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Abstrak  

Postur kerja adalah cara tubuh diatur atau diposisikan saat menjalankan suatu aktivitas atau pekerjaan. Agar terhindar dari gangguan 

otot dan rangka (musculoskeletal disorders), posisi tubuh saat bekerja sebaiknya dibuat senyaman mungkin dan tidak dalam kondisi 

yang dipaksakan. Pada usaha kecil dan menengah (UKM) tidak jarang ditemui kegiatan-kegiatan produksi yang tidak ergonomis, 

tidak terkecuali pada UKM mi aceh. Penelitian postur kerja kemudian dilakukan pada salah satu UKM mi aceh di Kecamatan 

Medan Sunggal. Berdasarkan hasil pengamatan, ditemui beberapa kegiatan yang dinilai berisiko secara ergonomi, di antaranya 

kegiatan penimbangan tepung, pengadukan adonan, dan pengepakan mi. Analisis terhadap postur kerja pekerja-pekerja yang 

terlibat kegiatan-kegiatan tersebut dilakukan dengan Standard Nordic Questionnaire (SNQ) dan Rapid Entire Body Assessment 

(REBA). Pengisian Standard Nordic Questionnaire (SNQ) menunjukkan adanya keluhan dari para pekerja, sedangkan hasil 

penilaian dengan Rapid Entire Body Assessment (REBA) menunjukkan bahwa ketiga kegiatan berisiko tinggi sehingga diperlukan 

perubahan terhadap postur kerja pekerja, misalnya dengan penyesuaian tinggi meja. 

Kata Kunci: postur kerja; Rapid Entire Body Assessment (REBA); UKM  

 

Abstract  

Work posture refers to how the body is arranged or positioned while performing an activity or task. To avoid musculoskeletal 

disorders, the body’s position during work should be as comfortable as possible and not forced. In small and medium enterprises 

(SMEs), non-ergonomic production activities are often found, including in Acehnese noodle (mi Aceh) SMEs. A study on work 

posture was conducted at one such mi Aceh SME located in Medan Sunggal District. Based on observations, several activities were 

identified as ergonomically risky, including flour weighing, dough mixing, and noodle packaging. An analysis of the work posture 

of employees involved in these activities was conducted using the Standard Nordic Questionnaire (SNQ) and the Rapid Entire Body 

Assessment (REBA). The SNQ results showed that workers reported discomfort, while the REBA assessment indicated that all three 

activities carry a high risk, highlighting the need for changes in work posture—such as adjusting the height of work tables. 
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1. Pendahuluan 

Posisi atau gestur saat melakukan suatu aktivitas atau pekerjaan disebut postur kerja. Untuk menghindari gangguan 

pada otot dan rangka (musculoskeletal disorders), sebaiknya posisi tubuh saat bekerja dilakukan secara alami dan tidak 

dipaksakan. Pekerja akan merasa lebih nyaman apabila menerapkan postur kerja yang tepat dan ergonomis [1]. Salah 

satu contohnya yaitu tinggi meja kerja. Tidak cukup perhatian yang diberikan terhadap kenyataan bahwa meja bisa 

terlalu rendah atau terlalu tinggi untuk tinggi badan seseorang. Hal ini memaksa pekerja untuk membungkuk, yang 

menyebabkan otot-otot leher, bahu, dan punggung bawah menjadi tegang. Jika siku terlalu tinggi di atas permukaan 

kerja, pekerja cenderung membungkuk ke depan agar posisi siku kembali sejajar dengan permukaan meja. Sebaliknya, 

jika siku terlalu dekat dengan permukaan kerja, pekerja cenderung melangkah atau bersandar ke belakang agar siku 

berada pada posisi yang tepat. Dalam kasus manapun, punggung akan mengalami gangguan [2]. 

Musculoskeletal disorders (MSDs) atau gangguan muskuloskeletal adalah keluhan yang dialami seseorang pada 

sistem otot dan rangka, yang dapat berkisar dari rasa tidak nyaman ringan hingga nyeri yang parah. Gangguan ini dapat 

mencakup kerusakan pada ligamen, sendi, dan tendon, yang umumnya terjadi akibat otot menerima beban statis secara 

terus-menerus dalam jangka waktu lama [3]. Faktor risiko umum dari MSDs dapat berupa postur tubuh yang tidak 

alami, gerakan berulang pada pekerjaan, material handling, kompresi mekanis, getaran, suhu ekstrem, kesilauan, 

pencahayaan kurang memadai, dan durasi pemaparan. Faktor risiko individu dapat berupa usia, jenis kelamin, aktivitas 

fisik, IMT, dan kebiasaan merokok [4]. Penyebab utama dari MSDs yaitu sikap kerja yang tidak alamiah serta 

penegangan otot yang berlebihan dikarenakan rancangan sistem kerja yang tidak sesuai dengan keterbatasan 

pekerjanya [5]. Oleh karena itu, penyesuaian postur kerja berperan penting dalam mengurangi risiko cedera 

muskuloskeletal. Posisi kerja yang sesuai, pekerja dapat mengurangi durasi istirahat yang diperlukan serta bekerja 

lebih cepat dan efektif [6]. Contoh upaya dalam mengurangi keluhan MSDs yaitu dengan mengganti kursi atau 

mengubah tinggi meja menjadi yang sesuai dengan proporsi tubuh pekerja yang menggunakannya [7]. 

Kuesioner Standar Nordik (SNQ) adalah alat untuk mendeteksi keluhan pada otot dengan skala keparahan mulai 

dari tidak sakit (TS), agak sakit (AS), sakit (S), hingga sangat sakit (SS) [8]. Dengan analisis dan observasi peta tubuh, 

jenis serta tingkat keparahan gangguan otot skeletal yang dialami pekerja dapat diestimasi [9]. SNQ mencakup 28 area 

otot skeletal [10]. 

Untuk mengkaji sikap kerja, pendekatan Rapid Entire Body Assessment (REBA) dimanfaatkan guna mendeteksi 

aktivitas dengan potensi cedera otot paling tinggi, sehingga saran perbaikan seperti rancangan peralatan kerja dapat 

diajukan [11]. Dibuat oleh Dr. Sue Hignett dan Dr. Lynn McAtamney, pakar ergonomi dari Universitas Nottingham, 

REBA Diciptakan oleh Dr. Sue Hignett dan Dr. Lynn McAtamney, spesialis ergonomi dari Universitas Nottingham, 

REBA dirancang untuk mengevaluasi postur tubuh secara cepat, mencakup leher, tulang belakang, tangan, 

pergelangan tangan, dan kaki pekerja. Pendekatan ini juga memperhitungkan aspek kopling serta beban luar yang 

ditopang pekerja selama melakukan tugas [12]. Singkatnya, REBA adalah alat untuk mengkaji seluruh postur tubuh 

pekerja guna mengetahui risiko terkait pekerjaan [13]. Pada metode REBA, anggota tubuh dikelompokkan menjadi 

dua kategori: Kategori A meliputi tulang belakang, leher, dan kaki, sementara Kategori B mencakup lengan atas, 

lengan bawah, serta pergelangan tangan. Selain itu, ada tabel C yang menunjukkan tingkat risiko dari aktivitas pekerja. 

Ringkasan tabel REBA kemudian digunakan untuk menetapkan kategori risiko dari pekerjaan yang dilakukan [14]. 

Skor REBA 1 menandakan risiko sangat rendah (tidak perlu tindakan); skor 2-3 menunjukkan risiko ringan (mungkin 

perlu perbaikan); skor 4-7 mengindikasikan risiko sedang (perlu evaluasi lebih lanjut dan perbaikan); skor 8-10 

menandakan risiko tinggi (perlu tindakan segera); dan skor 11-15 menunjukkan risiko sangat tinggi (harus segera 

diperbaiki) [15]. 
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2. Metodologi Penelitian 

Penelitian dilakukan terhadap pekerja pada salah satu UKM mi aceh di Kecamatan Medan Sunggal. Pengumpulan 

data dilakukan dengan observasi langsung, wawancara, dan pengisian kuesioner. Selain itu, diambil pula dokumentasi 

foto postur kerja sebagai bahan penilaian lebih lanjut. 

Pengolahan data pada penelitian ini yaitu sebagai berikut. 

• Identifikasi keluhan pekerja melalui Standard Nordic Questionnaire (SNQ) 

• Penggambaran sudut tubuh pekerja sebagai dasar penilaian REBA 

• Penilaian postur tubuh pekerja menggunakan REBA 

• Pemberian saran perbaikan 

3. Hasil dan Pembahasan 

3.1. Pengisian Standard Nordic Questionnaire (SNQ) 

Berdasarkan pengamatan terhadap pekerja pada UKM Mi Aceh, terdapat beberapa kegiatan yang dinilai berisiko 

secara ergonomi, di antaranya kegiatan penimbangan tepung, pengadukan adonan, dan pengepakan mi. Pekerja yang 

terlibat pekerjaan-pekerjaan tersebut dinilai keluhannya menggunakan SNQ.  

 
Gambar 1. Standard Nordic Questionnaire (SNQ) Pekerja 1 
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Gambar 2. Standard Nordic Questionnaire (SNQ) Pekerja 2 

3.2. Pengukuran Sudut Tubuh Pekerja 

Postur tubuh kegiatan penimbangan tepung, pengadukan adonan, dan pengepakan mi diukur sudutnya sebagai 

dasar untuk penilaian selanjutnya. 

 
Gambar 3. Sudut Tubuh Pekerja pada Kegiatan Penimbangan Tepung 
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Gambar 4. Sudut Tubuh Pekerja pada Kegiatan Pengadukan Adonan 

 
Gambar 5. Sudut Tubuh Pekerja pada Kegiatan Pengepakan Mi 

3.3. Analisis Rapid Entire Body Assessment (REBA) 

Hasil pengukuran sudut tubuh pekerja digunakan untuk melakukan analisis Rapid Entire Body Assessment (REBA). 
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Gambar 6. REBA pada Kegiatan Penimbangan Tepung 

Berdasarkan hasil pengisian REBA, didapatkan skor akhir REBA berupa 9. Angka tersebut menggambarkan bahwa 

postur kerja memiliki tingkat risiko yang tinggi, sehingga perlu dilakukan penyesuaian pada posisi kerja tersebut.. 
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Gambar 7. Sudut Tubuh Pekerja pada Kegiatan Pengadukan Adonan 

Berdasarkan hasil pengisian REBA, didapatkan skor akhir REBA berupa 10. Angka tersebut menggambarkan 

bahwa postur kerja memiliki tingkat risiko yang tinggi, sehingga perlu dilakukan penyesuaian pada posisi kerja 

tersebut. 
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Gambar 8. Sudut Tubuh Pekerja pada Kegiatan Pengepakan Mi 

Berdasarkan hasil pengisian REBA, didapatkan skor akhir REBA berupa 9. Angka tersebut menggambarkan bahwa 

postur kerja memiliki tingkat risiko yang tinggi, sehingga perlu dilakukan penyesuaian pada posisi kerja tersebut. 

3.4. Saran Perbaikan 

3.4.1. Penimbangan Tepung 

Dikarenakan posisi karung tepung yang rendah, pekerja harus membungkuk rendah untuk dapat mengambil tepung 

dalam karung. Solusi yang ditawarkan yaitu: 

• Menggunakan meja sebagai tempat meletakkan tepung supaya posisi karung sesuai dengan tinggi badan pekerja 

sehingga tidak diperlukan pembungkukan untuk mengambil tepung 

• Memberikan kursi kepada pekerja supaya tingginya sesuai dengan tinggi karung supaya pekerja tidak perlu 

membungkuk untuk mengambil tepung 

3.4.2. Pengadukan Adonan 

Tinggi meja yang tidak tepat membuat para pekerja harus memajukan badan mereka untuk mengadon campuran 

tepung. Berdasarkan pernyataan pekerja, sudut meja yang tajam juga menyebabkan ketidaknyamanan dalam bekerja. 

Solusi yang ditawarkan yaitu: 
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• Menggunakan alas papan yang diletakkan di atas meja dengan penyesuaian terhadap tinggi pekerja yang 

mengadon campuran tepung. Hal ini lebih fleksibel karena pekerja yang menggunakan meja lebih dari satu 

sehingga hanya mengganti tinggi meja mungkin tidak dapat mengakomodasi seluruh pekerja yang bekerja pada 

meja tersebut 

• Memberikan bantalan (handuk, kain, dan sebagainya) pada sudut meja supaya tidak terasa ketidaknyamanan 

karena sudut meja yang tajam 

3.4.3. Pengepakan Mi 

Tinggi meja yang tidak sesuai menyebabkan pekerja harus membungkuk untuk mengambil mi pada meja. Solusi 

yang ditawarkan yaitu: 

• Menambah ketinggian permukaan meja, dengan menambah ketinggian kaki meja hingga sesuai dengan pekerja 

yang menggunakannya 

• Memberikan kursi yang adjustable kepada pekerja supaya dapat disesuaikan dengan kebutuhan pekerja 

4. Kesimpulan 

Berdasarkan pengamatan terhadap pekerja pada UKM Mi Aceh, terdapat beberapa kegiatan yang dinilai berisiko 

secara ergonomi, di antaranya kegiatan penimbangan tepung, pengadukan adonan, dan pengepakan mi. Pengisian 

Standard Nordic Questionnaire (SNQ) menunjukkan adanya keluhan dari para pekerja yang terlibat pekerjaan-

pekerjaan tersebut. Postur tubuh para pekerja kemudian diukur sudutnya dan dilakukan penilaian dengan Rapid Entire 

Body Assessment (REBA). Hasil penilaian menunjukkan bahwa ketiga kegiatan berisiko tinggi sehingga diperlukan 

perubahan terhadap postur kerja pekerja, misalnya dengan penyesuaian tinggi meja. 
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