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Abstrak 

UD. DEF merupakan Usaha Kecil dan Menengah yang bergerak dalam bidang fashion khususnya sepatu pantofel yang berlokasi di Jalan A.R. 

Hakim gg. Hormat no. 13 Bromo, Medan, Sumatera Utara. UD. DEF berdiri sejak 2015 hingga sekarang. Tetapi pada akhir-akhir ini UD. DEF 

mengalami masalah yaitu penurunan omset. UD. DEF ini juga sering mengalami masalah keterlambatan dalam memproduksi sepatu mereka, 

sehingga mereka tidak dapat memenuhi permintaan pasar yang sedang meningkat tajam. Hal ini mungkin disebabkan karena postur kerja para 

pekerja yang tidak ergonomis sehingga menyebabkan ketidaknyamanan saat bekerja dan pekerja mengalami keluhan musculoskeletal. Dari 

keluhan tersebut pekerja sering menambah waktu istirahat sehingga memotong waktu produksi. Berdasarkan hal ini dilakukan penelitian terhadap 

postur kerja dengan menggunakan metode Rapid Upper Limb Assesment (RULA) dan kuesioner Nordic Body Map. Tujuan penelitian ini untuk 

menginvestigasi posisi kerja yang dilakukan oleh tubuh bagian atas dan mengetahui seberapa besar tingkat resiko yang didapat pekerja, sehingga 

dapat memaksimalkan proses produksi dan meningkatkan produktivitas. Metode RULA digunakan untuk mengetahui seberapa besar dampak 

suatu postur yang membebankan pekerja, apakah perlu dilakukan perbaikan atau tidak. Ketidaknyamanan yang sering didapatkan para pekerja 

adalah pada bagian leher, dan tulang punggung. Dari hasil penilaian dari metode RULA didapatkan postur kerja yang tidak ergonomis sehingga 

pekerja mengalami beban kerja yang tinggi. Usulan yang diberikan pada pekerja UD. DEF berupa perbaikan fasilitas kerja pada setiap stasiun 

yang disesuaikan dengan masing-masing pekerja sehingga pekerja dapat mengurangi waktu istirahatnya. Dengan usulan yang diberikan UD. DEF 

dapat memenuhi permintaan pasar, meningkatkan produktivitas dan menciptakan suasana kerja yang lebih nyaman dan aman. 

 
Kata Kunci: Postur kerja; Musculoskeletal; Metode RULA 

 
Abstract 

UD. DEF is a Small and Medium Enterprise that is engaged in fashion, especially loafers, located on Jalan A.R. Judge gg. Yours no. 13 Bromo, 

Medan, North Sumatra. UD. DEF was founded in 2015 until now. But lately UD. DEF has a problem, namely a decrease in turnover. UD. These 

DEFs also often experience delays in producing their shoes, so they cannot meet market demand which is increasing sharply. This may be due 

to the workers' work posture which is not ergonomic, causing discomfort while working and workers experiencing musculoskeletal complaints. 

From these complaints workers often increase their rest time, thereby cutting production time. Based on this, research was carried out on work 

posture using the Rapid Upper Limb Assessment (RULA) method and the Nordic Body Map questionnaire. The purpose of this study is to 

investigate the work position performed by the upper body and to find out how much risk the worker gets, so as to maximize the production 

process and increase productivity. The RULA method is used to determine how much impact a posture has on workers, whether it needs to be 

repaired or not. The discomfort that workers often get is in the neck and spine. From the results of the assessment of the RULA method, it is found 

that the work posture is not ergonomic so that workers experience a high workload. The suggestions given to UD workers. DEF is in the form of 

repairing work facilities at each station that is adjusted to each worker so that workers can reduce their rest time. With the suggestion given by 

UD. DEF can meet market demands, increase productivity and create a more comfortable and safer working atmosphere. 

 

Keywords: Work Posture; Musculoskeletal; RULA Method 

 

1. Pendahuluan 

Tenaga kerja yang memiliki peran penting dalam menjalankan proses produksi, terutama operasi manual yaitu berupa sumber 

daya manusia. Dalam meningkatkan kinerja dan produktivitas sumber daya manusia, beberapa faktor dapat mempengaruhi kedua 

aspek tersebut, yaitu kondisi fisik dan beban kerja. Work-related musculoskeletal disorder (WSDMS) merupakan kondisi fisik 

yang harus dihindari dan ini berkaitan erat dengan aktivitas, umur, spesifikasi badan, pengalaman kerja, jenis kelamin, status 

pernikahan dan status pendidikan.[1]. Keterlambatan dalam memproduksi sehingga kurang memenuhi permintaan pasar 

merupakan masalah yang dihadapi di UD. DEF. Ketidaknyamanan pekerja dan keluhan musculoskeletal merupakan kondisi yang 
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menyebabkan kerusakan pada postur kerja. Kondisi kerja para pekerja hanya duduk dilantai dengan bahan yang membungkuk serta 

leher yang menekuk. Sehingga sering menyebabkan kelelahan berlebih dan menurunkan produktifitas.  Menurut Hartono (2004), 

gestur tangan yang dilakukan berkali-kali untuk jangka waktu yang panjang dan sering kali disertai beban yang berat merupakan 

penyebab dari ketidaknyamanan pada postur tubuh. Gejala UEWMSDs sebesar 46%. Kelainan UEWMSDs yang akut ditandai 

dengan gejala nyeri bahu yang timbul akibat adanya jepitan atau penekanan pada tendon. Faktor yang berhubungan dengan 

UEWMSDs adalah sikap dan posisi anggota tubuh pada waktu bekerja dengan skor RULA. Gangguan muskuloskeletal yang 

berhubungan dengan pekerjaan pada ekstremitas atas (TSEM) melalui pengamatan subjektif dan objektif adalah tujuan dari 

penelitian ini. 

Desain tempat kerja sangat bergantung pada pekerjaan yang digunakan untuk mendukung operasi kerja. Sementara kondisi 

kerja dapat didesain secara ergonomis dengan menyesuaikan pekerjaan dan alat serta manusia penggunanya. kegiatan yang tidak 

ergonomis merupakan penyebab musculosceletal. Sistem musculoskeletal terdiri atas tulang dan otot rangka yang bersifat otot 

sadar. Mendukung dan melindungi bagian tubuh, menjaga postur tubuh, menginduksi gerakan tubuh dan menghasilkan panas serta 

menjaga suhu tubuh merupakan fungsi kerangka otot [2]. Keluhan yang dirasakan seseorang pada otot rangka berkisar dari keluhan 

yang sangat ringan sampai dengan keluhan yang sangat nyeri semuanya merupakan keluhan muskuloskeletal. Postur tubuh di 

tempat kerja adalah untuk mencegah leher dan kepala condong ke depan, mencegah tubuh condong ke depan, mencegah anggota 

tubuh bagian atas digunakan dalam keadaan terangkat, dan mencegah tubuh berputar dalam postur asimetris. persendian diharapkan 

menjadi sepertiga dari rentang gerak maksimum. Secara internal, jika menggunakan otot-otot yang mengerahkan kekuatan, 

diharapkan berada pada posisi yang menghasilkan kekuatan terbesar. Ini adalah sikap dasar untuk postur kerja yang baik . [3]. 

Titik penentu untuk menganalisis efektivitas kerja adalah titik postur kerja jika postur kerja para pekerja baik dan sesuai dengan 

kebutuhan, maka hasil yang diperoleh pekerja tentu akan baik. Jika pekerja suka merasa lelah dengan pekerjaan yang dilakukan, 

maka efisiensi kerja pekerja juga akan menurun dan tidak sesuai harapan. [4] 

Ketidaknyamanan otot rangka biasanya disebabkan oleh kontraksi otot yang berlebihan disebabkan oleh kelebihan beban yang 

berkepanjangan. Sebaliknya, jika kontraksi otot hanya sekitar 15-20% dari kekuatan otot maksimum, ketidaknyamanan otot 

mungkin tidak terjadi. Namun, jika kekuatan kontraksi melebihi 20%, sirkulasi darah di otot akan berkurang tergantung pada 

tingkat kontraksi, yang tergantung pada jumlah kekuatan yang dibutuhkan. Suplai oksigen ke otot berkurang dan metabolisme 

karbohidrat terhambat, akibatnya asam laktat menumpuk dan menyebabkan nyeri otot. [4] 

Dr Lynn McAttamney dan Dr. Nigel Corlett, seorang ahli ergonomi di University of Nottingham (University of Nottingham 

Institute of Occupational Ergonomics) adalah orang pertama yang mengusulkan metode RULA. Berdasarkan mendeteksi posisi 

kerja berbahaya dan memperbaikinya dalam waktu sesingkat mungkin, ada unsur ATURAN [7]. Masukkan titik-titik rotasi lengan, 

lengan bawah, pergelangan tangan, dan pergelangan tangan ke dalam tabel Bagan pose untuk mencetak skor. Tambahkan poin 

aktivitas, setelah mendapatkan skor postur kelompok A, tambahkan hasil skor ke poin aktivitas. Pose assessment Grup B Postur 

grup B termasuk leher, batang tubuh dan kaki. [10] 

Kuesioner yang paling umum digunakan untuk mengidentifikasi ketidaknyamanan atau rasa sakit fisik Responden yang mengisi 

kuesioner diminta untuk menunjukkan apakah ada kelainan pada bagian tubuh ini, yaitu Kuesioner Peta Tubuh Nordik (Kroemer, 

2001 ). Tujuan NBM adalah untuk memahami lebih detail bagian-bagian tubuh yang terganggu atau terluka saat bekerja. Tujuan 

penelitian ini untuk mengidentifikasi posisi kerja dari bagian di atas dan memahami risiko yang dihadapi pekerja, guna 

memaksimalkan proses produksi dan meningkatkan produktivitas. 

2. Metodologi Penelitian 

Data yang diperoleh langsung dari subyek lapangan yaitu observasi lapangan dan pekerja merupakan data primer. Sedangkan 

data yang diberikan oleh pemilik UKM meliputi jumlah karyawan, gambaran umum UKM, organisasi dan manajemen UKM. 

Berikut adalah langkah-langkah untuk melakukan analisis postur kerja menggunakan metode Rapid Upper Limb Assessment 

(RULA) yaitu: Dilakukan pembagian observasi pose tubuh dibagi menjadi dua kelompok, kelompok A meliputi posisi lengan atas, 

lengan bawah dan pergelangan tangan, sedangkan kelompok B meliputi posisi leher, punggung dan kaki. Selain itu disediakan 

pengukuran beban dan skor latihan, serta penilaian postur kerja pekerja dilakukan dengan menggunakan formulir RULA skala A 

dan B, Dilakukan penjumlahan skor akhir RULA dari hasil kombinasi perhitungan skor A dan skor B., Dilakukan penentuan action 

level dari postur kerja operator. 

3. Hasil dan Pembahasan  

Adapun input dari pengolahan data ini ialah (1) Postur kerja dari pekerja, (2) Data hasil kuisioner Nordic Body Map, dan (3) 

Data penilaian postur kerja yang didapatkan dari tabel RULA. 

Adapun hasil kuisioner Nordic Body Map dan hasil tabel RULA tertera pada gambar dibawah ini. 
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Gambar 4.1. Kuesioner Nordic Body Map Pekerja 1 
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Gambar 4.2. Kuesioner Nordic Body Map Pekerja 2 

 

Berdasarkan keluhan tersebut didapatkan bahwa pekerja mengalami kesakitan pada bahu, leher, punggung, lutut serta paha. 

Sehingga diperlukan penilaian lanjutan tentang beban kerjanya. Maka diberlakukan penilaian postur kerja menggunakan metode 

RULA yang didapat berdasarkan foto berikut.  
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Gambar 4.3. Postur Kerja Pekerja 1 

 

Berdasarkan gambar diatas maka dilakukanlah penilaian Rula yang hasilnya sebagai berikut.  

 

Gambar 4.4. Penilaian Rula Pekerja 1 

 

Dari tabel RULA tersebut didapat nilai akhir sebesar 7 yang mana artinya segera selidiki dan terapkan perubahan. Untuk pada 

pekerja 2 dapat dilihat sebagai berikut. 
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Gambar 4.5. Postur Kerja Pekerja 2 

 

Berdasarkan dari data yang didapat pada gambar diatas maka dilakukanlah penilaian RULA yang hasilnya sebagai berikut.  

 

Gambar 4.6. Penilaian Rula Pekerja 2 

3.1. Pembahasan 

Berdasarkan pembagian kuesioner Nordic Body Map didapatkan hasil bahwa pekerja 1 dan 2 mengalami keluhan pada beberapa 

bagian tubuh sehingga perlu evaluasi dari postur kerja lanjutan yaitu penilaian metode RULA.  

Dari tabel RULA diatas didapatkan nilai akhir postur tubuh pekerja 1 sebesar 7 dan nilai akhir postur tubuh pekerja 2 sebesar 

6, kedua skor ini sangat tinggi dalam melakukan pekerjaan sehingga memerlukan penelitian lebih lanjut, dan postur tersebut harus 

segera diubah. Usulan perbaikan yang dapat diberikan yaitu mengubah tempat produksi dengan menggunakan peralatan serta 

fasilitas yang memadai seperti meja yang lebih luas, kursi yang nyaman yang dapat disesuaikan dengan pekerjanya. Dengan adanya 
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perubahan itu maka pekerja tidak merasakan kelelahan berlebih serta dapat mengurangi keluhan pekerja sehingga dapat 

meningkatkan produktifitas serta pemanfaatan waktu produksi yang lebih baik lagi. 

4. Kesimpulan dan Saran 

Evaluasi pada pembahasan terhadap penelitian ini pekerja pada UD. DEF diketahui memiliki banyak keluhan pada beberapa 

bagian tubuh akibat dari postur kerja yang salah dan tentunya tidak ergonomis. Dari hasil penilaian menggunakan metode RULA 

didapatkan bahwa perlunya investigasi lebih lanjut dan harus segera diubah, sehingga diberikan beberapa usulan perbaikan untuk 

meningkatkan produktivitas dan meningkatkan kenyamanan para pekerja. 

Saran yang dapat diberikan ialah dalam melakukan metode RULA diperlukan ketelitian saat melakukan perhitungan sudut pada 

postur pekerja. 
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