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ABSTRAK 

 

PERANCANGAN WORKBENCH BERKEBUN BAGI WANITA LANSIA 

UNTUK MENGURANGI GEJALA GANGGUAN MUSKULOSKELETAL: 

Studi Kasus Kelompok Tani Sekar Arum, Yogyakarta 

 

Hobi berkebun diminati oleh berbagai demografi di masyarakat dan 

menghasilkan keuntungan. Mayoritas pelaku hobi atau aktivitas berkebun 

merupakan wanita lansia yang kekuatan fisiknya sudah menurun maka cenderung 

mudah merasa lelah dan nyeri akibat aktivitas fisik. Masalah ini dapat disebabkan 

oleh posisi tubuh janggal dan bisa diperburuk oleh kondisi kesehatan lainnya. Sub-

kegiatan pindah tanam merupakan bagian dari berkebun yang memberi tekanan 

fisik terbesar terhadap pelaku berdasarkan hasil penelitian. Tekanan fisik perlu 

dikurangi bagi orang dengan risiko kondisi kesehatan degeneratif yang 

berhubungan dengan sistem muskuloskeletal. Topik ini penting untuk didalami 

karena hobi berkebun membuahkan dampak positif bagi pelakunya antara lain 

penurunan depresi, kecemasan, dan indeks massa tubuh, serta peningkatan 

kepuasan hidup, kualitas hidup, dan rasa kebersamaan. Tujuan dari proses 

penelitian dan perancangan ini adalah menghasilkan sarana bantu berkebun bagi 

wanita lansia untuk mengurangi risiko gejala gangguan muskuloskeletal. 

Pada penelitian dan perancangan ini, penulis menggunakan metode Double 

Diamond untuk merancang sebuah produk yang dapat mendukung posisi netral 

pelaku hobi berkebun. Perancangan sendiri dilakukan melalui beberapa tahap dari 

penelitian, penetapan atribut, konsep desain berdasarkan metode SCAMPER, 

hingga pembuatan produk final yang dapat diaplikasikan secara langsung. Maka  

luaran dari penelitian dan perancangan ini adalah produk berupa workbench yang 

dapat menyesuaikan postur pelaku dengan posisi netral saat melakukan hobi 

berkebun agar meminimalisir risiko mengalami gejala gangguan muskuloskeletal. 

Hasil analisis REBA dari skor 9 menjadi nilai rata-rata 3 dari tiga orang pengguna 

saat uji coba. Kuesioner NBM menunjukkan pengguna mengalami pengurangan 

rasa nyeri dengan nilai rata-rata 1,3 setelah menggunakan workbench dari 2,67 pada 

kondisi awal. Atribut foldable yang diterapkan memudahkan pengguna untuk 

menyimpan workbench di lingkungan sempit seperti kebun perkotaan. Dapat 

disimpulkan bahwa penggunaan sarana bantu ergonomis yang dirancang 

berdasarkan kemampuan dan kebutuhan pengguna dapat meningkatkan 

pengalaman pelaku. 

 

Kata kunci: workbench, berkebun, wanita lansia, gejala gangguan muskuloskeletal 
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ABSTRACT 

 

DESIGN OF GARDENING WORKBENCH FOR ELDERLY WOMEN TO 

REDUCE SYMPTOMS OF MUSCULOSKELETAL DISORDERS: 

Case Study of Kelompok Tani Sekar Arum, Yogyakarta 

 

Gardening is a hobby that is popular with various demographics in society 

and offers many benefits. The majority of gardeners are elderly women whose 

physical strength has decreased, so they tend to get tired and sore easily due to 

physical activity. This problem can be caused by awkward body positions and can 

be exacerbated by other health conditions. The sub-activity of transplanting is the 

part of gardening that puts the greatest physical stress on the gardener based on 

research results. Physical stress needs to be reduced for people at risk of 

degenerative health conditions related to the musculoskeletal system. This topic is 

important to explore because gardening has a positive impact on its practitioners, 

including reducing depression, anxiety, and body mass index, as well as increasing 

life satisfaction, quality of life, and a sense of togetherness. The aim of this research 

and design process is to produce a gardening aid for elderly women to reduce the 

risk of musculoskeletal disorder symptoms.  

In this research and design, the author uses the Double Diamond method to 

design a product that can support the neutral position of gardeners. The design 

itself is carried out through several stages from research, product attribute 

determination, design concepts based on the SCAMPER method, to the creation of 

a final product that can be applied directly. So the output of this research and design 

is a product in the form of a workbench that can adjust the posture of the 

practitioner to a neutral position when gardening in order to minimize the risk of 

experiencing symptoms of musculoskeletal disorders. The REBA analysis result 

improved from a score of 9 to an average value of 3 from three users during the 

trial. The NBM questionnaire showed that users experienced a reduction in pain 

with an average value of 1.3 after using the workbench, from 2.67 in the initial 

condition. The foldable attribute applied makes it easy for users to store the 

workbench in cramped environments such as urban gardens. It can be concluded 

that the use of ergonomic aids designed based on the user's abilities and needs can 

improve the user's experience. 

 

Keywords: workbench, gardening, elderly women, symptoms of musculoskeletal 

disorders. 
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DAFTAR ISTILAH 

 

Istilah Arti 

Musculoskeletal 

disorder (MSD) 

Keluhan pada bagian otot-otot skeletal yang dirasakan 

seseorang mulai dari keluhan yang sangat ringan sampai 

berat.  

Ergonomi Penerapan studi psikologi, anatomi, dan fisiologi yang 

berhubungan dengan manusia dan lingkungan kerjanya 

Biomekanika Studi tentang mekanika tubuh hidup, terutama kekuatan yang 

dikeluarkan oleh otot dan gravitasi dari struktur kerangka 

tubuh. 

Antropometri Antropometri adalah ilmu mengukur tubuh manusia seperti 

tinggi, berat, dan ukuran bagian tubuh, termasuk tebal kulit, 

untuk mempelajari dan membandingkan proporsi relatif di 

bawah kondisi normal dan abnormal. 

Fleksi Gerakan yang mengurangi sudut antara dua tulang atau 

menekuk. Contoh gerakan seperti menekuk lengan, 

membungkuk, dan lain-lain. 

Responden Seseorang yang menjawab pertanyaan yang diajukan baik 

secara lisan, tertulis, atau kuesioner dari peneliti. 

Kuesioner Daftar pertanyaan yang diberikan kepada responden baik 

secara langsung maupun tidak langsung. 

Prototipe Model yang bisa difungsikan untuk mendemonstrasikan dan 

menguji beberapa aspek dari desain atau keseluruhannya. 

Prototype dilakukan sebelum versi final dari produk. 

Atribut Unsur-unsur penting atau tanda kelengkapan. 

Image board Sejenis kolase yang terdiri dari banyak gambar, tulisan dan 

sampel benda dalam sebuah komposisi artistik yang 

mencitrakan “rasa estetika” sebuah konsep desain secara 

keseluruhan. Digunakan untuk mengembangkan konsep 

desain dan mengkomunikasikannya pada tim desain dan 

klien. 

Iterasi Proses yang dilakukan secara mengulang dalam 

menyelesaikan suatu permasalahan. 

Fitur Seluruh kualitas dan karakteristik produk – ukuran, bentuk, 

bahan, warna, fungsi dan kemampuannya. 

Finishing Pelapisan terakhir pada permukaan benda. 

Branding Proses yang meliputi penciptaan nama unik dan gambaran 

sebuah produk di benak konsumen, terutama melalui 
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kampanye iklan dengan tema konsisten. Produk branding 

bertujuan untuk menciptakan kehadiran produk yang 

signifikan dan berbeda dalam pasar sehingga bisa menarik 

dan mempertahankan loyalitas konsumen. 
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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Kebun merupakan tempat untuk membudidayakan bunga, berolahraga, 

menjalin hubungan dengan orang lain, dan menumbuhkan makanan (Howarth et 

al., 2020). Lansia merupakan mayoritas dari pelaku hobi berkebun berdasarkan 

observasi yang dilakukan. Ketua kelompok tani Sekar Arum menyebutkan bahwa 

kegiatan berkebun dapat dibagi menjadi tiga langkah yaitu penyemaian, 

pemindahan tanam dan perawatan. Kegiatan berkebun secara keseluruhan dan 

sebagai hobi terbukti menghasilkan keuntungan bagi pelaku karena terdapat 

pergerakan fisik untuk menghindari gaya hidup stagnan. Penelitian melaporkan 

berbagai hasil kesehatan, seperti penurunan depresi, kecemasan, dan indeks massa 

tubuh, serta peningkatan kepuasan hidup, kualitas hidup, dan rasa kebersamaan 

(Soga et al., 2017). Seluruh bagian tubuh terlibat dalam aktivitas berkebun, mulai 

dari penyemaian, pemindahan tanam dan perawatan. Keterbatasan ruang menjadi 

halangan yang sering dihadapi penghobi berkebun karena memerlukan area gerak 

yang cukup untuk melakukan seluruh sub-kegiatan tersebut. Ruang kerja yang 

sempit dapat mengganggu kenyamanan pelaku karena pergerakannya dibatasi.  

Kenyamanan tata ruang dan desain lingkungan aktivitas merupakan faktor 

ergonomis yang berkontribusi signifikan dalam mencapai kepuasan kerja (Ikonne 

& Yacob, 2014). Berdasarkan teori tersebut pelaku hobi berkebun dapat melakukan 

aktivitas dengan lebih lancar jika tata ruang dan desain area kerja sesuai dengan 

ketentuan ergonomisnya. Terutama di wilayah perkotaan dimana ruang kosong 

untuk beraktivitas seperti berkebun bersifat langka. Pengaplikasian ergonomi pada 

tata ruang aktivitas berkebun dapat menambah kenyamanan dan keamanan bagi 

pelaku, sebab lingkungan aktivitas disesuaikan dengan kebutuhan serta 

kemampuan subjek sehingga ketidaknyamanan fisik diminimalisir. 

Masalah fisik menjadi halangan bagi pelaku hobi berkebun, terutama bagi 

mereka yang termasuk dalam kategori umur lansia. Kondisi kesehatan degeneratif 

yang berhubungan dengan sistem muskuloskeletal berpotensi mempengaruhi 
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kemampuan seseorang untuk menjalani kegiatan sehari-hari. Penyakit seperti 

osteoporosis merupakan risiko yang dihadapi oleh banyak wanita lansia. Hasil 

penelitian White Paper yang dilaksanakan bersama perhimpunan  osteoporosis  

Indonesia  tahun  2007  melaporkan  bahwa  proporsi  penderita osteoporosis pada 

penduduk berusia di atas 50 tahun adalah 32,3% pada wanita dan 28,8% pada  pria 

(Widiyanto & Alviani, 2023). Dari penelitian ini, diketahui bahwa wanita yang telah 

menempuh usia lansia mengalami penurunan dalam kemampuan fisik, sebab risiko 

kesehatan. Kelompok tersebut memerlukan dukungan untuk melakukan aktivitas 

fisik secara lancar, salah satunya dari aspek ergonomis untuk meminimalisir risiko 

cedera. 

Kondisi aktivitas kerja yang memerlukan tuntutan serta tekanan fisik otot, 

aktivitas pengangkatan berulang, aktivitas kerja yang berulang-ulang, postur statis 

dan postur tubuh janggal atau tidak alamiah (awkward posture), dapat berpotensi 

munculnya cedera atau nyeri pinggang, kelainan dan gangguan pada sistem otot-

rangka (Purbasari et al., 2019). Berdasarkan observasi, sub-aktivitas yang berisiko 

tinggi menyebabkan ketidaknyamanan bagi pelaku adalah pemindahan tanaman 

karena dilakukan dengan posisi duduk pada bangku rendah sambil membungkuk. 

Sub aktivitas tersebut menjadi fokus penelitian sebab tingkat risikonya yang tinggi. 

Posisi janggal perlu diminimalisir terutama bagi wanita lansia yang lebih rentan 

terhadap gejala MSDs karena faktor umur. Menurut WHO (2013), kategori umur 

lansia adalah 55 hingga 65 tahun. Wanita lansia mengalami risiko cedera yang lebih 

tinggi dikarenakan penurunan kondisi fisik, sehingga perlu mempertimbangkan 

ergonomi untuk menghindari masalah tersebut. 

Perancangan sarana bantu berkebun bagi wanita lansia penting agar dapat 

meminimalisir kemungkinan pelaku mengalami gejala gangguan muskuloskeletal. 

Pelaku aktivitas berkebun mengalami risiko lebih tinggi untuk mengalami MSD 

yang berkaitan dengan postur tubuh janggal (Nandy et al., 2017). Ergonomi 

berkebun memiliki peran penting dalam kesehatan fisik pelaku hobi. Rangsangan 

negatif seperti cedera yang terus menerus dapat menyebabkan peradangan pada 

sistem saraf pada pusat maupun turunan (Puntillo et al., 2021). Kelompok wanita 
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lansia dipilih sebagai subjek penelitian karena merupakan mayoritas dalam anggota 

kelompok tani, serta demografi penghobi berkebun secara umum. Data tersebut 

berdasarkan wawancara dengan ketua kelompok tani yang menyebutkan bahwa 

total anggota aktif adalah 12 orang wanita dan 1 orang pria.  Penentuan demografi 

juga didasarkan oleh fenomena bahwa wanita mengalami gejala gangguan 

muskuloskeletal yang lebih tinggi daripada pria, serta ditambah dengan penurunan 

kemampuan fisik akibat penuaan. Sebuah solusi diperlukan agar pelaku hobi 

berkebun dapat terus beraktivitas tanpa halangan yang mengancam kesehatan fisik 

jika dibiarkan jangka panjang. Oleh karena itu, topik ini perlu didalami untuk 

mengetahui bagaimana pelaku hobi berkebun dapat menghindari cedera yang dapat 

muncul dari aktivitas tersebut serta merancang sarana bantu. 

 1.2 Rumusan Masalah 

Berikut identifikasi rumusan masalah berdasarkan latar belakang yang telah 

dipaparkan. 

1. Apa saja gejala gangguan muskuloskeletal pada postur tubuh penghobi saat 

aktivitas berkebun? 

2. Bagaimana cara meminimalisir gejala gangguan muskuloskeletal pada 

penghobi berkebun? 

3. Bagaimana kriteria perancangan sarana bantu berkebun bagi wanita lansia 

untuk mengurangi risiko munculnya gejala gangguan muskuloskeletal? 

 

1.3 Tujuan dan Manfaat 

Berdasarkan rumusan masalah tersebut, terdapat tujuan dari penelitian dan 

perancangan sebagai berikut : 

1. Mengetahui apa saja gejala gangguan muskuloskeletal pada postur tubuh 

penghobi saat aktivitas berkebun. 

2. Mengetahui cara meminimalisir gejala gangguan muskuloskeletal pada 

penghobi berkebun. 

3. Merancang sarana bantu berkebun bagi wanita lansia untuk mengurangi 

risiko munculnya gejala gangguan muskuloskeletal.  
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Manfaat yang diharapkan sebagai luaran dari penelitian dan perancangan ini 

adalah sebagai berikut :  

1. Meminimalisir terjadinya gejala gangguan muskuloskeletal pada penghobi 

berkebun.  

2. Meningkatkan kenyamanan pada area kerja pelaku hobi berkebun saat 

melakukan aktivitas tersebut. 

3. Mendukung aktivitas kelompok wanita tani dalam upayanya untuk 

memberdayakan diri serta membangun komunitas sosial melalui hobi 

berkebun. 

1.4 Ruang Lingkup 

Perancangan produk ini dilakukan dengan batasan dari pertimbangan sebagai 

berikut :  

1. Fokus perancangan produk yaitu sebagai sarana bantu berkebun bagi wanita 

lansia kategori usia 55-65 tahun. 

2. Produk dirancang berdasarkan teori ergonomi untuk menghasilkan sarana 

bantu berkebun yang nyaman dan aman bagi pengguna. 

3. Produk digunakan perorangan. 

 

1.5 Metode Desain 

Penelitian dilakukan menggunakan metode kualitatif, khususnya studi kasus 

dengan pendekatan ergonomi untuk mengetahui risiko gejala gangguan 

muskuloskeletal pada anggota kelompok tani sebagai pelaku hobi berkebun. Teknik 

pengumpulan data menggunakan wawancara, observasi dan studi literatur. 

Kerangka kerja yang diterapkan pada penelitian ini adalah metode double diamond. 

Metode Double Diamond adalah kerangka pemikiran desain yang membantu dalam 

proses desain pengalaman pengguna (Salim et al., 2024). Kerangka kerja double 

diamond dikembangkan oleh British Design Council pada tahun 2004 dan terdiri 

dari empat fase yaitu discovery, definition, development dan delivery. Kerangka 
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kerja ini dipilih karena solusi yang diperoleh berasal dari fokus terhadap pemecahan 

masalah dan inovasi yang dititikberatkan pada kepentingan pengguna. 

 
Gambar 1. 1 Metode Double Diamond 

(Sumber: British Design Council, 2004) 

 

Metode penelitian yang digunakan adalah : 

a. Empathy Map 

Empathy Map adalah alat visualisasi yang digunakan untuk 

mengartikulasikan apa yang diketahui mengenai pengguna. Empathy Map 

ini membantu membangun pemahaman yang lebih luas mengenai aspek 

“mengapa” di balik kebutuhan dan keinginan pengguna. Dilakukan dengan 

tujuan agar penelitian lebih fokus terhadap permasalahan utama yang 

dihadapi oleh subjek. 

b. Hierarchical Task Analysis (HTA) 

Hierarchical Task Analysis adalah salah satu cara menganalisis tugas yang 

menjelaskan proses kerja dengan gambaran yang tersusun mencakup semua 

pekerjaan. Digunakan agar setiap langkah pada suatu aktivitas dan urutannya 

dapat terdata. Data dari HTA berguna untuk mengetahui urutan langkah turunan 

serta produk yang digunakan pada setiap sub-kegiatan. 

c. Rapid Entire Body Assessment (REBA) 
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Rapid Entire Body Assessment (REBA) adalah sebuah metode yang 

dikembangkan Dr. Sue Hignett dan Dr. Lynn Mc Atamney dalam bidang 

ergonomi, dapat digunakan secara cepat untuk menilai posisi kerja atau postur 

leher, punggung, lengan pergelangan tangan dan kaki seorang operator. Sub-

kegiatan dinilai berdasarkan derajat posisi tubuh yang terjadi saat pelaku sedang 

berkegiatan. Penilaian yang dihasilkan dari REBA berupa skor risiko yang 

dialami pelaku dalam sub-kegiatan tersebut. 

d. Nordic Body Map (NBM) 

Nordic Body Map (NBM) merupakan kuesioner yang diisi oleh subjek 

penelitian dan bertujuan untuk mengetahui tingkat rasa sakit yang dialami pada 

setiap bagian tubuh. Tingkat keluhan yang diukur mulai dari tidak sakit hingga 

sangat sakit. Hasil kuesioner merupakan pengalaman rasa sakit pada area tubuh 

yang dialami pelaku sub-kegiatan. 

 

Metode perancangan yang digunakan adalah: 

Metode SCAMPER berguna untuk menghasilkan ide inovatif dengan cara 

memaparkan pertanyaan yang berhubungan dengan kriteria desain sebuah produk. 

Orientasi dari SCAMPER adalah menghasilkan suatu produk secara kreatif 

berdasarkan pemunculan gagasan yang didiskusikan secara bersama atau secara 

individu (Cahyaning & Ariyani, 2025). Unsur dari metode SCAMPER antara lain 

S(Substitute/pengganti), C(Combine/kombinasi), A(Adapt/adaptasi), 

M(Modify/ubah), P(Put to another use/penggunaan lain), E(Eliminate/hilangkan) 

dan R(Rearrange/menyusun kembali). 
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BAB V 

PENUTUP 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan penelitian dan perancangan, produk yang dihasilkan telah 

menjawab rumusan masalah dari bab 1. Gejala gangguan muskuloskeletal yang 

dialami penghobi saat beraktivitas berkebun diketahui dari studi lapangan yaitu 

nyeri punggung bawah (NPB), sakit pada bagian lutut (sendi), dan sakit pada bagian 

betis (otot). Gejala gangguan muskuloskeletal dapat diminimalisir dengan 

menerapkan posisi netral, terutama pembungkukan perlu berada di bawah 45° untuk 

meminimalisir risiko pelaku mengalami nyeri punggung bawah. Kriteria desain 

yang diterapkan sebagai solusi adalah kenyamanan, keamanan, lingkungan, dan 

estetika. Workbench ini menerapkan fitur yang mendekatkan alat dan bahan agar 

jangkauan lebih nyaman. Dimensi produk disesuaikan dengan anatomi pengguna 

agar pelaku tetap berada dalam posisi aman. Lingkungan target pengguna bersifat 

sempit maka diterapkan mekanisme untuk menghemat tempat. Estetika yang 

diterapkan menjaga nuansa natural dari lingkungan serta kegunaan produk. 

Kesimpulan dari penelitian dan perancangan ini menggambarkan sebuah solusi 

bagi masalah yang dihadapi wanita lansia umur 55-65 yaitu mengalami gejala 

gangguan muskuloskeletal dalam aktivitas berkebun. Solusi berupa workbench 

yang didesain dengan tujuan untuk meminimalisir kecenderungan munculnya 

gejala seperti nyeri punggung bawah pada pelaku akibat posisi dan/atau gerakan 

tidak ergonomis. Workbench juga didesain berdasarkan kebutuhan pengguna untuk 

sarana bantu yang hemat tempat, dikarenakan ruang terbatas di lingkungan kebun 

perkotaan. Atribut foldable diterapkan untuk menghasilkan produk yang ringkas 

dan mudah disimpan. Perancangan workbench ini dilakukan dengan menganalisis 

kemampuan dan kebutuhan target pengguna lalu menerjemahkannya ke dalam 

sebuah desain. 

 

5.2 Saran  

Saran yang dapat diterapkan dalam pengembangan produk selanjutnya 

adalah sebagai berikut: 
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1. Menggunakan material jenis logam seperti aluminium atau galvalum agar 

produk dapat bersifat tahan air dan lebih ringan. Penggunaan material kayu 

sisa atau jenis reng dapat menghemat biaya produksi, daripada 

menggunakan kayu padat. 

2. Penerapan unsur desain lain dapat menambah fungsionalitas produk 

workbench, misalnya dengan adanya fitur penyimpanan agar alat yang 

digunakan dalam kegiatan dapat tersimpan dengan rapi di satu tempat 

tersebut. Penambahan mekanisme yang memungkinkan penyesuaian 

ketinggian permukaan area kerja terhadap pengguna dapat menambah 

kenyamanan. 

3. Menerapkan mekanisme pada kaki agar pengguna dapat menyesuaikan 

ketinggian meja sesuai kebutuhannya. Ketinggian yang adjustable 

berpotensi mengopitmalkan kenyamanan pengguna. 

4. Melakukan uji coba terhadap calon pengguna lebih banyak, yang berada 

dalam target demografi wanita lansia 55-65 agar kesesuaian desain 

workbench dengan kebutuhan dan karakteristik pengguna semakin objektif. 
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