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ABSTRAK

Latar Belakang : Pekerja kantoran rentan mengalami nyeri leher akibat aktivitas kerja statis dengan
postur tidak ergonomis. Hal ini menyebabkan nyeri leher. Kombinasi stretching dan micro break
merupakan intervensi fisioterapi yang efektif untuk mengurangi nyeri leher. Tujuan : Untuk
mengetahui efektivitas program kombinasi stretching dan micro break untuk mengurangi nyeri leher
pada pekerja kantoran. Metode : Penelitian ini menggunakan metode narrative review dengan
pendekatan PICO. Literatur dari 5 publisher Scopus, BMC, MDPI, Taylor & Francis, dan Springer.
Dari 25 artikel yang ditemukan, 20 artikel yang dipilih berdasarkan kriteria inklusi dan eksklusi.
Hasil : Sebagian besar penelitian menunjukkan bahwa stretching dan micro break efektif dalam
mengurangi nyeri leher pekerja kantoran. Kesimpulan : Kombinasi intervensi ini dapat mengurangi
keluhan nyeri leher.

Kata Kunci: Stretching, Micro Break, Neck Pain, Pekerja Kantoran.

ABSTRACT

Background: Office workers are at risk of experiencing neck pain due to static work activities and
non-ergonomic postures. These conditions can lead to neck pain. A combination of stretching and
micro breaks is an effective physiotherapy intervention for reducing neck pain. Objective: To
determine the effectiveness of a combined stretching and micro-break program in reducing neck
pain among office workers. Methods: This study employed a narrative review method using a PICO
approach. The literature was obtained from five publishers and databases, namely Scopus, BMC,
MDPI, Taylor & Francis, and Springer. Of the 25 articles identified, 20 articles were selected based
on the inclusion and exclusion criteria. Results: Most studies demonstrated that stretching and micro
breaks were effective in reducing neck pain among office workers. Conclusion: This combination of
interventions can reduce complaints of neck pain.

Keywords: Stretching, Micro Breaks, Neck Pain, Office Workers.

PENDAHULUAN

Nyeri leher (neck pain) merupakan salah satu gangguan muskuloskeletal yang paling
sering dialami pekerja kantoran akibat pekerjaan yang dilakukan secara statis dalam waktu
lama dengan postur yang tidak ergonomis. Penggunaan komputer secara terus-menerus
menyebabkan peningkatan beban pada otot servikal sehingga memicu ketegangan otot,
keterbatasan gerak, penurunan produktivitas kerja, hingga disabilitas. Berbagai penelitian
melaporkan bahwa prevalensi nyeri leher pada pekerja kantoran cukup tinggi, baik di
Indonesia maupun berbagai negara lain.

Secara fisiologis, postur kepala yang terus menerus berada pada posisi fleksi
menyebabkan peningkatan tekanan intramuskular, penurunan aliran darah otot, akumulasi
metabolit penyebab nyeri, serta gangguan fungsi neuromuskular. Faktor risiko lain yang
berperan meliputi durasi kerja yang panjang, stres kerja, ergonomi

yang kurang baik, dan minimnya waktu istirahat selama bekerja.

Stretching merupakan latihan peregangan yang bertujuan meningkatkan
fleksibilitas, memperbaiki rentang gerak sendi, mengurangi spasme otot, serta
meningkatkan sirkulasi darah. Sementara itu, micro break merupakan jeda singkat selama
bekerja yang dilakukan kurang dari 10 menit sebagai upaya pemulihan fisik maupun

148


mailto:%20farrelalthaf3@gmail.com1
mailto:%20asyharanaela@unisayogya.ac.id2

psikologis. Kombinasi kedua intervensi tersebut diperkirakan mampu menurunkan
intensitas nyeri leher sekaligus meningkatkan kenyamanan dan produktivitas pekerja
kantoran. Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan mengetahui efektivitas stretching dan
micro break terhadap penurunan nyeri leher pada pekerja kantoran berdasarkan hasil
penelitian yang telah dipublikasikan.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode Narrative Review dengan pendekatan PICO
(Population, Intervention, Comparison, Outcome). Populasi penelitian adalah pekerja
kantoran yang bekerja dalam posisi duduk statis, intervensi berupa stretching dan micro
break, pembanding berupa tidak diberikan latihan atau intervensi lain, sedangkan outcome
yang dinilai adalah penurunan nyeri leher.

Pencarian artikel dilakukan pada lima basis data ilmiah, yaitu Scopus, BMC, MDPI,

Taylor & Francis, dan Springer menggunakan kombinasi kata kunci dengan operator
Boolean. Kriteria inklusi meliputi artikel intervensi yang diterbitkan tahun 2016-2026 pada
pekerja kantoran dengan desain Randomized Controlled Trial (RCT), Non-RCT, quasi
experiment, pre-post intervention, mixed methods (RCT dan Non-RCT), dan diary study.
Artikel systematic review dan narrative review dikeluarkan dari proses seleksi. Dari 25
artikel yang ditemukan, sebanyak 20 artikel memenuhi kriteria dan dianalisis dalam
narrative review ini.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Program Kombinasi Stretching dan Micro Break Terhadap Mengurangi Nyerl
Leher Melalui Edukasi Ergonomi

Berdasarkan hasil penelitian Cimen et al. (2022) menemukan bahwa latihan
stretching dan active break yang dilakukan secara mandiri dengan dukungan media edukasi
dapat meningkatkan fungsi leher dan kualitas hidup pekerja kantor yang menderita sakit
leher kronis. Ini diperkuat oleh analisis objektif yang dilakukan oleh Sortino et al. (2024)
yang menunjukkan bahwa active break secara signifikan mengurangi beban berlebih dan
ketegangan otot leher yang disebabkan oleh posisi duduk statis yang lama.

Dalam penelitian Akkarakittichoke et al. (2021) menunjukkan bahwa intervensi
micro break dan perubahan postur secara signifikan meningkatkan kemungkinan pemulihan
dan menurunkan risiko kekambuhan nyeri leher. Selain itu, menurut Albulescu et al. (2025),
micro break harian yang tidak terlibat dalam pekerjaan berkorelasi positif dengan
peningkatan semangat (vigor) dan penurunan kelelahan (fatigue). Johnston et al. (2021)
membandingkan fokus edukasi dengan kelompok promosi kesehatan umum. Peneliti
menemukan bahwa latihan ergonomi dan latihan spesifik leher menurunkan nyeri lebih
banyak dalam 12 minggu pertama.

Intervensi NEXpro yang dievaluasi oleh Aegester et al. (2026) dianggap paling
efektif dan menyeluruh dari seluruh literatur pada kelompok ini. Program multi-komponen
ini, yang menggabungkan edukasi ergonomi, latihan peregangan, dan seminar promosi
kesehatan selama 12 minggu (menggunakan pendekatan Stepped-Wedge Cluster
Randomized Controlled Trial), menunjukkan penurunan frekuensi nyeri leher secara
signifikan dari rata-rata 5,24 hari menjadi 3,69 hari (p=0,007) serta penurunan tingkat
disabilitas leher berdasarkan Neck Disability Index (NDI) dari 8,00% menjadi 5,77%.

Sebuah studi eksternal yang dilakukan oleh Yadegari et al. (2026) yang berjudul
"Association Between Ergonomic Awareness and Neck/Shoulder Pain in IT Professionals"
menunjukkan bahwa ada korelasi yang sangat signifikan antara tingkat pemahaman
ergonomi pekerja komputer dan intensitas nyeri yang mereka alami. Penelitian tersebut
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menemukan bahwa akibat postur statis yang buruk, rendahnya kesadaran ergonomi

berkorelasi langsung dengan intensitas nyeri leher dan bahu yang tinggi (p = 0,009). Hal ini

menunjukkan bahwa stretching semata-mata tidak akan memberikan hasil yang baik dalam

jangka panjang jika tidak dikombinasikan dengan instruksi tentang perubahan lingkungan

kerja dan peningkatan kesadaran tentang postur tubuh karyawan.

2. Program Kombinasi Stretching dan Micro Break Terhadap Mengurangi Nyerl
Leher Melalui Latihan Fisik

Berdasarkan hasil penelitian Massini et al. (2024) dalam studi UNIFIT menunjukkan
bahwa program active break selama 8 minggu meningkatkan metrik kesehatan umum dan
mengurangi perilaku sedenter. Villanueva et al. (2020), secara khusus pada area servikal,
menunjukkan melalui pengukuran EMG bahwa latihan enam minggu yang berfokus pada
peregangan, mobilitas sendi, dan penguatan otot skapula menurunkan kekakuan leher dan
tonus otot trapezius. Selain itu, Alshehre et al. (2023) menemukan bahwa kelompok
Stretching (shoulder rolling, trunk stretching, and back extension exercises) 10-15
repetitions), ditambah strengthening (front raises, lateral raises, horizontal flexion,
extension, and shoulder extension with a TheraBand), 1 set of 15 repetitions); dynamic
exercises (shrugs, presses, curls, bent-over rows, flies, and pullovers with dumbbells), 1 set
of 20 repetitions; trunk and leg strengthening using body weight and multimodal
rehabilitation; and recommended aerobic exercises, 3 sets of 20 repetitions) menunjukkan
penurunan signifikan pada nyeri, disabilitas, dan stres kerja dibandingkan dengan kelompok
kontrol yang hanya diberi saran ergonomi umum.

Selanjutnya, Beneka et al. (2024) menemukan bahwa teknik "latihan leher" tidak
hanya meredakan nyeri leher atas tetapi juga meningkatkan mood karyawan. Michaelidis et
al. (2024) menyarankan untuk meningkatkan ambang nyeri tekan (Pressure Pain Threshold)
dengan melakukan aktivitas fisik singkat atau mengubah posisi duduk setiap 30 menit untuk

manajemen mandiri yang efektif. Holzgreve et al. (2021) menemukan penurunan
kasus nyeri leher sebesar 17,79% setelah intervensi peregangan dengan perangkat khusus
selama dua belas minggu. Di sisi lain, Varkiani et al. (2025) menemukan penurunan
signifikan dalam ketidaknyamanan muskuloskeletal servikal selama enam bulan melalui
program micro-exercise terapeutik yang dipersonalisasi.

Waongenngarm et al. (2021) mengingatkan masalah kekambuhan pada tindak lanjut
6 bulan, tetapi Karatrantaou et al. (2024) menemukan bahwa intervensi dalam kelompok ini
paling efektif mengurangi nyeri. Program latihan kerja komprehensif (peregangan,
penguatan, dan latihan aerobik ringan) selama 8 hingga 12 minggu yang dilakukan secara
langsung di tempat kerja ini terbukti mampu menurunkan intensitas dan durasi nyeri hingga
43% hingga 70%. Ini juga menurunkan tingkat absensi kerja dan meningkatkan kemampuan
fisik pekerja.

Studi eksternal oleh Tabanfar et al. (2021) dalam artikel berjudul “The Impact of
Strengthening the Neck Muscles on the Prevalence of Pain and Neck Disability among
Office Workers” menguji efektivitas latihan penguatan otot leher selama dua

belas minggu dengan lima sesi seminggu (15 menit per sesi). Hasil uji komparatif
menunjukkan bahwa, dibandingkan kelompok kontrol, prevalensi nyeri leher selama 7 hari
terakhir telah menurun (P<0,05), dan skor NDI fungsional telah menurun dengan signifikan
(P<0,01). Penelitian eksternal ini menunjukkan bahwa menambahkan komponen latihan
penguatan (strengthening) ke program peregangan meningkatkan stabilitas dinamis tulang
belakang servikal. Ini meningkatkan kapasitas mekanis otot leher untuk menahan beban
kerja statis setiap hari.
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3. Program Stretching dan Micro Break Terhadap Mengurangi Nyerl Leher Melalui
Telerehabilitasi

Berdasarkan hasil penelitian Pelay et al. (2025) menerapkan program active break,
yang mencakup latihan stretching dan strengthening, yang dipandu melalui dua sesi video
call setiap minggu selama 8 minggu. Program ini terbukti berhasil menurunkan skor stres
dan keluhan nyeri leher. Miralles et al. (2025) juga meneliti penggunaan platform digital
melalui latihan berbasis web selama dua belas minggu. Penelitian ini menghasilkan
penurunan intensitas nyeri leher dan tingkat disabilitas (NDI), serta pemahaman kualitatif
tentang komponen pendukung latihan mandiri. Ahmed et al. (2025) menyimpulkan bahwa,
dalam membandingkan efektivitas media digital, telerehabilitasi selama enam minggu
merupakan modalitas yang sangat efektif dan fleksibel untuk menangani nyeri leher baik di
rumah maupun di kantor.

Selain itu, Nilmart et al. (2025) melakukan perbandingan antara telerehabilitasi
berbasis internet dan latihan terapeutik tatap muka (langsung) selama empat minggu pada
pasien dengan postur kepala maju (FHP). Hasilnya menunjukkan bahwa latihan tatap muka
langsung sama efektifnya dengan telerehabilitasi berbasis internet untuk meningkatkan skor
VAS, NDI, dan CVA.

Di antara literatur tentang telerehabilitasi, penelitian Yaghoubitajani et al. (2022)
paling efektif dalam hal manajemen terpandu. Studi ini melakukan perbandingan antara
latihan korektif (strengthening) yang diberikan secara online dan langsung di tempat kerja
selama delapan minggu. Hasil akhir menunjukkan bahwa kedua kelompok mengalami
peningkatan yang signifikan dalam nyeri dan fungsi. Kelompok yang diawasi secara online
menunjukkan kemajuan klinis yang paling efektif dibanding kelompok lainnya.

Dalam sebuah sistematic review yang berjudul "Impact of telerehabilitation on pain
and functional disability in individuals with chronic neck pain: A systematic review and
narrative synthesis", Rastogi et al. (2026) menganalisis efektivitas fisioterapi jarak jauh di
seluruh dunia. Intervensi telerehabilitasi yang menggabungkan terapi latihan dengan
instruksi pasien dan pemantauan berkala, juga dikenal sebagai pemantauan reguler,
menghasilkan penurunan skor nyeri rata-rata sebesar -1,27 poin dan skor disabilitas sebesar
-3,78 poin, menurut analisis dari berbagai uji klinis acak. Jurnal ini mendukung gagasan
bahwa kemampuan supervisi, interaktivitas, dan fleksibilitas waktu adalah kunci sukses
telerehabilitasi, yang mendorong kepatuhan (adherence) pasien yang tinggi.

Secara Kklinis, akumulasi beban statis berulang yang disebabkan oleh durasi duduk
yang lama dan posisi kepala yang cenderung maju (forward head posture) adalah penyebab
utama sakit kepala pada pekerja kantoran. Di antara ketiga jenis intervensi utama yang telah
dibahas, ada pergeseran paradigma dari intervensi pasif dan edukatif menuju yang aktif dan
berbasis teknologi.

Edukasi ergonomi sangat penting sebagai dasar tetapi tidak efektif tanpa melakukan
latihan seperti stretching dan strengthening. Sebaliknya, telerehabilitasi memberikan
fleksibilitas yang luar biasa bagi pekerja kantoran yang tidak memiliki waktu untuk
berkonsultasi dengan fisioterapis secara langsung. Namun, berdasarkan data penurunan
klinis yang paling radikal, program yang menggabungkan stretching dan micro break
dengan latihan fisik langsung di tempat kerja adalah yang paling efektif. Ini karena program
ini menyasar bagian biomekanika dan kekuatan motorik otot leher secara langsung.

Kesimpulan yang dapat diambil adalah bahwa program yang menggabungkan
stretching dan micro break dengan latihan fisik terstruktur (terutama teknik penguatan otot
leher dan skapula) adalah intervensi yang paling efektif untuk mengurangi nyeri leher yang
dialami oleh pekerja kantoran. Ini didukung kuat oleh hasil Karatrantaou et al. (2024), yang
menunjukkan penurunan intensitas nyeri tertinggi dari 43% hingga 70%.
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Latihan penguatan juga terbukti mampu meningkatkan ambang nyeri tekan dan
membuat otot servikal lebih aktif, yang membantu melawan kelelahan yang disebabkan oleh
kerja statis. Agar intervensi berhasil, aplikasi latihan fisik terstruktur harus digabungkan
dengan aplikasi pengingat waktu otomatis (misalnya, micro break setiap 30 menit) dan
dipantau secara berkala melalui sistem telerehabilitasi.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil berbagai penelitian yang direview dapat disimpulkan bahwa
stretching dan micro break ini membantu mengurangi intensitas nyeri leher pada karyawan
yang bekerja di tempat kerja. Selain itu, terbukti bahwa streching dan micro break
meningkatkan fleksibilitas jaringan lunak, memperbaiki rentang gerak sendi, dan
menurunkan ketegangan otot yang disebabkan oleh postur kerja statis yang lama.
SARAN
1. Bagi Fisioterapis

Fisioterapis disarankan memberikan program stretching dan micro break terstruktur
sebagai bagian dari edukasi ergonomi dan latihan mandiri bagi pekerja kantoran.
2. Bagi Pekerja Kantoran

Disarankan melakukan stretching dan micro break pada leher secara rutin serta
mengambil micro break setiap £30-60 menit kerja untuk mencegah kekambuhan nyeri.
3. Bagi Institusi/Perusahaan

Perusahaan sebaiknya menerapkan kebijakan program stretching dan micro break serta
menyediakan edukasi ergonomi guna menurunkan risiko gangguan muskuloskeletal.
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