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ABSTRAK 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengevaluasi tingkat risiko postur kerja dan keluhan 

muskuloskeletal pada pekerja angkat barang di PT. Listy Harjo Makmur, sebuah perusahaan 

penyedia barang pokok. Penelitian dilakukan secara kualitatif dengan pendekatan deskriptif, 

melibatkan lima informan utama yang melakukan aktivitas Manual Material Handling (MMH) 

tanpa alat bantu mekanis. Metode yang digunakan dalam analisis postur adalah Rapid Upper Limb 

Assessment (RULA), yang menilai beban fisik pada bagian tubuh atas seperti leher, punggung, dan 

pergelangan tangan. Hasil observasi menunjukkan bahwa aktivitas angkat barang dilakukan 

dengan postur tidak ergonomis, seperti membungkuk dengan sudut torso 16,6°, leher 27,1°, dan 

pergelangan tangan 20,1°. Skor RULA sebesar 8 mengindikasikan tingkat risiko tinggi, yang 

membutuhkan intervensi segera. Selain itu, data kuesioner Nordic Body Map mengungkapkan 

keluhan terbanyak pada pinggang, punggung, leher, dan pergelangan tangan. Faktor penyebab 

utama adalah postur kerja yang buruk dan dilakukan secara berulang. Penelitian ini menyimpulkan 

bahwa aktivitas angkat barang secara manual tanpa pendekatan ergonomi dapat meningkatkan 

risiko Work-Related Musculoskeletal Disorders (WMSDs). Oleh karena itu, diperlukan tindakan 

perbaikan seperti pelatihan ergonomi, rotasi kerja, serta penyediaan alat bantu angkat untuk 

mengurangi risiko cedera dan meningkatkan kenyamanan kerja. 

 

Kata Kunci: Ergonomi, Manual Material Handling, RULA, Musculoskeletal Disorders, 

Keselamatan Kerja.  

 

 

ABSTRACT 

This study aims to evaluate the risk level of work posture and musculoskeletal complaints in 

workers who lift goods at PT. Listy Harjo Makmur, a company that supplies basic goods. The 

study was conducted qualitatively with a descriptive approach, involving five key informants who 

perform Manual Material Handling (MMH) activities without mechanical aids. The method used 

in posture analysis was the Rapid Upper Limb Assessment (RULA), which assesses the physical 

load on the upper body such as the neck, back, and wrists. Observations showed that lifting 
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activities were carried out with non-ergonomic postures, such as bending with a torso angle of 

16.6°, neck 27.1°, and wrist 20.1°. A RULA score of 8 indicates a high level of risk, which requires 

immediate intervention. In addition, the Nordic Body Map questionnaire data revealed that the 

most complaints were in the waist, back, neck, and wrists. The main contributing factors were 

poor work posture and repetitive work. This study concluded that manual lifting activities without 

an ergonomic approach can increase the risk of work-related musculoskeletal disorders 

(WMSDs). Therefore, corrective measures such as ergonomics training, job rotation, and the 

provision of lifting aids are needed to reduce the risk of injury and improve work comfort. 

Keywords: Ergonomics, Manual Material Handling, Rula, Musculoskeletal Disorders, 

Occupational Safety. 

 

 

PENDAHULUAN 

Ergonomi adalah ilmu multidisiplin 

yang mempelajari interaksi manusia dengan 

unsur-unsur lain dalam suatu sistem kerja, 

serta profesi yang menerapkan teori, prinsip, 

data, dan metode desain untuk 

mengoptimalkan kesejahteraan manusia dan 

kinerja sistem secara keseluruhan. Tujuan 

dari ergonomi adalah menciptakan kondisi 

kerja yang sehat dan aman, sekaligus 

meningkatkan efisiensi dan produktivitas 

kerja (Oesman, T. I. et al., 2019). Dalam 

praktiknya, ergonomi sangat erat kaitannya 

dengan postur kerja, beban kerja fisik, waktu 

kerja, dan pengaruh lingkungan kerja. Salah 

satu aspek penting dalam ergonomi adalah 

Manual Material Handling (MMH), yaitu 

kegiatan pengangkatan, pemindahan, 

pendorongan, dan penarikan barang secara 

manual tanpa bantuan alat mekanik. Aktivitas 

MMH yang tidak ergonomis dapat 

menyebabkan gangguan kesehatan jangka 

panjang, seperti musculoskeletal disorders 

(MSDs), yang sering kali menyerang bagian 

tubuh seperti pinggang, punggung, leher, dan 

bahu. Hamdy (2020) menyatakan bahwa 

aktivitas pengangkatan manual yang 

dilakukan dengan cara yang salah dapat 

menyebabkan kerusakan jaringan tubuh 

akibat beban angkat yang berlebihan. 

Data dari penelitian internasional 

menunjukkan bahwa MSDs merupakan salah 

satu penyebab utama kecelakaan dan penyakit 

akibat kerja. Di Korea Selatan, gangguan 

muskuloskeletal akibat kerja menyumbang 

sekitar 67% dari seluruh kasus kecelakaan 

kerja pada tahun 2019, sedangkan di Amerika 

Serikat berkisar antara 29–35% sepanjang 

tahun 1992–2010 (Kee, 2022). Kondisi ini 

juga terjadi di Indonesia. Menurut Laksana 

dan Srisantyorini (2020), kegiatan MMH 

yang berulang dan tidak diawasi secara 

ergonomis menyebabkan keluhan MSDs 

sebanyak 47% pada pekerja usia produktif 

(15–49 tahun), dengan gejala paling umum 

yaitu nyeri pada bahu, pinggang, dan leher. 

Bahkan pada tahun 2010, Low Back Pain 

menempati peringkat ketujuh sebagai 

penyebab gangguan gerak, sementara nyeri 

leher berada di peringkat keenam. Penelitian 

Tarwaka (2015) juga menyoroti bahwa postur 

kerja statis dan gerakan berulang yang 

dilakukan setiap hari berpotensi 

menimbulkan cedera kronis, termasuk 

kerusakan otot, sendi, tendon, dan ligamen, 

yang pada akhirnya dapat menurunkan 

produktivitas, menyebabkan kehilangan jam 

kerja, dan menghambat proses produksi. 

PT. Listy Harjo Makmur merupakan 

perusahaan yang bergerak dalam penyediaan 

dan distribusi barang pokok ke berbagai 

perusahaan. Proses kerja di perusahaan ini 

melibatkan aktivitas pengangkatan barang 

secara manual yang dilakukan oleh pekerja 

seperti driver, helper, dan food advisor. 

Beban yang diangkat bervariasi antara 10–40 

kg untuk laki-laki dan 6–12 kg untuk 

perempuan, dilakukan setiap 6–10 menit 

dalam satu siklus kerja, dan dilakukan secara 

berulang tanpa pengawasan ergonomi atau 

pelatihan khusus. Kondisi kerja ini 

menunjukkan potensi risiko tinggi terhadap 
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gangguan musculoskeletal, khususnya di area 

tubuh bagian atas. Oleh karena itu, sangat 

penting untuk dilakukan evaluasi terhadap 

postur kerja dan keluhan pekerja guna 

mencegah dampak jangka panjang terhadap 

kesehatan kerja. 

Penelitian ini menggunakan metode 

kualitatif dengan pendekatan deskriptif yang 

bertujuan untuk mengevaluasi tingkat risiko 

postur kerja menggunakan metode Rapid 

Upper Limb Assessment (RULA) dan 

mengukur tingkat keluhan tubuh pekerja 

dengan menggunakan Nordic Body Map 

(NBM). RULA merupakan metode analisis 

ergonomi yang efektif untuk menilai postur 

kerja tubuh bagian atas, seperti leher, 

punggung, lengan, dan pergelangan tangan, 

sedangkan NBM digunakan untuk 

mengidentifikasi bagian tubuh mana saja 

yang mengalami keluhan atau nyeri. 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan 

kontribusi bagi perusahaan dalam 

mengidentifikasi potensi risiko ergonomi, 

serta menjadi dasar dalam penerapan 

intervensi ergonomi seperti pelatihan postur 

kerja yang benar, rotasi kerja, dan penyediaan 

alat bantu angkut. Selain itu, hasil penelitian 

ini juga diharapkan dapat memperkaya 

referensi akademik dan menjadi landasan bagi 

penelitian selanjutnya yang berfokus pada 

ergonomi kerja di sektor logistik dan 

distribusi barang. 

Dengan latar belakang tersebut, maka 

urgensi penelitian ini sangat tinggi mengingat 

tingginya risiko cedera akibat kerja manual 

yang belum banyak dievaluasi secara 

ergonomis di sektor ini. Penelitian 

sebelumnya telah menunjukkan bahwa 

penerapan ergonomi yang baik mampu 

mengurangi keluhan MSDs secara signifikan 

dan meningkatkan produktivitas serta 

kenyamanan kerja (Hunusalela et al., 2021; 

Bintang & Dewi, 2017). Oleh karena itu, 

penelitian ini penting dilakukan untuk 

mendukung upaya pencegahan kecelakaan 

kerja dan meningkatkan kesejahteraan 

pekerja melalui pendekatan ergonomi yang 

sistematis dan berbasis data. 

 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode 

kualitatif yang berlandaskan pada filsafat 

postpositivisme, bertujuan untuk 

mengevaluasi tingkat risiko postur kerja 

bagian atas serta tingkat keluhan 

musculoskeletal pada pekerja angkat barang. 

Lokasi penelitian dilaksanakan di PT Listy 

Harjo Makmur yang beralamat di Jl. Bukit 

Cinta, Damai, Kecamatan Balikpapan 

Tengah, Kota Balikpapan, Kalimantan Timur, 

dengan pelaksanaan penelitian berlangsung 

dari bulan Maret hingga Agustus. Informan 

dalam penelitian ini berjumlah lima orang 

yang dipilih sebagai partisipan dan diamati 

secara langsung dalam aktivitas kerja. 

Data dalam penelitian ini diperoleh 

melalui data primer dan sekunder. Data 

primer dikumpulkan melalui teknik 

wawancara, observasi langsung di tempat 

kerja, serta penyebaran kuesioner terkait 

keluhan musculoskeletal menggunakan 

instrumen Nordic Body Map (NBM). 

Sementara itu, data sekunder diperoleh dari 

studi pustaka yang relevan dan dokumen 

perusahaan. Proses pengolahan data 

dilakukan dengan menyajikan data dalam 

bentuk tabel, gambar, dan narasi untuk 

memudahkan pemahaman. Analisis data 

dilakukan menggunakan metode Rapid Upper 

Limb Assessment (RULA) untuk 

mengevaluasi risiko postur kerja serta Nordic 

Body Map (NBM) untuk menilai keluhan otot 

dan sendi. Hasil akhir RULA diklasifikasikan 

ke dalam beberapa tingkat risiko, mulai dari 

sangat rendah hingga sangat tinggi. 

Sedangkan skor NBM digunakan untuk 

menentukan tingkat risiko keluhan 

musculoskeletal secara subjektif, dari rendah 

hingga sangat tinggi. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Karakteristik Responden 

Dalam penelitian ini yang menjadi 

Informan adalah pekerja di PT Listy Harjo 

Makmur dengan jumlah 5 orang dari objek 

penelitian yang bekerja khusus untuk 

pengangkutan barang. Karakteristik dalam 

penelitian ini dibagi menjadi 3 yaitu 
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berdasarkan Jenis Kelamin, usia, Pendidikan 

dan pengalaman 

Analisis Tingkat Postur Kerja 

Analisa tingkat risiko postur kerja ini 

dilakukan dengan menggunnakan metode 

Rappid Upper Limb Assesment (RULA) 

dengan menilai postur tubuh tenaga kerja 

pengangkatan barang di PT Listy Harjo 

Makmur yang berjumlah 5 orang. 

Informan 1 menunjukkan postur kerja 

yang tidak ergonomis saat melakukan 

aktivitas pengangkatan barang. Pada 

penilaian Grup A, posisi lengan atas, lengan 

bawah, dan pergelangan tangan menunjukkan 

deviasi dari postur netral, dengan total skor 5 

setelah ditambahkan skor pegangan tangan 

yang tidak memadai. Sementara itu, penilaian 

Grup B juga menunjukkan postur tubuh 

bagian atas yang berisiko, dengan leher dan 

punggung mengalami fleksi signifikan serta 

posisi kaki yang menahan beban tubuh, 

menghasilkan total skor 6. 

Setelah dilakukan penyesuaian 

berdasarkan penggunaan otot dan tenaga yang 

dikeluarkan, skor C (dari Grup A) menjadi 7 

dan skor D (dari Grup B) menjadi 8. Dengan 

skor akhir tersebut, tingkat risiko kerja 

termasuk dalam kategori sangat tinggi. Hal ini 

menunjukkan bahwa pekerja terpapar risiko 

gangguan musculoskeletal yang cukup besar 

akibat postur kerja yang tidak ideal dan 

dilakukan secara berulang. Oleh karena itu, 

sangat disarankan untuk melakukan 

intervensi ergonomi seperti pelatihan teknik 

pengangkatan yang benar, penyediaan alat 

bantu angkat, serta rotasi kerja untuk 

menurunkan risiko cedera jangka panjang dan 

meningkatkan keselamatan kerja. 

Penilaian ergonomi pada informan 2 

menunjukkan bahwa skor Grup A (lengan 

atas, lengan bawah, dan pergelangan tangan) 

adalah 5, ditambah skor pegangan sebesar 2, 

sehingga total skor A menjadi 7. Pada Grup B 

(leher, badan, dan kaki), diperoleh skor total 

7. Setelah ditambahkan dengan skor 

penggunaan otot dan pengerahan tenaga 

masing-masing 1 pada Grup A dan B, maka 

total skor C dan D masing-masing menjadi 9. 

Skor akhir yang diperoleh adalah 7, termasuk 

dalam kategori risiko sangat tinggi, sehingga 

diperlukan intervensi ergonomi segera untuk 

mencegah gangguan musculoskeletal. 

Penilaian ergonomi pada informan 3 

menunjukkan bahwa pada Grup A (lengan 

atas, lengan bawah, dan pergelangan tangan), 

total skor yang diperoleh adalah 5. Sementara 

itu, pada Grup B (leher, badan, dan kaki), skor 

yang didapatkan adalah 2. Setelah 

ditambahkan dengan skor penggunaan otot 

dan pengerahan tenaga masing-masing 1, 

total skor C adalah 6 dan skor D adalah 4. 

Skor akhir yang diperoleh adalah 3, yang 

termasuk dalam kategori risiko sedang. Hal 

ini menunjukkan bahwa postur kerja informan 

cukup baik, namun tetap diperlukan 

pemantauan dan perbaikan untuk 

menghindari risiko jangka panjang terhadap 

kesehatan muskuloskeletal. 

Penilaian ergonomi terhadap informan 

4 menunjukkan bahwa pada Grup A (lengan 

atas, lengan bawah, dan pergelangan tangan), 

total skor yang diperoleh adalah 5, setelah 

mempertimbangkan deviasi postur dan 

pegangan tangan yang kurang optimal. Pada 

Grup B (leher, badan, dan kaki), total skor 

adalah 2 karena postur tubuh masih dalam 

batas toleransi ergonomis. Setelah 

ditambahkan skor penggunaan otot dan 

pengerahan tenaga masing-masing 1, 

diperoleh total skor C sebesar 5 dan skor D 

sebesar 4. Skor akhir adalah 3, yang termasuk 

dalam kategori risiko sedang (medium level), 

menandakan bahwa postur kerja masih perlu 

diperbaiki untuk mencegah gangguan 

muskuloskeletal jangka panjang. 

Penilaian ergonomi terhadap informan 

5 menunjukkan bahwa pada Grup A (lengan 

atas, lengan bawah, dan pergelangan tangan), 

postur kerja menghasilkan total skor 3 setelah 

mempertimbangkan posisi ekstrem lengan 

atas dan deviasi pada pergelangan tangan. 

Pada Grup B (leher, badan, dan kaki), 

diperoleh skor 6 akibat fleksi signifikan pada 

leher dan tubuh saat mengangkat barang. 

Setelah ditambahkan skor penggunaan otot 

dan pengerahan tenaga masing-masing 1, 

diperoleh total skor C sebesar 5 dan skor D 

sebesar 8. Skor akhir adalah 13, yang 

termasuk dalam kategori risiko sangat tinggi, 

menunjukkan perlunya intervensi segera 
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untuk memperbaiki postur kerja dan 

mencegah gangguan muskuloskeletal. 

Hasil Perhitungan Tingkat Risiko Postur 

Kerja 

Tabel 1. Skor Hasil Perhitungan Tingkat 

Risiko Postur 

Informan 
Skor 

Akhir 

Tingkat 

Risiko 

Kategori 

Risiko 

Tindakan 

Perbaikan 

IInforman 

1 
7 3 

Sangat 

Tinggi 

Diperlukan 

adanya 

investigasi dan 

perbaikan 

secepat 

mungkin. 

Informan 2 7 3 
Sangat 

Tinggi 

Diperlukan 

adanya 

investigasi dan 

perbaikan 

secepat 

mungkin. 

Informan 3 3 3 Sedang 

Diperlukan 

investigasi 

lebihlanjut, 

mungkin 

diperlukan 

adanya 

perubahan 

untuk 

perbaikan 

Informan 4 3 3 Sedang 

Diperlukan 

investigasi 

lebihlanjut, 

mungkin 

diperlukan 

adanya 

perubahan 

untuk 

perbaikan 

Informan 5 13 3 
Sangat 

Tinggi 

Diperlukan 

adanya 

investigasi dan 

perbaikan 

secepat 

mungkin. 

Tingkat risiko postur kerja dalam 

penelitian ini adalah analisis risiko 

berdasarkan metode Rappid Upper Limb 

Assessment (RULA). 

Hasil Kuesioner Keluhan Sistem 

Muskuloskeletal 

Berdasarkan hasil kuesioner Nordic 

Body Map (NBM), sebagian besar pekerja 

mengalami keluhan pada sistem 

muskuloskeletal akibat aktivitas angkat 

barang secara manual. Area tubuh yang paling 

sering dikeluhkan adalah pinggang, diikuti 

oleh punggung, leher, dan pergelangan 

tangan. Keluhan lainnya juga muncul pada 

bahu, lutut, dan betis. Keluhan ini sejalan 

dengan hasil analisis postur kerja yang 

menunjukkan posisi membungkuk, menahan 

beban, serta gerakan tangan dan leher yang 

tidak ergonomis. Temuan ini 

mengindikasikan perlunya perbaikan postur 

kerja dan intervensi ergonomis guna 

mencegah gangguan muskuloskeletal lebih 

lanjut. 

Table 2. Hasil Kuesioner Keluhan Sistem 

Muskuloskeletal 

Informan 
Skor 

Akhir 

Tingkat 

Risiko 

Kategori 

Risiko 

Tingkat 

Perbaikan 

Informan 1 70 Tinggi Berbahaya Perlu 

perbaikan 

segera 

Informan 2 62 Tinggi Berbahaya Perlu 

perbaikan 

segera 

Informan 3 55 Sedang Beresiko Perlu 

perbaikan 

Informan 4 50 Sedang Beresiko Perlu 

perhatian 

lebih lanjut 

Informan 5 40 Rendah Kurang 

beresiko 

perbaikan 

 

Hasil wawancara 

Berdasarkan wawancara dengan lima 

informan, seluruh pekerja menyatakan bahwa 

pekerjaan angkat barang termasuk beban 

kerja berat, dengan beban hingga 100 kg, dan 

seluruhnya mengalami keluhan pada otot dan 

tulang. Saat mengalami keluhan, para pekerja 

umumnya memilih beristirahat, melakukan 

peregangan, atau memijat untuk meredakan 

nyeri. Terkait keselamatan kerja, seluruh 

informan menyatakan bahwa perusahaan 

tidak pernah memberikan informasi mengenai 

Standar Operasional Prosedur (SOP) untuk 

aktivitas manual handling dan tidak 

menyediakan alat bantu kerja. Selain itu, para 

pekerja juga belum pernah mengikuti 

pelatihan K3, khususnya terkait ergonomi di 

tempat kerja. 

Tingkat Risiko Postur Kerja 

Hasil analisis postur kerja menunjukkan 

bahwa pekerja melakukan pengangkatan 

kardus dalam posisi membungkuk, dengan 

sudut torso 16,6°, leher 27,1°, serta lengan 
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atas dan bawah pada sudut ekstrem, yang 

meningkatkan beban pada punggung, leher, 

dan bahu. Sudut pergelangan tangan sebesar 

20,1° juga menandakan deviasi dari posisi 

netral, yang berisiko menyebabkan gangguan 

jika dilakukan berulang. Postur kerja ini tidak 

ergonomis dan sejalan dengan hasil kuesioner 

NBM yang menunjukkan keluhan pada 

punggung, leher, dan pergelangan tangan. 

Risiko postur kerja tergolong sedang hingga 

tinggi, sehingga diperlukan tindakan 

preventif seperti pelatihan ergonomi, rotasi 

kerja, dan penggunaan alat bantu untuk 

mengurangi beban biomekanik dan risiko 

gangguan muskuloskeletal. 

Tingkat Keluhan Sistem Muskuloskeletal 

Hasil kuesioner Nordic Body Map 

menunjukkan bahwa keluhan tertinggi 

dialami pada bagian pinggang, punggung, 

leher, dan pergelangan tangan, yang 

merupakan area tubuh paling aktif saat 

mengangkat barang. Aktivitas manual tanpa 

alat bantu memberikan tekanan besar pada 

tulang belakang dan otot, terutama saat 

membungkuk atau menunduk. Posisi 

pergelangan tangan yang tidak netral juga 

meningkatkan risiko cedera. Berdasarkan 

frekuensi keluhan, tingkat gangguan 

muskuloskeletal tergolong sedang hingga 

tinggi. Oleh karena itu, diperlukan intervensi 

berupa perbaikan postur kerja, pelatihan 

ergonomi, dan penggunaan alat bantu untuk 

mencegah cedera dan menurunkan risiko 

kerja. 

 

KESIMPULAN 

Penelitian terhadap lima informan di PT 

Listy Harjo Makmur menunjukkan bahwa 

aktivitas angkat barang secara manual 

dilakukan dengan postur kerja yang tidak 

ergonomis. Hasil analisis RULA mencatat 

skor 8, menandakan risiko tinggi, dengan 

beban signifikan pada punggung, leher, dan 

pergelangan tangan. Kuesioner Nordic Body 

Map memperkuat temuan ini, menunjukkan 

keluhan terbanyak pada pinggang, punggung, 

leher, dan pergelangan tangan. Risiko kerja 

dikategorikan sedang hingga tinggi, sehingga 

diperlukan tindakan seperti pelatihan 

ergonomi, perbaikan postur, rotasi kerja, dan 

penggunaan alat bantu untuk mencegah 

cedera dan meningkatkan keselamatan kerja. 
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