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ABSTRAK 

 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis tingkat resiko postur kerja dan keluhan 

musculoskeletal para pekerja kuli panggul saat aktivitas pemuatan beras di Gudang Perum 

BULOG Telukan Sukoharjo. Subjek penelitian berjumlah 11 pekerja kuli panggul, dipunggung 

dengan posisi berdiri berjalan sambil memanggul beras dipunggung dengan total berat 90 kg. 

Penilaian postur kerja untuk menginvestigasi gangguan pada anggota tubuh bagian 

atas.menggunakan metode  rapid upper limb assessment (RULA) dan penilaian keluhan 

musculoskeletal menggunakan nordic body map (NBM). Hasil penilaian postur kerja dengan 

metode RULA diperoleh grand score 7 menunjukkan bahwa kondisi ini berbahaya maka 

pemeriksaan dan perubahan diperlukan dengan segera. Tingkat keluhan musculoskeletal 

berdasarkan NBM berturut-turut adalah kaki 100 %, lutut 90 %, pinggang 81 %, betis 63 %, 

tangan 54 %, pergelangan kaki 54 %. Aktivitas membawa beban di punggung para kuli panggul 

beresiko tinggi apabila dilakukan secara berulang (repetitive) akan menyebabkan cidera otot 

(musculoskeletal disorders). 

 

Kata-kata kunci: kuli panggul, RULA, BULOG 

 

PENDAHULUAN 

Gudang Perum BULOG Telukan Sukoharjo merupakan salah satu perusahaan umum 

milik daerah yang masih menerapkan aktivitas manual material handling pada gudang 

penyimpanan logistiknya. Karung beras dipindahkan oleh buruh angkut pada aktivitas 

bongkar buat. Beban beras per karung adalah 15 kg, dan rata-rata buruh angkut setiap 

melakukan aktivitas pengangkatan karung beras ke truk logistik sebanyak 6 karung atau 

total berat 90 kg. Para buruh angkut dalam aktivitas pengangkatan dengan postur kerja 

berdiri, membungkuk dengan tangan memegang dan menahan karung beras serta 

membawa beban yang berat. Keluhan rasa sakit sering di rasakan akibat postur kerja yang 

tidak alami dan kurang ergonomis. Rasa sakit tersebut antara lain sakit pada leher, bahu, 

punggung, pinggang, lutut, betis dan kaki. Gangguan otot rangka dapat terjadi pada bagian 

tubuh seperti bagian pinggang, leher, bahu, siku, lengan dan pegelangan tangan (Buckle, dkk. 

2002). Keluhan yang dirasakan mulai dari yang sangat ringan sampai sangat sakit bahkan 

menjadi cacat permanen yang biasa disebut Musculoskeletal Disorders atau MSDs 

(Grandjean, 1986).  Pemindahan secara manual apabila tidak dilakukan secara ergonomis 

akan menimbulkan kecelakaan kerja. Kecelakaan kerja yang disebut dengan “over 

exertion-lifting and carrying” merupakan kerusakan jaringan tubuh yang diakibatkan oleh 

kelebihan beban angkat (Rodgers, 1986). Kecelakaan kerja dapat disebabkan oleh aktivitas 

kerja yang dilakukan secara berulang-ulang (repretitive), bentuk dan ukuran peralatan yang 

digunakan (Kroemer dkk. 1994; Stanton dkk. 2005). Sebagian besar operator pada 

pekerjaan bongkar muat pelabuhan mengalami gangguan kenyerian atau keluhan pada otot 

skeletal yaitu low back pain, bahu kiri dan kanan, lengan atas kiri, betis kanan dan jari kaki 

kiri (Sudiajeng dkk., 2001). Aktivitas pemindahan beras yang demikian dapat 
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membahayakan kesehatan buruh angkut. Salah satu upaya yang dapat dilakukan adalah 

memperbaiki postur kerja yang kurang ergonomis.  

Postur kerja merupakan pengaturan sikap tubuh saat bekerja. Sikap kerja yang 

berbeda akan menghasilkan kekuatan yang berbeda pula. Pada saat bekerja sebaiknya 

postur dilakuakan secara alamiah sehingga dapat meminimalisasi timbulnya cidera 

muskuloskeletal (Tayyari, 1997). Analisis postur kerja terhadap para buruh angkut di 

Gudang Perum BULOG Telukan Sukoharjo menggunakan metode RULA (Rapid Upper 

Limb Assement). RULA dirancang oleh Lynn McAtamney dan Nigel Corlett (1993) yang 

menyediakan sebuah perhitungan tingkatan beban musculoskeletal di dalam sebuah 

pekerjaan yang memiliki resiko pada bagian tubuh dari perut hingga leher atau anggota 

badan bagian atas. Metode ini dikembangkan dalam bidang ergonomi untuk 

menginvestigasi dan menilai postur kerja yang beresiko dan perlu perbaikan sesegera 

mungkin yang dilakukan oleh tubuh bagian atas (Lueder, 1996; Pourmahabadian, dkk. 

2008). Metode ini tidak memerlukan piranti khusus dalam memberikan pengukuran postur 

leher, punggung, dan tubuh bagian atas sejalan dengan fungsi otot dan beban eksternal 

yang ditopang oleh tubuh (Lueder, 1996). 

Untuk mengukur keluhan-keluhan otot yang dialami oleh para buruh angkut 

digunakan instrumen Nordic Body Map (NBM) yang terdiri dari 27 macam pertanyaan 

sudah biasa digunakan terutama untuk penelitian ergonomi. Nordic Body Map (NBM) 

merupakan salah satu alat ukur subjektif berupa kuisioner yang digunakan untuk 

mengetahui bagian-bagian otot yang mengalami keluhan mulai dari rasa tidak nyaman 

(agak sakit) sampai sangat sakit (Corlett, 1992). Dengan melihat dan menganalisis NBM 

akan dapat diestimasi jenis dan tingkat keluhan otot skeletal yang dirasakan oleh pekerja. 

(Tarwaka, 2002; Helander, 2006). Keluhan otot skeletal pada umumnya terjadi karena 

kontraksi otot yang berlebihan akibat pemberian beban kerja yang terlalu berat dengan 

durasi pembebanan yang panjang. Sebaliknya, keluhan otot kemungkinan tidak terjadi 

apabila kontraksi otot hanya berkisar antara 15-20% dari kekuatan otot maksimum. Namun 

apabila kontraksi otot melebihi 20%, maka peredaran darah ke otot berkurang menurut 

tingkat kontraksi yang dipengaruhi oleh besarnya tenaga yang diperlukan. Suplai oksigen 

ke otot menurun, proses metabolisme karbohidrat terhambat dan sebagai akibatnya terjadi 

penimbunan asam laktat yang menyebabkan timbulnya rasa nyeri otot (Peter Vi, 2000). 
 

METODE 

Obyek Penelitian 

Penelitian dilakukan terhadap 11 pekerja buruh angkut dengan tinggi rata-rata 162 

cm yang bekerja di Gudang Perum BULOG Telukan Sukoharjo.  

 

Instrumen Penelitian 

Instrumen penelitian yang digunakan adalah: 

1. Kamera, untuk mengambil gambar postur kerja  

2.  RULA worksheet, untuk menilai setiap pergerakan lengan atas (upper arm), lengan 

bawah (lower arm), pergelangan tangan (wrist), leher (neck), punggung (trunk), kaki 

(legs) serta mengukur beban (load/force) dan kegiatan (activity).  

3.  Kuesioner NBM, yang digunakan untuk mengetahui keluhan musculoskeletal yang 

dirasakan pertama oleh para buruh angkut setelah melakukan aktivitas kerja.  

 

Prosedur 

1. Penelitian pendahuluan dengan menggunakan kuesioner NBM untuk mengetahui 

keluhan-keluhan pada tubuh pekerja selama melakukan pekerjaan. Hasil pengukuran 
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NBM sebagai dasar bahwa selama melakukan pekerjaan terdapat postur kerja yang 

kurang ergonomis. 

 

 
 

Gambar 1. Nordic Body Map (NBM) 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 2. Worksheet penilaian pada RULA 

 

2. Pengumpulan data RULA berupa pengambilan gambar postur gerakan pekerja dengan 

bantuan video. 
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3. Pengolahan data RULA (Gambar 2) 

Analisa postur kerja dengan RULA membagi postur tubuh pekerja kedalam 2 grup:  

a)  Skor Grup A : Postur tubuh grup A terdiri atas lengan atas (upper arm), lengan 

bawah (lower arm), pergelangan tangan (wrist) dan putaran pergelangan tangan 

(wrist twist). 

b)  Skor Grup B : Postur tubuh grup B terdiri atas leher (neck), batang tubuh (trunk), 

dan kaki (legs). 

Grand score hasil penilaian analisa postur kerja dengan RULA kemudian dilihat 

seberapa besar level resiko dan tindakan apa yang yang harus dilakukan (Tabel 1) 
 

Tabel 1. Level skor RULA 

Skor Level Resiko Tindakan 

1 – 2 Minimum Aman 

3 – 4 Kecil Perlu perbaikan 

5 – 6 Sedang Perlu perbaikan dalam waktu dekat 

7 Tinggi  Perlu perbaikan saat ini 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Postur tubuh buruh angkut 

Postur kerja buruh angkut di Gudang Perum BULOG Telukan Sukoharjo untuk 

aktivitas membawa beras ukuran 15 kg sebanyak 6 tumpukan seperti ditunjukkan pada 

Gambar 2. 

 
Gambar 3. Postur kerja buruh angkut 

 

Data NBM 

Terdapat berbagai macam keluhan yang dirasakan pekerja buruh angkut di gudang 

Perum BULOG Telukan Sukoharjo. Hasil pengukuran persentase keluhan dari 11 kuli 

panggung seperti Tabel 2. 

 

Tabel 2. Hasil Pengukuran dengan kuisioner NBM 
No Keluhan Segmen Tubuh Jumlah orang Presentase 

1 Kaki kiri 11 100 % 

2 Kaki kanan 11 100 % 

3 Lutut kiri 10 90 % 

4 Lutut kanan 10 90 % 

5 Pinggang 9 81 % 

6 Betis Kiri 7 63 % 
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7 Betis Kanan 7 63 % 

8 Pergelangan Kaki Kiri 6 54 % 

9 Pergelangan Kaki Kanan 6 54 % 

10 Tangan Kiri 6 54 % 

11 Tangan Kanan 6 54 % 

12 Siku Kiri 5 45 % 

13 Siku Kanan 5 45 % 

14 Lengan Bawah Kiri 5 45 % 

15 Lengan Bawah Kanan 5 45 % 

16 Bahu Kiri 5 45 % 

17 Bahu Kanan 5 45 % 

18 Leher Bagian Bawah 3 27 % 

19 Pergelangan Tangan Kiri 1 9 % 

20 Pergelangan Tangan 

Kanan 

1 9 % 

 

RULA 

Hasil pengukuran postur kerja dengan metode RULA untuk pekerjaan mengangkat 

beras 90 kg adalah sebagai berikut: 

1. Grup A  

Postur lengan atas membentuk sudut 32
o
 (skor 3), postur lengan bawah membentuk 

sudut 32
o 

(skor 2). Postur pergelangan tangan membentuk sudut 49
o  

ke bawah (skor 4) 

dan putaran pergelangan tangan berada pada rentang menengah putaran (skor 1), maka 

skor postur group A adalah 5 (Tabel 3) 

 

 
Gambar 4. Postur lengan atas dan bawah 

 
Gambar 5. Postur pergelangan tangan 

 

Tabel 3. Skor Grup A RULA 

Lengan 

Atas 

Lengan 

Bawah 

Pergelangan Tangan 

1 2 3 4 

Putaran 

Pergelangan 

Tangan 

Putaran 

Pergelangan 

Tangan 

Putaran 

Pergelangan 

Tangan 

Putaran 

Pergelangan 

Tangan 

1 2 1 2 1 2 1 2 

 

1 

1 1 2 2 2 2 3 3 3 

2 2 2 2 2 3 3 3 3 

3 2 3 2 3 3 3 4 4 

 

2 

1 2 2 2 3 3 3 4 4 

2 2 2 2 3 3 3 4 4 

3 2 3 3 3 3 4 4 5 

 

3 

1 2 3 3 3 4 4 5 5 

2 2 3 3 3 4 4 5 5 

3 2 3 3 4 4 4 5 5 
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4 

1 3 4 4 4 4 4 5 5 

2 3 4 4 4 4 4 5 5 

3 3 4 4 5 5 5 6 6 

 

5 

1 5 5 5 5 5 6 6 7 

2 5 6 6 6 6 7 7 7 

3 6 6 6 7 7 7 7 8 

 

6 

1 7 7 7 7 7 8 8 9 

2 7 8 8 8 8 9 9 9 

3 9 9 9 9 9 9 9 9 

  

Aktivitas yang dilakukan merupakan aktivitas satu atau lebih bagian tubuh statis/diam 

(postur statik), maka skor aktivitas adalah 1. Beban yang digunakan selama aktivitas 

lebih dari 10 kg yaitu 90 kg secara berulang maka skor beban  3, maka total skor untuk 

grup A adalah  5 + 1 + 3 = 9. 

2. Group B 

Postur tubuh bagian leher membentuk sudut 17
o
 (skor 4) , Postur tubuh bagian batang 

tubuh (punggung) membentuk sudut 53° (skor 3). Postur tubuh bagian kaki posisi 

normal/seimbang (skor 1), maka postur tubuh Group B adalah 6 (Tabel 4).  

 

 
Gambar 6. Postur leher 

 

 
Gambar 6. Postur Punggung 

 

Tabel 4. Skor Grup B RULA 

 

Leher 

Skor Batang Tubuh/Punggung 

1 2 3 4 5 6 

Kaki Kaki Kaki Kaki Kaki Kaki 

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 

1 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7 

2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 7 

3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7 

4 5 5 5 6 6 7 7 7 7 7 8 8 

5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8 

6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9 
 

Aktivitas yang dilakukan merupakan aktivitas satu atau lebih bagian tubuh statis/diam 

(postur statik), maka skor aktivitas adalah 1. Beban yang digunakan selama aktivitas 

lebih dari 10 kg yaitu 90 kg secara berulang maka skor beban  3, maka  total skor untuk 

grup B adalah  6 + 1 + 3 = 10. 
 

Dengan mengkombinasikan skor group A dan skor group B diperoleh  grand 

score sebesar 7 seperti ditunjukkan pada Tabel 5. 
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Tabel 5. Nilai grand score RULA 

Skor  

Group A 

Skor Group B 

1 2 3 4 5 6 7+ 

1 1 2 3 3 4 5 5 

2 2 2 3 4 4 5 5 

3 3 3 3 4 4 5 6 

4 3 3 3 4 5 6 6 

5 4 4 4 5 6 7 7 

6 4 4 5 6 6 7 7 

7 5 5 6 6 7 7 7 

+8 5 5 6 7 7 7 7 

 

Berdasarkan Tabel 1 bahwa dengan grand score 7 dari aktivitas membawa beras 

sebesar 90 kg oleh para buruh angkut di Gudang Perum BULOG Telukan Sukoharjo 

berada pada kategori level resiko tinggi dan perlu  tindakan perbaikan saat ini. 

 

Pembahasan 

Berdasarkan dari hasil NBM (Tabel 2) bahwa dari sebelas pekerja buruh angkut di 

Gudang Perum Bulog Telukan Sukoharjo mengalami keluhan yang berbeda. Tingkat 

keluhan musculoskeletal berdasarkan NBM berturut-turut adalah kaki 100%, lutut 90%, 

pinggang 81%, betis 63%, tangan 54%, dan pergelangan kaki 54%. Pekerja mengalami 

keluhan terbesar pada area bagian pinggang ke bawah dikarenakan pada segmen tubuh 

tersebut sebagai penopang dan penahan beban. Anggota gerak bagian bawah terutama kaki 

dengan tingkat keluhan yang besar dibandingkan yang lainnya dikarena sebagai tumpuan 

sekaligus distribusi gaya saat berjalan yang tidak hanya menahan beban tetapi juga 

menahan beban tubuh. Keluhan ini disebabkan oleh postur kerja buruh angkut dengan 

posisi berdiri berjalan sambil membungkukkan, kaki sebagai tumpuan, lutut sebagai sendi 

dan pinggang/punggung sebagai penahan guna memanggul beras dengan total berat 90 kg. 

Keluhan rasa sakit sering di rasakan akibat postur kerja yang tidak alami dan kurang 

ergonomis. Sesuai dengan hasil perhitungan RULA maka aktivitas membawa beras 

sebesar 90 kg oleh para burung angkut di Gudang Perum Bulog Telukan Sukoharjo 

beresiko tinggi dan perlu  tindakan perbaikan saat ini misal dengan mengurangi beban 

angkat menjadi setengah kali sebelumnya atau 45 kg dan sebaiknya menggunakan alat 

bantu mekanik untuk mengurangi resiko dan cidera.  
Aktivitas membawa beban di punggung mempunyai potensi kecelakaan yang cukup besar, 

karena aktivitas ini terjadi kontak langsung antara barang dengan tubuh manusia (punggung). 

Beban yang berat pada otot maupun sistem skelatal dapat mengakibatkan overstrain pada otot 

terutama otot leher dan cidera tulang belakang serta pada bagian tubuh yang lain. Di samping itu 

pembebanan yang melebihi batas yang diijinkan akan memberikan pengaruh terhadap fisiologi 

kerja. Beban fisiologi yang besar dan berulang-ulang akan berdampak buruk bagi kesehatan dan 

keselamatan kerja. Pada pemindahan material secara manual apabila mengangkat beban melebihi 

batas berat beban maksimal yang dibolehkan maka akan dapat menimbulkan cidera pada tulang 

punggung bagian bawah (low back pain) yang biasanya berupa rasa  nyeri kram.  
 

SIMPULAN 

Aktivitas pengangkatan beras 90 kg yang dilakukan oleh buruh angkut di gudang 

Perum BULOG Telukan Sukoharjo dapat disimpulkan bahwa: 

1. Tingkat keluhan musculoskeletal berdasarkan metode NBM berturut-turut meliputi kaki 

100%, lutut 90%, pinggang 81%, lutut 90%, betis 63%, tangan 54%, pergelangan kaki 

54%. 
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2. Dengan metode RULA diperoleh grand score 7 yang berarti bahwa aktivitas buruh 

angkut dengan membawa beban 90 kg di punggung beresiko tinggi terhadap cidera dan 

perlu tindakan perbaikan postur kerja sekarang juga.  
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