyaan adalah bagaimana jenis peregangan dan waktu
pelaksanaannya, hal ini menjadi penting karena dapat memengaruhi performa fisik
seseorang.(10) American College of Sports Medicine (ACSM) menyarankan untuk
melakukan gerakan peregangan sederhana baik dilakukan sendiri atau dilakukan pada
akhir sesi latihan (latihan aerobik ataupun latihan beban) terutama pada olahraga yang
memerlukan kekuatan dan ketahanan sebagai elemen penting dalam olahraga.
Beberapa tipe peregangan adalah peregangan statis dan dinamis.(11) Berdasarkan hal
tersebut, maka dianggap perlu untuk dilakukan penyuluhan mengenai pentingnya
gerakan peregangan sederhana bagi petugas Penanganan Prasarana dan Sarana Uhum
(PPSU). Dengan dilaksanakannya program pengabdian kepada masyarakat ini
diharapkan dapat meningkatkan status kesehatan petugas PPSU dan mencegah

timbulnya penyakit akibat kurangnya kelenturan tubuh.
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METODE

Kegiatan penyuluhan dilaksanakan pada tanggal 9 Mei 2025 di kantor kelurahan
Cengkareng Barat pada pukul 09.00-11.00 dengan peserta sebanyak 33 orang pekerja
kebersihan dengan berbagai latar belakang usia, pendidikan dan jenis kelamin. Pada
awal penyuluhan dilakukan pengukuran pengetahuan dengan menggunakan kuesioner
berisi 7 buah pertanyaan yang berkaitan dengan pengetahuan tentang peregangan
sederhana. Pada akhir kegiatan penyuluhan, dilakukan pengukuran pengetahuan
kembali dengan menggunakan kuesioner yang sama. Setelah mengisi kuesioner
kemudian dilakukan penyuluhan mengenai pentingnya gerakan peregangan sederhana.
Diharapkan dengan adanya penyuluhan dan pelatihan ini dapat meningkatkan
pengetahuan dari peserta sehingga dapat meningkatkan kesehatan dan mengurangi

risiko terjadinya cedera pada pekerja kebersihan di Kelurahan Cengkareng Barat.

HAsIL|

Penyuluhan mengenai pentingnya peregangan sederhana diikuti dengan
antusias oleh para peserta. Para peserta dapat mengikuti gerakan-gerakan peregangan
sederhana dengan semangat tinggi pada sesi latihan. Seperti tertera pada tabel 1
penyuluhan ini diikuti oleh total 33 peserta dengan mayoritas peserta adalah laki-laki
dengan sebaran usia mayoritas pada usia 19-44 tahun dan tingkat pendidikan dengan

persebaran paling banyak pada pendidikan SMA/SMK.
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Tabel 1. Karakteristik responden penyuluhan

Kategori Jumlah Persen

lenis Kelamin

Laki-laki 24 73%
Perempuan 7 27%
Usia
19 - 44 tahun 27 81.2%
45 - 59 tahun 6 18.5%

Tingkat pendidikan

SMP 2 6%
SMA/SMK 27 82%
D3 2 6%

sl 2 6%

Ipiskusi |
Pada penyuluhan ini, para peserta diberikan pertanyaan yang sama pada awal
dan akhir kegiatan penyuluhan. Pertanyaan yang diberikan berisi tentang pengetahuan

peregangan sederhana.
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Tabel 2. Hasil penilaian kuesioner

Kriteria Kuesioner Pre Kuesioner post
penyuluhan penyuluhan
Baik Benar 7 pertanyaan 1 orang (3%) 3 orang (9%)
Benar 6 pertanyaan 2 orang (7%) 8orang (24%)
Benar 5 pertanyaan 6 orang (18%) 14 orang (43%)
Kurang  Benar 4 pertanyaan 7 orang (21%) 5orang (15%)
Benar 3 pertanyaan 12 orang (36%) 3 orang (9%)
Benar 2 pertanyaan 5 orang (15%) -

Benar 1 pertanyaan - -

Dari hasil penilaian kuesioner hasil pengetahuan peserta sebelum diberikan penyuluhan
didapatkar‘ hasil pengetahuan baik (menjawab 5-7 pertanyaan) dengan benar sebanyak 28 %
dan hasil pengetahuan kurang (menjawab 1-4 pertanyaan) dengan benar sebanyak 72%. Setelah
dilakukan penyuluhan maka didapatkan tingkat pengetahuan baik ( menjawab 5-7 pertanyaan)
dengan benar sebanyak 76% dan tingkat pengetahuan kurang sebanyak 24%.

Hal ini menunjukkan bahwa tingkat pengetahuan pada masyarakat terutama pada para
pekerja kebersihan mengenai pentingnya gerakan peregangan sederhana sebelum diberikan
penyuluhan masih kurang (72%). Sedangkan setelah diberikan penyuluhan terjadi peningkatan
pengetahuan dari para peserta, hal ini dapat dilihat dari jumlah peserta yang menjawab 5-7
pertanyaan dengan benar menjadi 76%. Hal ini dapat terjadi karena selama proses penyuluhan
para peserta sangat kooperatif, memiliki tingkat keingintahuan vyang cukup besar,
mendengarkan materi yang diberikan dengan baik. Namun karena keterbatasan waktu
penyuluhan dan padatnya jadwal para pekerja kebersihan di Kelurahan Cengkareng Barat maka
tidak semua pekerja kebersihan dapat mengikuti kegiatan ini. Terlepas dari keterbatasan yang
ada maka dapat disimpulkan bahwa terdapat peningkatan pengetahuan dari para peserta
penyuluhan. Diharapkan dengan adanya peningkatan pengetahuan dari para pekerja kebersihan
ini akan terjadi peningkatan taraf hidup dan penurunan angka kesakitan terutama dibidang

muskuloskeletal.




Penyuluhan pentingnya peregangan sederhana pada pekerja kebersihan kelurahan Cengkareng Barat

155N, Valume xxx, Nemar o, halaman xee-yyy, Bulan, Tahun

PENCABDIAN KEPADA MASYARAKAT
PETUGAS PENANGANAN PRASARANA DAN SARANA U
\SAMA PUSAT STUDI KEDOKTERAN KERJA FK

‘Gambar 2. Foto bersama tim gabungan pelaksana kegiatan PKM
di Kelurahan Cengkareng Barat

Do - o0t omexosx




Penyuluhan pentingnya peregangan sederhana pada pekerja kebersihan kelurahan Cengkareng Barat

155N, Volume xxx, Nomar xxs, halaman xxe-yyy, Bulan, Tahun
Do - o0t omexosx

Gambar 4. Peserta sedang melakukan gerakan peregangan
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Gambar 6. Peserta sedang melakukan gerakan peregangan
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KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penilaian di awal dan akhir penyuluhan maka didapatkan
peningkatan tingkat pengetahuan para peserta tentang pentingnya gerakan peregangan
sederhana bagi para pekerja kebersihan. Dengan adanya hasil yang baik, maka
diharapkan kegiatan serupa dapat diadakan secara rutin di lokasi yang berbeda sehingga

dapat meningkatkan pengetahuan mengenai pentingnya gerakan peregangan.
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