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Latar Belakang

Salah satu penyebab utama dari Penyakit Tidak Menular (PTM) adalah
kurangnya aktivitas fisik yang dilakukan. PTM yang masih menjadi permasalahan di
Indonesia antara lain seperti diabetes mellitus, hipertensi, penyakit jantung koroner,
gagal ginjal dan stroke.

Dalam GERMAS, perubahan gaya hidup diharapkan dapat membuat
semua pekerja menjadi sehat dan bugar sehingga menunjang produktivitas kerja.
Peregangan menjadi sesuatu yang waijib dilakukan karena didapati banyak pekerja
terutama pekerja kantoran yang bekerja dengan gerakan statis, duduk terlalu lama,
dan bekerja dalam posisi yang tidak tepat. Posisi tubuh yang salah dan cara kerja
yang tidak tepat dapat menimbulkan rasa tidak nyaman atau keluhan. Jika kondisi ini
berlangsung lama maka dapat menimbulkan gangguan kesehatan.

Gangguan kesehatan yang sering dialami pekerja adalah masalah
gangguan otot rangka (musculoskeletal) terutama di bagian leher, bahu,
pergelangan, tulang belakang dan siku. Sebagai contoh, bila terlalu lama duduk di
depan layar komputer dapat menimbulkan rasa nyeri/sakit terutama pada leher dan
punggung akibat kekakuan pada otot-otot tubuh. Untuk melenturkan kembali otot
tubuh diperlukan peregangan (stretching) agar tetap bugar selama beraktivitas di

kantor.

Ada beberapa konsep peregangan di tempat kerja yang dapat kita lakukan
secara berkala setelah + 1-2 jam bekerja pada posisi sama. Gerakan peregangan
dilakukan secara statis dan dinamis dengan menggerakkan otot dan sendi kepala,




leher, bahu, lengan, pinggang, kaki untuk menghilangkan kekakuan tubuh. Gerakan
statis ini dilakukan dengan menahan sendi dan otot pada posisi teregang selama 8-
10 detik. Sedangkan gerakan dinamis dilakukan dengan meregangkan dan
melemaskan sendi dan otot secara perlahan. Usahakan kita tetap mengatur nafas
untuk memaksimalkan aliran oksigen ke otak. Seluruh gerakan ini dilakukan
perlahan-lahan, tidak dipaksakan dan tidak dihentakkan. Tidak hanya untuk
mengurangi ketegangan otot saat bekerja, senam peregangan juga memiliki
beberapa manfaat lain antara lain mengurangi ketegangan otot, meningkatkan
fleksibilitas jaringan otot, mengurangi risiko cedera otot (kram), mengurangi risiko

nyeri/cedera punggung, mengendalikan postur tubuh serta mengoptimalkan aktivitas
sehari-hari.

2. Maksud dan Tujuan

a. Membudayakan GERMAS kepada ASN Pemerintah Kota Surakarta
b. Meningkatkan produktivitas ASN Pemerintah Kota Surakarta

3. Ruang Lingkup
Membiasakan senam peregangan di sela — sela bekerja untuk melenturkan
kembali otot tubuh agar tubuh tetap bugar selama beraktiftas di kantor

4. Dasar

a. Undang — Undang Kesehatan Nomor 17 Tahun 2023 tentang Kesehatan

b. Instruksi Presiden Nomor 1 Tahun 2017 tentang Gerakan Masyarakat Hidup
Sehat

c. Peraturan Wali Kota Surakarta Nomor 4.1 Tahun 2021 tentang Gerakan
Masyarakat Hidup Sehat di Kota Surakarta

d. Surat Edaran Wali Kota Surakarta Nomor KS.28.00/5579/2022 tentang
Optimalisasi Implementasi Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (GERMAS) di Kota
Surakarta

e. Surat Edaran Sekretaris Daerah Kota Surakarta Nomor PO.11.00/4536/2024
tentang Gerakan Masyarakat Hidup Sehat (GERMAS) Aktivitas Fisik Minimal 30
Menit Per Hari Tahun 2024

4. Isi Edaran
Sehubungan dengan hal tersebut, dalam rangka meningkatkan
produktivitas ASN Pemerintah Kota Surakarta, maka disampaikan hal — hal sebagai
berikut :




a. Menghimbau kepada Kepala Perangkat Daerah/Camat/Lurah  untuk
memerintahkan kepada pegawai di jajarannya melakukan senam peregangan
pada jam 10.00 WIB dan jam 14.00 WIB serta menggiatkan senam pada hari
Jumat;

b. Menghimbau kepada Camat dan Lurah untuk mensosialisasikan pembudayaan
aktivitas fisik minimal 30 menit setiap hari kepada masyarakat

c. Contoh audio dan gerakan senam peregangan bisa diakses melalui link

bit.ly/senamperegangangermas
4. Penutup

Demikian Surat Edaran untuk dapat diperhatikan dan dilaksanakan dengan

sebaik — baiknya.

Ditetapkan di Surakarta
Pada tanggal 24 Desember 2024

a.n. WALI KOTA SURAKARTA
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