Menimbang

Mengingat

MENTERI KETENAGAKERJAAN
REPUBLIK INDONESIA

KEPUTUSAN MENTERI KETENAGAKERJAAN
REPUBLIK INDONESIA
NOMOR 317 TAHUN 2020
TENTANG
SENAM PEKERJA SEHAT

DENGAN RAHMAT TUHAN YANG MAHA ESA

MENTERI KETENAGAKERJAAN REPUBLIK INDONESIA,

a. bahwa untuk melaksanakan syarat keselamatan dan
kesehatan kerja (K3) secara komprehensif sebagaimana
diamanatkan Pasal 86 Undang-Undang Nomor 13 Tahun
2003 tentang Ketenagakerjaan dan amanat Pasal 3
Undang-Undang Nomor 1 Tahun 1970 tentang
Keselamatan Kerja perlu dilakukan upaya peningkatan
(promotif), pencegahan kecelakaan dan penyakit akibat
kerja (preventif), penanganan penyakit/pengobatan
(kuratif) dan pemulihan (rehabilitatif);

b. bahwa untuk mempertahankan dan meningkatkan
kebugaran pekerja/buruh melalui upaya peningkatan
(promotif) dan pencegahan kecelakaan dan penyakit akibat
kerja (preventif) dilaksanakan gerakan pekerja sehat
sebagai implementasi K3 dengan aktivitas senam pekerja
sehat;

c. bahwa berdasarkan pertimbangan sebagaimana dimaksud
dalam huruf a dan huruf b perlu menetapkan Keputusan

Menteri Ketenagakerjaan tentang Senam Pekerja Sehat;

1. Undang-Undang Nomor 3 Tahun 1951 tentang Pernyataan
Berlakunya Undang-Undang Pengawasan Perburuhan

Tahun 1948 Nomor 23 dari Republik Indonesia untuk



Menetapkan

KESATU

KEDUA

KETIGA

Seluruh Indonesia (Lembaran Negara Republik Indonesia
Tahun 1951 Nomor 4);

2. Undang-Undang Nomor 1 Tahun 1970 tentang
Keselamatan Kerja (Lembaran Negara Republik Indonesia
Tahun 1970 Nomor 1, Tambahan Lembaran Negara
Republik Indonesia Nomor 2918);

3. Undang-Undang Nomor 13 Tahun 2003 tentang
Ketenagakerjaan (Lembaran Negara Republik Indonesia
Tahun 2003 Nomor 39, Tambahan Lembaran Negara
Republik Indonesia Nomor 4279);

4. Peraturan Menteri Tenaga Kerja dan Transmigrasi Nomor
PER.O3/MEN/ 1982 tentang Pelayanan Kesehatan Kerja;

S. Peraturan Menteri Ketenagakerjaan Nomor 8 Tahun 2015
tentang Tata Cara Mempersiapkan Pembentukan
Rancangan Undang-Undang, Rancangan Peraturan
Pemerintah, dan Rancangan Peraturan Presiden serta
Pembentukan Rancangan  Peraturan Menteri di
Kementerian Ketenagakerjaan (Berita Negara Republik

Indonesia Tahun 2015 Nomor 411);

MEMUTUSKAN:

KEPUTUSAN MENTERI KETENAGAKERJAAN TENTANG
SENAM PEKERJA SEHAT.

Menetapkan senam pekerja sehat dengan rangkaian gerakan
dan musik sebagaimana tercantum dalam Lampiran yang
merupakan bagian tidak terpisahkan dari Keputusan Menteri
ini.

Rangkaian gerakan senam pekerja sehat sebagaimana
dimaksud dalam Diktum KESATU terdiri atas 20 (dua puluh)
gerakan senam pekerja sehat yang dilaksanakan dengan
iringan musik berirama sesuai notasi balok dengan ketukan
4/8.

Rangkaian gerakan dan musik senam pekerja sehat
sebagaimana dimaksud dalam Diktum KESATU menjadi
pedoman bagi pengusaha, pekerja/buruh dan masyarakat
dalam melaksanakan senam pekerja sehat yang dilaksanakan

pada awal kerja dan/atau setelah istirahat.



KEEMPAT . Keputusan Menteri ini mulai berlaku pada tanggal ditetapkan.

Ditetapkan di Jakarta
pada tanggal 14 Oktober 2020

MENTERI KETENAGAKERJAAN




LAMPIRAN

KEPUTUSAN MENTERI KETENAGAKERJAAN
REPUBLIK INDONESIA

NOMOR 317 TAHUN 2020

TENTANG

SENAM PEKERJA SEHAT

RANGKAIAN GERAKAN DAN MUSIK SENAM PEKERJA SEHAT

1. RANGKAIAN GERAKAN DAN PANDUAN SENAM PEKERJA SEHAT

ILUSTRASI GERAKAN PANDUAN GERAKAN

Gerakan 1

Tahap 1 :

Angkat lengan ke depan
dengan tangan mengepal
Tahap 2 :

Lengan tetap ke depan
dengan tangan membuka
* Ulangi gerakan sampai
2x8 sambil kaki menjinjit
per hitungan

Gerakan 2

Tahap 1:

Lengan lurus di samping
dengan tangan mengepal
Tahap 2 :

Lengan ditekuk ke atas
dengan punggung tangan
mengarah ke depan
(tangan tetap mengepal),

* Ulangi gerakan sampai
2x8 sambil kaki menjinjit
per hitungan




Gerakan 3

Tahap 1 :

Lengan lurus dengan
punggung tangan

mengarah ke depan
(tangan mengepal)

Tahap 2 :
Lengan ditekuk ke arah
atas kanan, lalu

diluruskan ke kanan
(tangan mengepal)

* Ulangi tahap 1&2
selama 2x8 sambil kaki
menjinjit per hitungan
Tahap 3 :

Lengan lurus dengan
punggung tangan
mengarah ke depan
(tangan mengepal)

Tahap 4 :

Lengan ditekuk ke arah
atas kiri, lalu diluruskan
ke kiri (tangan mengepal)
* Ulangi tahap 3&4
sebanyak 2x8 sambil kaki
menjinjit per hitungan

Gerakan 4

Tahap 1 :

Lengan ditekuk satu arah
dengan punggung tangan
mengarah ke depan, siku
di depan dada (tangan
mengepal)

Tahap 2 :

Kepalan tangan setinggi
pinggang dengan siku
mengarah ke belakang

* Ulangi tahap 1&2
sebanyak 2x8 sambil kaki
menjinjit per hitungan

Gerakan 5

Tahap 1 :

Lengan ditekuk,
menyilang, dengan
punggung tangan

mengarah ke depan, siku
di samping pinggang
(tangan mengepal)

Tahap 2 :

Kepalan tangan setinggi
pinggang dengan siku
mengarah ke belakang

* Ulangi tahap 1&2
sebanyak 2x8 sambil kaki
menjinjit per hitungan




Gerakan 6

Tahap 1 :

Kedua tangan diangkat
lebar-lebar ke  atas-
samping setinggi kepala
(tangan mengepal)

Tahap 2 :

Lengan ditarik ke bawah
sambil ditekuk di
samping pinggang
(tangan mengepal)

* Ulangi tahap 1&2
sebanyak 2x8 sambil kaki
menjinjit per hitungan

Gerakan 7

Tahap 1 :

Kedua tangan diangkat
tinggi di atas kepala
(tangan mengepal)

Tahap 2 :

Lengan ditarik sampai
kepalan tangan setinggi
bahu sambil ditekuk,
kedua tangan mengepal
di samping kepala

* Ulangi tahap 1&2
sebanyak 2x8 sambil kaki
menjinjit per hitungan

Gerakan 8

Tahap 1 :

Badan condong miring ke
kanan, lengan ditekuk ke
arah kanan sambil
tangan membuka

Tahap 2 :

Badan dan lengan pada
posisi yang sama, sambil
tangan mengepal

Tahap 3 :

Badan condong miring ke
kiri, lengan ditekuk ke
arah kiri sambil tangan
membuka

Tahap 4 :

Badan dan lengan pada
posisi yang sama, sambil
tangan mengepal

* Ulangi tahap 1-2 & 3-4
sebanyak 1x8 sambil
menekuk lutut per
hitungan
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Tepuk paha

Tepuk tangan

Gerakan 9

Tahap 1 :

Badan membungkuk
sambil kedua tangan
menepuk paha 4x

Tahap 2 :

Badan dalam posisi tegak
sambil menepuk tangan
4x

* Ulangi tahap 1&2
sebanyak 4x8 sambil
menekuk lutut per
hitungan

Gerakan 10

Tahap 1 :

Badan mengarah ke
kanan, tangan diangkat
dan rolling selama 4x
Tahap 2 :

Badan mengarah ke kiri,
tangan diangkat dan
rolling selama 4x

* Ulangi tahap 1&2
sebanyak 4x8 sambil
menekuk lutut per
hitungan

Gerakan 11

Tahap 1 :

Tangan dikepal, diangkat
ke atas

Tahap 2 :

Gerakan badan condong
miring ke kanan kiri
sambil mengangkat
tangan ke atas kanan dan
kiri

Tahap 3 :

Tangan dikepal,
mengarah ke bawah
Tahap 4 :

Gerakan badan condong
miring ke kanan kiri
sambil tangan ke arah
bawah kanan dan kiri

* Ulangi tahap 1-2 & 3-4
sebanyak 4x8 sambil
menekuk lutut per
hitungan




Gerakan 12

Tahap 1 :

Kedua tangan mengepal,
posisi tangan kanan di
depan dada, tangan kiri
di samping pinggang

Tahap 2 :
Ayunkan tangan kanan
ke kanan atas

membentuk 90 derajat,
sambil kaki kanan
melangkah ke kanan
Tahap 3 :

Kaki kiri menutup
langkah

Tahap 4 :

Ayunkan tangan kiri ke
kiri atas membentuk 90
derajat sambil kaki kiri
melangkah ke kiri

Tahap 5 :

Dengan kedua tangan
membentuk 90 derajat,
langkahkan kaki ke kiri
sambil lengan & tangan
ditarik ke bawah 2x
Tahap 6 :

Lalu langkahkan kaki ke
kanan sambil lengan &
tangan ditarik ke bawah
2x

* Ulangi tahap 1-3 & 4-6
sebanyak 4x8 hitungan




(maju)

1x4 hitungan

(maju)

Gerakan 13
Tahap 1 :
Badan condong ke

kanan, tangan mengepal,
lengan menyiku dan
arahkan ke kanan sambil
langkahkan kaki kanan
ke depan

Tahap 2 :

Badan condong ke
kanan, tangan mengepal,
lengan menyiku dan
arahkan ke kiri sambil
langkahkan kaki kiri ke
depan

* Ulangi tahap 1-2
sebanyak 1x8 hitungan,
berhenti, lalu angkat
tangan ke atas 3x

Tahap 3 :

Badan condong ke
kanan, tangan mengepal,
lengan menyiku dan
arahkan ke kanan sambil
langkahkan kaki kanan
ke belakang

Tahap 4 :

Badan condong ke
kanan, tangan mengepal,
lengan menyiku dan
arahkan ke kiri sambil
langkahkan kaki kiri ke
belakang

*  Ulangi tahap 3-4
sebanyak 1x8 hitungan,
berhenti, lalu angkat
tangan ke atas 3x
*Lakukan gerakan ini
sebanyak 4x8 hitungan
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Gerakan 14

Tahap 1 :

Tangan mengepal dan
menyilang di depan dada,
kaki dibuka selebar bahu
Tahap 2 :

Rentangkan tangan ke
samping-bawah  sambil
miringkan badan dan
langkahkan kaki kanan
ke arah depan kiri

Tahap 3 :

Tangan mengepal dan
menyilang di depan dada,
kaki dibuka selebar bahu
Tahap 4 :

Rentangkan tangan ke
samping-bawah  sambil
miringkan badan dan
langkahkan kaki kiri ke
arah depan kanan

* Ulangi tahap 1-4
sebanyak 4x8 hitungan
Tahap 5 :

Tangan mengepal dan
menyilang di depan dada,
kaki dibuka selebar bahu
Tahap 6 :

Rentangkan tangan ke
samping-bawah  sambil
miringkan badan dan
langkahkan kaki kanan
ke arah belakang kiri
Tahap 7 :

Tangan mengepal dan
menyilang di depan dada,
kaki dibuka selebar bahu
Tahap 8 :

Rentangkan tangan ke
samping-bawah  sambil
miringkan badan dan
langkahkan kaki kiri ke
arah belakang kanan

* Ulangi tahap 5-8
sebanyak 4x8 hitungan
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Gerakan 15

Tahap 1 :

Badan % menghadap ke
kiri, menepuk tangan
sambil kaki menutup
Tahap 2 :

Badan % menghadap ke
kiri, membuka lengan
dan tangan sambil
membuka kaki kanan ke
depan

Tahap 3 :

Badan % menghadap ke
kanan, menepuk tangan
sambil kaki menutup
Tahap 4 :

Badan % menghadap ke
kanan, membuka lengan
dan tangan sambil
membuka kaki kiri ke
depan

*  Ulangi tahap 1-4
sebanyak 4x8 hitungan

Gerakan 16

Tahap 1 :

Kedua lengan ditekuk
dengan tangan mengepal
di pinggang

Tahap 2 :

Goyang pinggul ke kanan
dan ke kiri

*  Ulangi tahap 1-4
sebanyak 2x8 hitungan

Ke kiri 2x

Gerakan 17

Tahap 1 :

Kedua lengan di angkat
ke atas dan membentuk
90 derajat sambil
mengepal tangan. Badan
menghadap ke posisi %
arah kanan.

Tahap 2 :

Dorong tangan ke depan
sambil kaki melangkah
ke kanan

* Ulangi tahap 1-2
sebanyak 1x2 hitungan
Tahap 3 :

Kedua lengan di angkat
ke atas dan membentuk
90 derajat sambil
mengepal tangan. Badan
menghadap ke posisi %
arah kiri.
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Tahap 4 :

Dorong tangan ke depan
sambil kaki melangkah
ke kiri

*  Ulangi tahap 3-4
sebanyak 1x2 hitungan
* Ulangi gerakan ini
sebanyak 2x8 hitungan

Ke kanan 2x

Gerakan 18

Tahap 1 :

Badan menghadap ke
posisi % arah kanan.
Lengan menekuk, dorong
tangan ke kanan sambil
melangkahkan kaki ke
kanan 2x

Tahap 2 :

Badan menghadap ke
posisi % arah kiri. Lengan
menekuk, dorong tangan
ke kiri sambil
melangkahkan kaki ke
kiri 2x

* Ulangi gerakan ini
sebanyak 2x8 hitungan

Ke kanan 2x\f
iy

Gerakan 19

Tahap 1 :

Tangan mengepal, tangan
kanan diangkat ke atas
sambil melangkahkan
kaki ke kanan 2x

Tahap 2 :

Tangan mengepal, tangan
kiri diangkat ke atas
sambil melangkahkan
kaki ke kiri 2x

* Ulangi gerakan ini
sebanyak 4x8 hitungan
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Gerakan 20
[Pendinginan]

Tahap 1 :

Ayunkan tangan kanan
ke atas sambil

langkahkan kaki kanan
ke kanan

Tahap 2 :

Tangan kanan di depan
dada

Tahap 3 :

Ayunkan tangan kiri ke
atas sambil langkahkan
kaki kanan ke kiri

Tahap 4 :

Tangan kiri juga di depan
dada

Tahap 5 :

Putar tangan ke atas
sambil langkahkan kaki
ke kanan

Tahap 6 :

Tangan kanan dan kiri
saling mengempel,
berada di depan dada
Tahap 7 :

Tangan kanan ke depan
dengan ibu jari dan jari
telunjuk membentuk
lingkaran sedangkan jari
tengah, jari manis dan

jari kelingking
ditegakkan.

Tahap 8 :

Tangan kiri ke depan
dengan ibu jari

ditegakkan dan keempat
jari lainnya mengepal.
Tahap 9 :
Mempertahankan posisi
tangan pada tahap 7 & 8
sambil mengucapkan
dengan suara  yang
lantang “K3  Unggul,
Indonesia Maju”
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MUSIK SENAM PEKERJA SEHAT
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