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Abstrak
 

____________________________________________________________ 

Aktivitas kerja di Laundry X meliputi mengangkat ember, menjemur pakaian, dan menyetrika 
pakaian. Hasil Nordic Body Map menunjukkan keluhan musculoskeletal disorders (MSDs) 

muncul pada bagian leher, tengkuk, bahu kanan, lengan atas kanan, tangan kanan, pergelangan 

tangan kanan,  punggung dan pinggang.  Tujuan penelitian menganalisis postur kerja pekerja 
Laundry X dengan Metode RULA. Postur kerja yang tidak alamiah memicu timbulnya keluhan 

MSDs. Jenis penelitian adalah observasional analitik menggunakan deskriptif kualitatif dengan 

total sampling pekerja di Laundry X yaitu 5 orang. Pengolahan data menggunakan metode 
kualitatif yaitu content analysis. Instrumen pengambilan data postur kerja dengan cara 

memfoto postur kerja saat proses kerja lalu dianalisis dengan Metode RULA. Hasil analisis 

RULA saat mengangkat ember nilai tertingginya yaitu pada action level 4 sebanyak 2 
responden. Pada aktivitas menjemur pakaian, sebanyak 4 responden berada pada action level 3 

sedangkan saat menyetrika pakaian seluruh responden pada action level 2. Perubahan stasiun 

kerja diperlukan yaitu tinggi alat jemuran disesuaikan dengan tingi rata – rata wanita dewasa 
di Indonesia dan memberikan sandaran kursi saat menyetrika pakaian. Dalam sebulan pekerja 

diberi waktu libur 4 hari dan jam kerja dibuat 7 jam sehari selama 6 hari kerja.  

Abstract
 

____________________________________________________________
Activities at Laundry X include lifting buckets, drying clothes, and ironing clothes. Nordic 

Body Map showed that musculoskeletal disorders (MSDs) appear on the neck, nape, right 

shoulder, right upper arm, right hand, right wrist, back and waist. The purpose is to analyze the 

work posture of Laundry X workers using the RULA method. Unnatural work postures trigger 

MSDs complaints. Research type’s is analytical observational using descriptive qualitative 

with total sampling, 5 workers. Data processing uses qualitative methods with content analysis. 

The instrument for work posture data is by taking a photo of the work posture during the work 

process then analyzing by RULA method. The highest value of RULA analysis when lifting 

the bucket was at action level 4 as much as 2 persons, when drying clothes was at action level 

3 as much as 4 persons and when ironing clothes all persons were at action level 2. Work station 

must be change, the height of the clothesline was adjusted to the average height of adult women 

in Indonesia and provided a chair back when ironing clothes. In a month workers are given 4 

days off and working hours are made 7 hours a day for 6 working days. 
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PENDAHULUAN 
Musculoskeletal disorder (MSDs) merupakan keluhan atau gangguan yang dirasakan oleh 

seseorang mulai dari keluhan yang ringan hingga terasa sangat sakit pada bagian muskuloskeletal 

yang meliputi bagian sendi, syaraf, otot maupun tulang belakang akibat pekerjaannya yang tidak 

alamiah. Keluhan MSDs terjadi karena adanya pembebanan yang cukup berat dan berulang (repetitif) 

yang menyebabkan otot mengalami kontraksi secara berlebihan sehingga melebihi kekuatan otot 

maksimum (Tarwaka, 2015). Beberapa pekerjaan yang dilakukan secara manual dengan cara yang 

berbahaya dapat menyebabkan gangguan pada bagian - bagian tertentu dan dapat berbahaya sehingga 

menyebabkan keluhan MSDs (Siddiqui & Chacko, 2015). Menurut The Bureau of Labor Statistics (BLS) 

pada tahun 2011 MSDs menyumbang 33% kasus cedera akibat kerja dan penyakit akibat kerja dengan 

jumlah kasus sebanyak 387.820 (Tarwaka, 2015). Keluhan MSDs pada pekerja akan berpengaruh 

pada hilangnya jam kerja seseorang. Sekitar 8.784.000 hari kerja hilang akibat MSDs yang terjadi di 

tempat kerja menurut Labour Force Survey. Sedangkan sekitar 34% dari seluruh hari kerja hilang akibat 

keluhan MSDs di tempat kerja (Health and Safety Executive, 2020). Metode RULA (Rapid Upper Limb 

Assessment) sebuah metode untuk menilai postur, gaya, dan gerakan suatu aktivitas kerja yang 

berkaitan dengan anggota tubuh bagian atas. Metode RULA menggunakan target postur tubuh untuk 

mengestimasi terjadinya resiko gangguan otot skeletal, khususnya pada anggota tubuh bagian atas, 

seperti adanya gerakan repetitive, pekerjaan diperlukan pengerahan kekuatan, dan aktivitas otot statis 

(Yusuf et al., 2016).  

Salah satu industri informal yang memiliki potensi untuk mengalami MSDs adalah laundry. 

Saat ini laundry berkembang pesat terutama di kota – kota besar. Hal ini disebabkan oleh tingginya 

tingkat kesibukan masyarakat modern sehingga mereka memanfaatkan jasa laundry untuk mencuci 

dan menyetrika pakaian. Berdasarkan penelitian Erna Novita Sari, sebanyak 22 responden dari 35 

responden pekerja laundry rumahan mengalami keluhan MSDs di bagian leher bagian atas, leher 

bagian bawah, bahu kanan, punggung, lengan atas kanan, pinggang, panggul, pantat, siku kanan, dan 

lengan bawah kanan (Sari et al., 2017). Sedangkan studi pendahuluan yang dilakukan Seviana, 

mengatakan bahwa di 6 orang pekerja di bagian linen kotor Rumah Sakit masuk dalam kriteria 

keluhan MSDs akibat proses kerja (Seviana, R., 2016). Berdasarkan survey pendahuluan yang 

dilakukan di outlet Laundry X melalui teknik wawancara, 5 orang pekerja mengeluhkan bahwa 

bagian leher, punggung, pinggang dan lengan tangan terasa sakit dan pegal – pegal setelah bekerja. 

Mereka bekerja selama 15 jam setiap hari termasuk didalamnya adalah waktu istirahat selama 1 jam. 

Mereka diberi waktu 2 hari libur di setiap bulan. Faktor - faktor yang dapat menimbulkan keluhan 

msds yaitu proses penyetrikaan yang dilakukan secara berulang – ulang (repetitive) dengan posisi 

duduk, adanya beban angkat saat membawa ember cucian, lamanya waktu melakukan setiap aktivitas 

kerja, serta postur kerja yang kurang baik sehingga menyebabkan tenaga yang berlebihan. Menurut 

permasalahan diatas, maka penelitian ini dilakukan untuk menganalisis postur kerja yang dapat 

menimbulkan MSDs dengan menggunakan Metode RULA pada pekerja di Laundry X dengan tujuan 

khususnya yaitu menganalisis postur kerja saat mengangkat ember, menganalisis postur kerja saat 

menjemur pakaian, serta menganalisis postur kerja menyetrika pakaian. 

 

METODE  

Jenis penelitian ini adalah observasional analitik menggunakan deskriptif kualitatif dengan 

total sampling pekerja di Laundry X. Pengolahan data dengan menggunakan metode kualitatif yaitu 

melalui deskriptif isi (content analysis). Pendekatan observasional dilakukan peneliti  terhadap postur 

kerja para pekerja di Laundry X. Sampel yang diambil adalah keseluruh populasi pekerja Laundry X 

yang memiliki 2 outlet di Kota Semarang yaitu sebanyak 5 orang. Pengolahan data dengan 

menggunakan metode kualitatif yaitu melalui deskriptif isi (content analysis). 

Instrumen pengambilan data postur kerja dengan cara memfoto postur kerja pada proses kerja yang 

meliputi mengangkat ember cucian, menjemur pakaian, dan menyetrika pakaian. Selanjutkan 

menganalisis postur kerja tersebut dengan menggunakan Metode RULA. Penilaian postur tubuh 

dengan Metode RULA dibagi atas 2 segmen grup, yaitu grup A dan grup B. Grup A terdiri dari atas 

lengan atas (upper arm), lengan bawah (lower arm) dan pergelangan tangan (wrist). Sedangkan grup B 

terdiri dari leher (neck), punggung (trunk) dan kaki (legs). 
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Gambar 1. RULA Assessment 

 

Instrumen untuk mengetahui bagian tubuh yang mengalami keluhan MSDs adalah dengan 

menggunakan kuesioner Nordic Body Map. Keluhan MSDs tersebut akan diketahui dengan 

menggunakan kuesioner yang berupa beberapa jenis keluhan MSDs pada peta tubuh manusia. 

Penilaian dengan menggunakan kuesioner Nordic Body Map dapat dilakukan dengan berbagai cara 

misalnya dengan menggunakan 2 jawaban yaitu “Ya” (jika adanya keluhan atau rasa sakit pada otot 

skeletal) dan “Tidak” (jika tidak adanya keluhan atau rasa sakit pada otot skeletal). Kuesioner ini 

menggunakan gambar tubuh manusia yang sudah dibagi menjadi 9 bagian utama, yaitu : 

Gambar 2. Bagian Tubuh Nordic Body Map 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Distribusi Karakteristik Responden  

Karakteristik responden yang diteliti oleh peneliti meliputi jenis kelamin, usia, dan masa kerja 

(lama responden bekerja). Jenis kelamin seluruh responden adalah perempuan. 

Tabel 1. Distribusi Karakteristik Pekerja Laundry X 

No Nama Responden Usia (tahun) Masa Kerja 

1. Responden 1 18 8 bulan 

2. Responden 2  21 1 tahun 

3. Responden 3  18 2 tahun 

4. Responden 4 25 5 tahun  

5.  Responden 5  38 3 tahun 

 

Distribusi Nordic Body Map 

Kuesioner Nordic Body Map ini merupakan penilaian ada atau tidak adanya keluhan sakit atau 

nyeri pada anggota tubuh responden dari kepala hingga kaki. 

Tabel 2. Distribusi Nordic Body Map 

No Bagian Tubuh Jumlah (n) Persentase (%) 

0 Leher atas 5 100 

1 Tengkuk  5 100 

2 Bahu kiri 3 60 

3 Bahu kanan  5 100 

4 Lengan atas kiri 2 40 

5 Punggung 5 100 

6 Lengan atas kanan 5 100 

7 Pinggang 5 100 

8 Pinggul 5 100 

9 Pantat 4 80 

10 Siku kiri 1 20 

11 Siku kanan 1 20 

12 Lengan bawah kiri 1 20 

13 Lengan bawah kanan 5 100 

14 Pergelangan tangan kiri 1 20 

15 Pergelangan tangan kanan 5 100 

16 Tangan kiri 0 0 

17 Tangan kanan 5 100 

18 Paha kiri 2 40 

19 Paha kanan  2 40 

20 Lutut kiri 4 80 

21 Lutut kanan 4 80 

22 Betis kiri 4 80 

23 Betis kanan  4 80 

24 Pergelangan kaki kiri 4 80 

25 Pergelangan kaki kanan 4 80 

26 Kaki kiri 2 40 

27 Kaki kanan  2 40 
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Analisis Penilaian Postur Kerja dengan Metode RULA Saat Mengangkat Ember 

Gambar 3. Contoh Responden Mengangkat Ember 

 
Hasil penilaian dan perhitungan dengan metode RULA, aktivitas mengangkat ember cucian 

pada pekerja di Laundry X memiliki action level antara 2 sampai 4. Responden 1 dan responden 2  

memperoleh action level 4 yang berarti mempunyai resiko yang tinggi. Tindakan yang harus segera 

diambil adalah melakukan perubahan postur kerja secepat mungkin (saat itu juga). Postur kerja pada 

action level 4 ini dinilai sangat buruk (worst posture) karena dapat mengakibatkan gangguan 

muskuloskeletal yang dapat mengakibatkan cidera. Kedua responden yang berada pada action level 4, 

pada saat mengangkat ember cucian ini berada pada postur kerja membungkuk serta membentuk 

sudut pada lengan atas, lengan bawah, pergelangan tangan, leher, dan batang tubuh. Bagian tubuh 

lengan bawah mereka melewati garis tengah pada saat bekerja. Untuk leher pada responden ke – 1 

mengalami mengalami pembengkokan, tetapi pada responden ke – 2 tidak mengalami 

pembengkokan. Untuk batang tubuh kedua responden tersebut tidak mengalami pembengkokan dan 

memuntir. Pergelangan tangan mereka berada di posisi tengah dari putaran. Postur punggung yang 

terlalu membungkuk dan leher terlalu menunduk menyebabkan nyeri otot pada leher, bahu, punggung 

dan pinggang. Semakin jauh posisi bagian tubuh dari pusat gravitasi tubuh, maka semakin tinggi pula 

risiko keluhan otot skeletal. Hal ini yang menyebabkan responden ke – 1 dan ke – 2 berada pada action 

level 4. 

  Responden 4 berada pada action level 3. Action level 3 ini memiliki resiko yang cukup tinggi 

sehingga investigasi dan perubahan postur kerja diperlukan segera. Responden ini membentuk sudut 

pada bagian tubuh lengan atas, lengan bawah, pergelangan tangan, leher, dan batang tubuhnya. Posisi 

lengan bawah melewati garis tengah. Untuk leher dan batang tubuh tidak mengalami pembengkokan 

dan memuntir. Posisi pergelangan tangan mereka berada di tengah dari putaran.  Pada action level 2 

terdapat 2 orang responden yaitu resoponden ke – 3 dan responden ke – 5. Action level 2 ini merupakan 

action level dengan risiko yang sedang. Kedua responden ini membentuk sudut pada bagian lengan 

atas, lengan bawah, pergelangan tangan, leher, dan batang tubuh. Untuk leher dan batang tubuhnya 

tidak mengalami pembengkokan dan memuntir, sedangkan posisi pergelangan tangan tangan mereka 

berada di tengah dari putaran. Lengan atas mereka bekerja melewati garis tengah. 

Menurut International Labor Organisation (ILO), berat bebat maksimum yang boleh diangkut 

wanita dengan rentang usia 16 – 18 tahun adalah 12 kg, wanita dengan rentang usia 20 – 35 tahun 

adalah 15 kg, dan wanita dengan 35 – 50 tahun adalah 13 kg. Berat beban ember yang diangkut oleh 

pekerja laundry saat penelitian berlangsung berkisar antara 2 – 12 kg dengan kata lain berat beban 

yang diangkat oleh para pekerja masih masuk ke dalam batas yang wajar. Tetapi apabila 

pengangkatan beban dilakukan dengan postur yang salah maka akan mengakibatkan keluhan MSDs. 

Hal ini sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Surya, disimpulkan bahwa penyebab primer 

terjadinya MSDs pada pekerja pengangkut kelapa sawit adalah sikap kerja tidak alamiah sehingga 

menyebabkan penegangan otot yang berlebihan (Surya, 2017). 

Menurut penelitian Evadarianto, ada hubungan yang sangat kuat antara postur kerja dengan 

keluhan MSDs. Postur kerja yang tidak ergonomi atau tidak alamiah dapat menyebabkan kejadian 

keluhan MSDs. Semakin buruk postur kerja, maka keluhan MSDs semakin besar (Evadarianto, 2017). 

Postur tubuh pekerja saat mengangkat ember yang cenderung sering membungkuk ke depan dapat 
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menyebabkan tertariknya otot dapat menyebabkan timbulnya keluhan MSDs. Menurut hasil dari 

Nordic Body Map, seluruh responden mengeluhkan rasa sakit pada bagian tubuh yaitu pinggang dan 

punggung. Pinggang merupakan bagian tubuh manusia yang rentan karena di dalam mekanisme 

tubuh, pinggang berperan sebagai titik tumpu yang mendapatkan tekanan terbesar dalam struktur 

tulang belakang. 

Investigasi yang diperlukan oleh para pekerja adalah dengan menganalisis kesesuaian antara 

postur kerja dan alat kerja. Kesesuaian antara postur kerja dengan mesin atau alat kerja bisa dijalankan 

melalui perubahan cara mengangkat ember dengan posisi yang benar dan berat ember yang diangkat 

tidak melebihi batas yang sudah ditentukan. Berdasarkan postur kerja saat mengangkat ember, para 

pekerja sebagian besar berada pada posisi punggung yang membungkuk dan leher fleksi atau ekstensi. 

Hal ini menyebabkan timbulnya cidera pada otot muskuloskeletal. 

 

Analisis Penilaian Postur Kerja dengan Metode RULA Saat Menjemur Pakaian 

Gambar 4. Contoh Responden Menjemur Pakaian 

 
Hasil penilaian dan perhitungan RULA pada saat menjemur pakaian menjelaskan bahwa 

Responden 1, Responden 2, Responden 3 dan Responden 4 memiliki action level 3 sehingga 

memerlukan investigasi dan perubahan diperlukan segera. Keempat responden yang berada pada 

action level 3 ini tergolong pada risiko yang cukup tinggi. Mereka membentuk sudut pada bagian lengan 

atas, lengan bawah dan bagian pergelangan tangan. Pada Responden 3 nampak bagian tubuh lengan 

bawahnya bergerak melewati garis tengah. Mereka pun juga memiliki postur bahu yang naik dan 

pergelangan tangan berada pada posisi tengah pada putaran. Seluruh responden pada action level 3 ini 

lehernya mengalami ekstensi ke belakang. Tetapi pada Responden 3 dan Responden 4 mengalami 

pembengkokan pada bagian leher. Seluruh responden ini juga membentuk sudut pada bagian batang 

tubuh sebesar 0̊ - 20̊ dan yang mengalami pembengkokan batang tubuh hanya Responden 2 dan 

Responden 4. Keseluruhan responden berada pada posisi berdiri.  

Untuk Responden 5  yang berada pada action level 4 memiliki sudut yang dibentuk bagian 

tubuh lengan atas, lengan bawah, dan pergelangan tangan. Bahunya berada pada posisi naik. Bagian 

leher mengalami ekstensi ke belakang dan batang tubuh membentuk sudut 0̊ - 20̊ dengan posisi 

membengkok. Responden selama melakukan aktivitas ini juga dalam posisi berdiri. 

Gambaran alat kerja yang digunakan untuk menjemur pakaian ini tidak sesuai dengan 

antropometri responden karena letaknya yang terlalu tinggi sehingga melebihi batas kepala 

responden. Saat menjemur pakaian mereka menggunakan bantuan tongkat pengait agar bisa 

meletakkan jemuran yang tinggi nya melebihi tingga badan mereka. Dengan kata lain, kedua lengan 

tangan mereka berada pada posisi terangkat untuk bisa meletakkan pakaian di jemuran. Tempat 

menjemur pakaian lebih baik disesuaikan dengan tinggi badan rata – rata responden sehingga 

membuat responden lebih mudah dalam melakukan aktivitas ini dan tidak membutuhkan tenaga yang 

berlebih karena tempat menjemur yang terlalu tinggi. 

Secara keseluruhan, pada aktivitas menjemur pakaian responden berada pada posisi kerja 

berdiri dengan leher yang mengalami ekstensi ke belakang serta lengan atas dan lengan bawah 

terangkat. Keadaan kepala harus memberikan kemudahan bagi pelaksanaan pekerjaan. Leher dalam 

keadaan ekstensi dalam waktu yang lama dapat menjadi penyebab kelelahan. Hal ini juga sejalan 
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dengan hasil Nordic Body Map yang menyatakan bahwa seluruh responden merasakan sakit pada 

bagian tubuh leher dan lengan atas sebelah kanan. Dikutip dari penelitian terdahulu, pekerja yang 

bekerja dengan posisi leher ekstensi ke belakang akan mengalami nyeri leher. Nyeri leher dapat 

menyebabkan berkurangnya penggunaan otot yang melibatkan Gerakan berulang pada batang tubuh 

bagian atas karena berpotensi memicu timbulnya rasa sakit. Hal ini juga menyebabkan kelelahan otot, 

yang berpengaruh pada postur individu, kecepatan otot, keluaran tenaga otot, dan kemampuan untuk 

menyelesaikan gerakan berulang. Ketegangan yang terjadi pada servikal secara umum disebabkan 

oleh gangguan postur tubuh, pekerjaan berat, atau cedera terutama postur leher ekstensi maupun fleksi 

(Kudsi, 2015). Berdasarkan penelitian yang dilakukan pada petani penyadap pohon aren, posisi leher 

hyperextension memiliki resiko yang tinggi untuk mengalami keluhan MSDs (Tantona, 2019).  

Pekerja berada pada posisi berdiri saat menejmur sehingga hal ini membuat cepat lelah 

karena sikap kerja berdiri akan membutuhkan energi yang lebih banyak. Hal ini sesuai dengan 

penelitian yang terdahulu yang menyebutkan bahwa terdapat hubungan antara sikap kerja berdiri 

dengan keluhan muskuloskeletal pada pekerja pembuat triplek (Oktafiannisa et al., 2019). Dengan 

sikap kerja berdiri ini maka berat badan individu di topang oleh kaki sehingga dapat menyebabkan 

kelelahan pada punggung, pinggang serta bagian kaki. Postur kerja yang tidak normal yang dialami 

oleh seluruh pekerja saat menjemur pakaian menyebabkan para pekerja akan merasakan lebih cepat 

lelah, salah satunya dengan munculnya keluhan MSDs yang mereka rasakan padaian leher, bahu, 

lengan dan kaki.  

 

Analisis Penilaian Postur Kerja dengan Metode RULA Saat Menyetrika Pakaian 

 

Gambar 5. Contoh Responden Menyetrika Pakaian 

 
Pada aktivitas menyetrika pakaian ini seluruh responden memiliki action level 2. Pada action 

level 2 ini mengindikasikan bahwa investigasi lebih lanjut diperlukan dan perubahan dibutuhkan. 

Keseluruhan responden membentuk sudut pada bagian tubuh lengan atas, lengan bawah, pergelangan 

tangan, leher, dan batang tubuh. Untuk lengan atas 3 orang responden membentuk sudut antara 20̊ - 

45̊ dan 2 orang responden membentuk sudut 45̊ - 90̊. Bagian lengan bawah sebanyak 60% responden 

membentuk sudut >100̊ sedangkan 40% responden berada pada sudut 60̊ - 100̊. Bagian pergelangan 

tangan berada pada posisi tengah putaran dengan 80% responden membentuk sudut 0̊ - 15̊ dan 20% 

lainnya membentuk sudut 15̊.  

Bagian leher seluruh responden membentuk sudut 10̊ - 20̊. Postur leher yang mengalami fleksi 

ke depan dapat menyebabkan gangguan pada otot leher sehingga dapat menyebabkan nyeri leher. 

Pada bagian batang tubuh seluruh responden membentuk sudut 0̊ - 20̊. Responden 1 mengalami 

pembengkokan pada batang tubuh sedangkan Responden 5 mengalami pembengkokan pada bagian 

leher. Secara garis besar pada saat melakukan aktivitas menyetrika pakaian ini seluruh responden 

berada pada posisi kepala menunduk, dan batang tubuh membungkuk dan duduk di kursi tanpa 

sandaran. 
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Pada penelitian ini responden mengalami sikap kerja statis pada tubuh bagian bawah, dan 

mengalami sikap kerja yang repetitif pada tubuh bagian atas seperti tangan dan leher.  Sikap kerja 

dikatakan statis apabila persendian tidak melakukan pergerakan sama sekali. Menurut penelitian yang 

dilakukan pada para petani disebutkan bahwa dari 42 responden terdapat 24 responden dengan 

keluhan MSDs karena bekerja dengan sikap kerja berdiri dan posisi kerja statis atau berdiri yang cukup 

lama bahkan tanpa peregangan otot sedikit pun baik itu dalam hal menyandarkan tubuh maupun 

duduk – duduk (Utami et al., 2017). 

Dikutip dari penelitian terdahulu bahwa repetitive work atau pekerjaan berulang merupakan 

faktor utama yang berkontribusi meningkatkan prevalensi MSDs. Pekerjaan yang dilakukan berulang-

ulang dapat menyebabkan rasa lelah bahkan nyeri / sakit pada otot oleh karena adanya akumulasi 

produk sisa berupa asam laktat pada jaringan. Dampak dari pekerjaan monoton dengan gerakan 

berulang ini antara lain berupa sakit tendosynovitis, degenerative joint disease, dan sakit pada lengan 

bagian atas (Ulfah et al., 2014). SEjalan dengan hasil Nordic Body Map, seluruh responden 

mengeluhkan rasa pegal pada bagian lengan atas sebelah kanan dan tangan kanan. 

Pekerja bagian penyetrikaan melakukan sikap kerja dengan tidak ergonomi atau tidak 

alamiah. Seluruh responden menggunakan tempat duduk yang tidak ergonomis, yaitu tanpa 

sandaran. Salah satu cara untuk mencegah terjadinya MSDs, yaitu dengan tempat duduk / kursi yang 

ergonomis. Jika stasiun kerja tidak ergonomis maka dapat menyebabkan posisi kerja juga menjadi 

berisiko mengalami keluhan MSDs (Permatasari & Widajati, 2018). Sikap kerja tidak alamiah terjadi 

akibat stasiun kerja yang tidak sesuai dengan ukuran antropometri pekerja (Tarwaka, 2015). Hasil 

pengamatan yang telah dilakukan di Laundry X didapatkan bahwa kursi yang digunakan untuk 

tempat duduk saat menyetrika pakaian tidak sesuai dengan ukuran antropometri pekerja . misalnya 

tinggi kursi dan meja setrika yang digunakan tidak sesuai sehingga membuat responden harus 

membungkung saat menyetrika, selain itu juga desain kursi yang tidak memiliki sandaran. Dalam 

penelitian yang dilakukan pada pengrajin batik, terdapat 69.5% responden mengalami keluhan MSDs 

tingkat sedang dikarenakan posisi duduk tanpa sandaran dan dalam waktu yang lama (Saputro et al., 

2019).  

Duduk merupakan salah satu sikap tubuh menopang batang badan bagian atas oleh pinggul 

dan sebagian paha yang terbatas pergerakannya. Bila aktivitas atau pekerjaan tidak dilakukan secara 

ergonomis akan menyebabkan tubuh menjadi tidak nyaman, kecelakaan bahkan terjadi penyakit 

akibat kerja meningkat dan dengan posisi duduk yang monoton lebih dari 2 jam dalam sehari dapat 

meningkatkan resiko timbulnya nyeri punggung (Anggraika, 2019). Posisi duduk mempengaruhi 

risiko low back pain (LBP) atau nyeri punggung bawah. Posisi duduk statis yang kurang ergonomis 

seperti duduk dalam posisi membungkuk dapat memicu kerja otot yang kuat dan lama tanpa cukup 

pemulihan dan aliran darah ke otot terhambat. Posisi duduk yang tidak alamiah ini juga membuat 

seluruh responden mengalami rasa sakit pada bagian punggung. Sejalan dengan penelitian 

sebelumnya yang menyebutkan bahwa responden dengan posisi duduk baik yang mengeluh nyeri 

sebanyak 3 responden (25 %), dan yang tidak mengeluh nyeri sebanyak 9 (75 %). Responden dengan 

posisi duduk tidak baik yang mengeluh nyeri sebanyak 17 orang (73,9 %), dan yang tidak mengeluh 

nyeri sebanyak 6 responden (26,1 %) (Aprilia & Tantriani, 2017). Pada aktivitas kerja menyetrika 

pakaian ini pekerja di Laundry X rentan mengalami keluhan MSDs dikarenakan stasiun kerja yang 

tidak ergonomis serta postur kerja yang tidak alamiah.  

 

SIMPULAN 

Analisis postur kerja dengan Metode RULA saat mengangkat ember diperoleh hasil : 2 

responden pada action level 4, 1 responden berada pada action level 3, dan sebanyak 2 responden pada 

action level 2. Analisis postur kerja dengan Metode RULA saat menjemur pakaian diperoleh hasil : 1 

responden pada action level 4 dan 4 responden berada pada action level 3. Analisis postur kerja dengan 

Metode RULA saat menyetrika pakaian diperoleh hasil : seluruh responden berada pada action level 

2. 

Berdasarkan hasil analisis postur kerja dengan Metode RULA menyebutkan bahwa seluruh 

aktivitas kerja yang dilakukan oleh pekerja di Laundry X berada postur kerja yang tidak alamiah 

sehingga menyebabkan pekerja mengeluhkan MSDs. Perubahan stasiun kerja diperlukan, seperti 

memperbaiki tinggi alat jemuran yang disesuaikan dengan tingi rata – rata wanita dewasa di Indonesia 

juga memberikan sandaran kursi saat aktivitas menyetrika pakaian.  Pengaturan waktu libur pekerja 

diperhitungkan kembali. Dalam waktu sebulan, pekerja diberikan waktu libur sebanyak 4 hari. Dalam 

satu minggu, pekerja berkerja selama 6 hari dengan pengaturan jam kerja dibuat tidak melebihi 7 jam 

kerja dalam satu hari dan ditambah 1 jam waktu istirahat. 
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