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Abstract 

 
General Background: Manual handling in warehouse picking involves repetitive activities and 

non-ergonomic postures that can place physical burdens on workers and potentially cause 

Musculoskeletal Disorders (MSDs). Specific Background: Picking activities include retrieving 

goods from storage shelves, moving goods to pallets, carrying hand pallets to the staging area, 

and repacking, with repeated bending, reaching, and squatting postures. Knowledge Gap: 

Previous studies have generally applied the Loading on the Upper Body Assessment (LUBA) 

and Ovako Working Posture Analysis System (OWAS) separately, while studies combining both 

methods for warehouse picking with frequent manual handling remain limited. Aims: This 

study analyzes work postures using LUBA and OWAS and formulates ergonomic 

recommendations for manual handling activities. Results: LUBA scores were 13 for retrieving 

goods from shelves, 12 for moving goods to pallets, 9 for carrying a hand pallet to the staging 

area, and 11 for repacking. The first, second, and fourth activities were classified as Level III, 

while hand-pallet movement was Level II. OWAS classified shelf retrieval and hand-pallet 

movement as action category 2, whereas pallet movement and repacking were action category 

3. Nordic Body Map results also showed that eight of 16 workers were in the moderate-risk 

category and eight were in the high-risk category. Novelty: The study combines LUBA and 

OWAS to examine upper-body postural loading and overall working posture within warehouse 

picking activities. Implications: The findings support prioritizing ergonomic corrective actions 

for activities with higher postural risk and developing recommendations based on LUBA, 

OWAS, and worker complaints. 

Highlights: 

• Three manual-handling activities reached LUBA Level III. 

• Pallet movement and repacking reached OWAS action category 3. 

• Eight workers recorded moderate musculoskeletal risk and eight recorded high risk. 

 
Keywords: LUBA, Musculoskeletal Disorders (MSDs), OWAS, Warehouse, Work Posture. 

 

ISSN 2598-9936 (online), https://ijins.umsida.ac.id, published by Universitas Muhammadiyah Sidoarjo 

Copyright © Author(s). This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution License (CC BY). 

6/15 

mailto:22032010027@student.upnjatim.ac.id
mailto:tranggono.ti@upnjatim.ac.id
mailto:rizqi.novita.ti@upnjatim.ac.id
https://portal.issn.org/resource/ISSN/2598-9936
https://doi.org/10.21070/ijins
https://umsida.ac.id/


Indonesian Journal of Innovation Studies 

Vol. 27 No. 4 (2026): October 

DOI: 10.21070/ijins.v27i4.2218 

ISSN 2598-9936 (online), https://ijins.umsida.ac.id, published by Universitas Muhammadiyah Sidoarjo 

Copyright © Author(s). This is an open-access article distributed under the terms of the Creative Commons Attribution License (CC BY). 

7/15 

 

 

Pendahuluan 

Perkembangan globalisasi dan transformasi digital mendorong pertumbuhan sektor logistik dan distribusi barang yang 
berperan strategis dalam mendukung aktivitas ekonomi. Peningkatan volume distribusi barang menuntut perusahaan 
untuk meningkatkan efektivitas dan efisiensi operasional warehouse, termasuk dalam aktivitas penerimaan, 
penyimpanan, pengambilan, dan pengiriman barang. Aktivitas tersebut melibatkan interaksi langsung antara pekerja 
dengan material melalui kegiatan manual material handling (MMH), seperti mengangkat, membawa, mendorong, 
menarik, dan memindahkan beban. Penanganan material secara manual masih banyak dilakukan dalam berbagai 
aktivitas pekerjaan, termasuk kegiatan bongkar muat dan pemindahan barang, sehingga pekerja berpotensi mengalami 
beban fisik yang cukup besar [1]. Aktivitas manual handling yang dilakukan secara berulang dengan durasi kerja 
panjang dan postur tubuh yang tidak ergonomis dapat meningkatkan risiko cedera serta gangguan musculoskeletal 
disorders (MSDs) pada pekerja [2]. 

Salah satu aktivitas warehouse yang memiliki intensitas manual handling tinggi adalah picking. Aktivitas ini 
mencakup pengambilan barang dari rak penyimpanan, penataan barang pada pallet atau hand pallet, serta 
pemindahan barang menuju staging area. Pada proses tersebut, pekerja dapat melakukan gerakan mengangkat beban, 
membungkuk, menjangkau, memutar tubuh, dan membawa barang secara berulang selama jam kerja. Kondisi tersebut 
berpotensi memberikan beban berlebih pada bagian tubuh tertentu, terutama punggung, pinggang, bahu, lengan, dan 
kaki. Apabila berlangsung secara terus-menerus, aktivitas manual handling dengan postur kerja yang tidak ergonomis 
dapat menimbulkan keluhan MSDs, mulai dari kelelahan dan nyeri otot hingga gangguan yang dapat menurunkan 
kemampuan gerak dan produktivitas pekerja [3]. 

Permasalahan serupa juga ditemukan pada aktivitas picking di PT XYZ yang bergerak di bidang jasa logistik dan third 
party logistics (3PL). Aktivitas picking dilakukan selama kurang lebih 8 jam dalam satu shift dan menjadi aktivitas 
dengan durasi paling dominan dibandingkan aktivitas operasional lainnya. Pekerja melakukan pengambilan barang 
pada rak penyimpanan, memindahkan barang dengan berat sekitar 6 kg per box, menata barang pada pallet, serta 
membawa barang menuju staging area dengan jarak perpindahan sekitar 10–118 meter. Berdasarkan observasi awal, 
satu siklus aktivitas picking membutuhkan waktu sekitar 30–60 menit sehingga pekerja dapat melakukan sekitar 8–
16 siklus dalam satu hari kerja. Kondisi tersebut menunjukkan tingginya frekuensi dan durasi aktivitas manual 
handling yang berpotensi meningkatkan risiko MSDs. Hasil identifikasi awal menggunakan Nordic Body Map (NBM) 
pada 16 pekerja picking juga menunjukkan adanya keluhan pada beberapa bagian tubuh yang aktif selama aktivitas 
kerja, seperti punggung, pinggang, bahu, lengan, dan kaki. 

Penelitian terdahulu telah dilakukan untuk mengidentifikasi risiko ergonomi pada aktivitas manual handling dengan 
menggunakan metode analisis postur kerja. Menggunakan metode Ovako Working Posture Analysis System (OWAS) 
dan NBM pada pekerja gudang barang jadi dan menemukan bahwa sebagian besar aktivitas berada pada kategori risiko 
tinggi yang memerlukan perbaikan segera [4]. Sementara itu, penelitian Nur dan Dariatama menggunakan metode 
Loading on the Upper Body Assessment (LUBA) untuk menganalisis aktivitas pemuatan barang dan menemukan 
bahwa beberapa aktivitas memiliki indeks postur kategori III dan IV sehingga memerlukan perbaikan segera [5]. 
Perbaikan melalui perancangan alat bantu trolley kemudian mampu menurunkan indeks postur hingga kategori I. 

Metode OWAS dan LUBA memiliki karakteristik analisis yang berbeda sehingga dapat digunakan untuk saling 
melengkapi dalam mengidentifikasi risiko ergonomi. OWAS mengevaluasi postur kerja secara menyeluruh 
berdasarkan posisi punggung, lengan, kaki, dan beban yang ditangani, sehingga dapat memberikan gambaran umum 
mengenai tingkat risiko postur kerja [6]. Sementara itu, LUBA lebih berfokus pada pembebanan postural tubuh bagian 
atas dengan mempertimbangkan posisi dan pergerakan beberapa bagian tubuh, sehingga relevan untuk aktivitas yang 
melibatkan gerakan menjangkau, mengangkat, dan memindahkan material secara berulang [7]. Penggunaan kedua 
metode secara bersamaan berpotensi memberikan perspektif analisis yang lebih komprehensif terhadap risiko 
ergonomi pada aktivitas manual handling. 

Meskipun penelitian terdahulu telah banyak membahas analisis postur kerja menggunakan OWAS maupun LUBA, 
sebagian besar penelitian masih menerapkan kedua metode tersebut secara terpisah. Penelitian berbasis OWAS 
cenderung memberikan gambaran menyeluruh mengenai postur tubuh, tetapi belum secara rinci mengevaluasi 
pembebanan pada tubuh bagian atas. Sebaliknya, LUBA memberikan analisis yang lebih spesifik terhadap 
pembebanan postural tubuh bagian atas, tetapi tidak secara menyeluruh mengklasifikasikan posisi punggung, lengan, 
kaki, dan beban sebagaimana dilakukan dalam OWAS. Selain itu, penelitian yang secara khusus mengombinasikan 
LUBA dan OWAS untuk menganalisis aktivitas picking pada warehouse sektor logistik dengan frekuensi manual 
handling tinggi, beban berulang, serta durasi kerja panjang masih terbatas. Kondisi tersebut menunjukkan adanya 
research gap berupa kebutuhan analisis ergonomi yang mampu mengidentifikasi risiko postur kerja secara 
menyeluruh sekaligus memberikan penilaian lebih rinci terhadap pembebanan tubuh bagian atas pada aktivitas 
picking. 

Kebaruan penelitian ini terletak pada penerapan kombinasi metode LUBA dan OWAS untuk menganalisis postur kerja 
pada aktivitas manual handling pekerja warehouse, khususnya pada proses picking di PT XYZ. Kombinasi kedua 
metode tersebut diharapkan dapat memberikan hasil identifikasi risiko ergonomi yang lebih komprehensif dengan 
mengintegrasikan evaluasi pembebanan tubuh bagian atas melalui LUBA dan penilaian postur tubuh secara 
keseluruhan melalui OWAS. Hasil analisis tersebut selanjutnya dapat digunakan sebagai dasar dalam merumuskan 
rekomendasi perbaikan postur kerja yang sesuai dengan kondisi aktual di lapangan. Penelitian ini penting dilakukan 
karena risiko ergonomi yang tidak ditangani dapat meningkatkan keluhan MSDs, kelelahan fisik, menurunkan 
kenyamanan dan produktivitas pekerja, serta berpotensi meningkatkan dampak operasional bagi perusahaan [8]. 
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Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis postur kerja pada aktivitas manual handling 
pekerja warehouse menggunakan metode LUBA dan OWAS di PT XYZ serta merumuskan rekomendasi perbaikan 
postur kerja yang ergonomis untuk mengurangi risiko MSDs pada pekerja. 

Metode 
Penelitian ini dilaksanakan di PT XYZ yang berlokasi di Komplek Suncity Biz, Jl. Arteri Baru Porong, Wunut, Porong, 
Sidoarjo, Jawa Timur. Penelitian dilakukan pada bulan Maret 2026 sampai seluruh data yang dibutuhkan terpenuhi. 
Subjek penelitian adalah pekerja pada bagian picking warehouse yang melakukan aktivitas manual handling. 
Penelitian berfokus pada analisis postur kerja selama aktivitas picking, meliputi pengambilan barang dari rak 
penyimpanan, pemindahan barang ke pallet atau hand pallet, serta pemindahan barang menuju staging area. 
Aktivitas yang diamati melibatkan beban sebesar 6 kg yang dipilih karena merupakan beban yang paling sering 
ditangani secara manual dalam aktivitas picking. 

Pengumpulan data dilakukan menggunakan data primer dan sekunder. Data primer diperoleh melalui observasi 
langsung, wawancara, dokumentasi, dan penyebaran kuesioner Nordic Body Map (NBM). Observasi dilakukan untuk 
mengidentifikasi kondisi aktual dan postur kerja pekerja selama aktivitas manual handling, sedangkan dokumentasi 
berupa foto atau rekaman aktivitas digunakan sebagai bahan analisis postur kerja. Wawancara dilakukan kepada 
supervisor warehouse dan pekerja picking untuk memperoleh informasi mengenai kondisi dan aktivitas kerja. 
Kuesioner NBM diberikan kepada 16 pekerja picking untuk mengidentifikasi keluhan pada bagian tubuh yang 
dirasakan selama melakukan pekerjaan. Data keluhan NBM selanjutnya digunakan sebagai data pendukung dalam 
menginterpretasikan hasil analisis postur kerja. Data sekunder diperoleh dari perusahaan berupa informasi yang 
berkaitan dengan kondisi kerja dan aktivitas operasional warehouse yang mendukung analisis ergonomi. 

Analisis postur kerja dilakukan menggunakan metode Loading on the Upper Body Assessment (LUBA) dan Ovako 
Working Posture Analysis System (OWAS). Metode LUBA digunakan untuk mengevaluasi pembebanan postural pada 
bagian tubuh atas dengan mengidentifikasi posisi dan sudut postur pada leher, bahu, siku, pergelangan tangan, dan 
batang tubuh bagian atas. Setiap posisi tubuh dinilai berdasarkan klasifikasi sudut postur dan diberikan skor 
ketidaknyamanan relatif. Skor dari masing-masing bagian tubuh kemudian dijumlahkan untuk memperoleh indeks 
komposit pembebanan postural dan menentukan action category yang menunjukkan tingkat risiko serta kebutuhan 
perbaikan postur kerja. 

Selanjutnya, metode OWAS digunakan untuk mengevaluasi postur kerja secara menyeluruh berdasarkan empat 
komponen utama, yaitu posisi punggung, lengan, kaki, dan beban yang ditangani pekerja. Setiap kombinasi postur 
diklasifikasikan dan diberikan kode sesuai kategori OWAS, kemudian ditentukan action category pada rentang 
kategori 1–4. Hasil penilaian digunakan untuk mengidentifikasi tingkat risiko postur kerja dan menentukan aktivitas 
yang memerlukan tindakan perbaikan. Penggunaan metode OWAS dalam penelitian ini memberikan gambaran 
mengenai risiko postur tubuh secara keseluruhan, sedangkan LUBA digunakan untuk memberikan penilaian lebih rinci 
terhadap pembebanan tubuh bagian atas. 

Hasil analisis LUBA dan OWAS selanjutnya dibandingkan untuk memperoleh gambaran risiko ergonomi yang lebih 
komprehensif. Perbandingan dilakukan dengan mempertimbangkan karakteristik dan fokus penilaian masing-masing 
metode. LUBA digunakan sebagai dasar evaluasi pembebanan postural tubuh bagian atas, sedangkan OWAS 
digunakan untuk menilai postur tubuh secara keseluruhan. Apabila ditemukan perbedaan tingkat risiko, hasil penilaian 
dengan risiko lebih tinggi dijadikan prioritas dalam menentukan rekomendasi perbaikan ergonomi. Selain itu, hasil 
kuesioner NBM digunakan sebagai data pendukung untuk melihat kesesuaian antara keluhan subjektif pekerja dengan 
hasil identifikasi risiko postur kerja. 

Tahap akhir penelitian dilakukan dengan menyusun rekomendasi perbaikan berdasarkan hasil analisis LUBA, OWAS, 
dan keluhan NBM. Rekomendasi diarahkan pada perbaikan postur kerja dan kondisi aktivitas manual handling yang 
memiliki tingkat risiko ergonomi tinggi. Usulan perbaikan disusun untuk mengurangi risiko musculoskeletal disorders 
(MSDs), meningkatkan kenyamanan pekerja, serta mendukung terciptanya kondisi kerja yang lebih ergonomis pada 
aktivitas picking di warehouse PT XYZ. 

Hasil dan Pembahasan 

A. Pengumpulan data 

Data penelitian diperoleh melalui observasi, wawancara, dokumentasi, kuesioner Nordic Body Map (NBM), dan data 
pendukung perusahaan. Responden penelitian berjumlah 16 pekerja bagian picking warehouse. Data yang 
dikumpulkan meliputi karakteristik pekerja, dokumentasi postur kerja, dan keluhan muskuloskeletal pada aktivitas 
picking. Karakteristik Pekerja Bagian Picking dapat dilihat pada tabel 1 berikut: 

Tabel 1. Karakteristik Pekerja Bagian Picking 

Karakteristik Minimum Maksimum 

Umur (tahun) 22 35 

Tinggi badan (cm) 164 172 
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Karakteristik Minimum Maksimum 

Berat badan (kg)  58 72 

Jumlah pekerja 16 
 

Berdasarkan Tabel 1 diatas, sebanyak 16 pekerja bagian picking menjadi responden penelitian dengan rentang usia 22–
35 tahun, tinggi badan 164–172 cm, dan berat badan 58–72 kg. 

Data postur kerja diperoleh melalui dokumentasi pada empat aktivitas utama, yaitu pengambilan barang dari rak, 
pemindahan barang ke pallet, pemindahan hand pallet menuju staging area, dan repacking. Hasil observasi 
menunjukkan adanya variasi postur membungkuk, menjangkau, menunduk, dan jongkok yang berpotensi 
meningkatkan risiko ergonomi pada pekerja. Dokumentasi postur kerja dapat dilihat pada gambar 1 berikut: 

 

 

(a) (b) (c) (d) 

Gambar 1. Postur Kerja pada Aktivitas Picking: (a) Pengambilan barang dari rak; (b) Pemindahan barang ke pallet; 
(c) Pemindahan hand pallet menuju staging area; (d) Repacking. 

Pada gambar 1 di atas, data posisi kerja tersebut diambil satu sampel pada masing-masing kegiatan kerja. Satu sampel 
foto pada penelitian ini digunakan untuk merepresentasikan postur kerja pada setiap aktivitas, bukan karakteristik 
individu seluruh pekerja. Seluruh responden melakukan aktivitas picking dengan SOP, fasilitas kerja, dan tahapan 
kerja yang sama, sehingga foto yang dipilih merupakan postur kerja yang paling dominan pada aktivitas yang diamati. 

Kuesioner Nordic Body Map (NBM) diberikan kepada 16 pekerja untuk mengidentifikasi keluhan muskuloskeletal 
pada 28 bagian tubuh. Hasil menunjukkan bahwa seluruh pekerja mengalami keluhan dengan tingkat keparahan yang 
bervariasi. Keluhan cukup sakit dialami oleh seluruh responden, sedangkan keluhan sakit terbanyak ditemukan pada 
responden 15 sebanyak 14 bagian tubuh dan keluhan sangat sakit terbanyak pada responden 6 sebanyak 8 bagian 
tubuh. Hasil NBM selanjutnya digunakan sebagai data pendukung dalam analisis postur kerja menggunakan metode 
LUBA dan OWAS. 

B. Pengolahan data 

Pengolahan data dilakukan untuk mengidentifikasi tingkat keluhan muskuloskeletal berdasarkan kuesioner Nordic 
Body Map (NBM) serta menganalisis risiko postur kerja menggunakan metode Loading on the Upper Body Assessment 
(LUBA). Hasil NBM digunakan sebagai data pendukung untuk mengidentifikasi bagian tubuh yang mengalami 
keluhan, sedangkan metode LUBA digunakan untuk menilai tingkat pembebanan postural pada aktivitas picking. 

1. Hasil Kuesioner Nordic Body Map (NBM) 

Hasil kuesioner NBM dari 16 pekerja ditabulasi berdasarkan empat tingkat keluhan, yaitu tidak sakit, cukup sakit, sakit, 
dan sangat sakit. Ringkasan persentase keluhan pada bagian tubuh dengan tingkat keluhan tertinggi disajikan pada 
tabel 2 berikut: 

Tabel 2. Rekapitulasi Keluhan Nordic Body Map (NBM) 
 

Bagian Tubuh Tidak Sakit Cukup Sakit Sakit Sangat Sakit 
 

Bahu kiri 25% 75% 0% 0% 

Bahu kanan 0% 31% 69% 0% 

Punggung 0% 25% 50% 25% 

Pinggang 12% 18% 31% 37% 
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Bagian Tubuh Tidak Sakit Cukup Sakit Sakit Sangat Sakit 
 

Kaki kiri 0% 12% 31% 56% 

Kaki kanan 0% 25% 31% 44% 

 
Berdasarkan tabel 2 di atas, keluhan cukup sakit tertinggi terdapat pada bahu kiri sebesar 75%, sedangkan keluhan 
sakit tertinggi terdapat pada bahu kanan sebesar 69%. Keluhan sangat sakit tertinggi ditemukan pada kaki kiri sebesar 
56%, diikuti kaki kanan sebesar 44% dan pinggang sebesar 37%. Hasil tersebut menunjukkan adanya keluhan pada 
beberapa bagian tubuh yang aktif terlibat dalam aktivitas manual handling. 

Hasil rekapitulasi kategori risiko berdasarkan scoring Nordic Body Map (NBM) disajikan pada tabel 3 berikut. 

Tabel 3. Rekapitulasi Kategori Risiko NBM 
 

Kategori Risiko Jumlah Pekerja Persentase 
 

Sedang 8 50% 

Tinggi 8 50% 

Total 16 100% 

 
Berdasarkan tabel 3 di atas, hasil scoring NBM menunjukkan bahwa dari 16 pekerja, sebanyak 8 pekerja (50%) berada 
pada kategori risiko sedang dan 8 pekerja (50%) berada pada kategori risiko tinggi terhadap musculoskeletal disorders 
(MSDs). Kondisi tersebut memperlihatkan bahwa keluhan muskuloskeletal yang dirasakan pekerja bukan hanya 
bersifat individual, tetapi juga berkaitan dengan karakteristik aktivitas kerja yang dilakukan. Dalam konteks penelitian 
ergonomi dan Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3), NBM dapat digunakan untuk mengidentifikasi bagian tubuh 
yang mengalami keluhan sebagai dasar dalam menentukan kebutuhan perbaikan sistem kerja, perancangan ulang 
fasilitas, dan intervensi ergonomi [9]. Dengan demikian, hasil NBM dalam penelitian ini dapat digunakan sebagai data 
pendukung untuk menentukan aktivitas kerja yang perlu mendapatkan perhatian lebih lanjut berdasarkan hasil 
analisis postur LUBA dan OWAS. 

Keluhan muskuloskeletal yang ditemukan juga dapat dikaitkan dengan adanya beban kerja fisik dan aktivitas yang 
dilakukan secara berulang. Pekerja picking melakukan aktivitas mengangkat dan memindahkan barang dengan berat 
sekitar 6 kg per box, menata barang pada pallet, serta melakukan perpindahan barang menuju staging area. Aktivitas 
tersebut dilakukan berulang dalam satu hari kerja dengan durasi kerja sekitar 8 jam. Kondisi ini berpotensi 
menyebabkan otot menerima beban secara berulang dalam waktu yang panjang. Jatmika menjelaskan bahwa keluhan 
pada sistem muskuloskeletal dapat muncul mulai dari tingkat ringan hingga sangat sakit dan dapat terjadi ketika otot 
menerima beban statis secara berulang dalam waktu yang lama, sehingga berpotensi menyebabkan gangguan pada 
sendi, ligamen, dan tendon [10]. 

 
2. Penilaian Postur Kerja Menggunakan Metode LUBA 

Penilaian postur kerja menggunakan metode Loading on the Upper Body Assessment (LUBA) dilakukan pada empat 
aktivitas utama picking, yaitu pengambilan barang dari rak penyimpanan, pemindahan barang ke pallet, membawa 
hand pallet menuju staging area, dan pengemasan ulang (repacking). Penilaian dilakukan terhadap postur 
pergelangan tangan, siku, bahu, leher, dan punggung berdasarkan sudut pergerakan tubuh. Hasil penilaian kemudian 
dijumlahkan untuk memperoleh indeks beban postural dan menentukan tingkat risiko postur kerja. Hasil penilaian 
postur kerja menggunakan metode LUBA disajikan pada tabel 4 berikut; 

Tabel 4. Rekapitulasi Hasil Penilaian LUBA 

 
Tangan 

 
rak 

 
pallet 

 
menuju staging area 

 
(repacking) 

 

No. Aktivitas Picking 
Pergelangan 

Siku Bahu Leher Punggung 
Total 
Skor 

Level 

1 
Pengambilan barang dari 

1 3 3 3 3 13 III 

2 
Pemindahan  barang  ke 

2 3 3 1 3 12 III 

3 
Membawa  hand  pallet 

1 1 3 1 3 9 II 

4 
Pengemasan ulang 

1 3 3 1 3 11 III 
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OWAS 

Berdasarkan tabel 4 di atas, tiga dari empat aktivitas picking berada pada Level III, yaitu pengambilan barang dari rak 
dengan skor 13, pemindahan barang ke pallet dengan skor 12, dan pengemasan ulang (repacking) dengan skor 11. 
Kondisi tersebut menunjukkan bahwa aktivitas memerlukan tindakan perbaikan segera karena memiliki tingkat 
pembebanan postural yang tinggi. Sementara itu, aktivitas membawa hand pallet menuju staging area memperoleh 
skor 9 dan berada pada Level II, sehingga belum memerlukan tindakan perbaikan segera. 

Hasil tersebut juga dapat dijelaskan berdasarkan faktor penyebab keluhan MSDs yang dikemukakan oleh Tarwaka, 
yaitu peregangan otot yang berlebihan, aktivitas berulang, dan sikap kerja tidak alamiah [11]. Pada aktivitas 
pengambilan barang dari rak dan pemindahan barang ke pallet, pekerja melakukan pengerahan tenaga untuk 
mengangkat dan memindahkan beban. Aktivitas yang dilakukan secara berulang selama jam kerja dapat menyebabkan 
otot menerima tekanan secara terus-menerus tanpa waktu relaksasi yang memadai. Selain itu, postur membungkuk, 
menjangkau, dan jongkok menyebabkan posisi tubuh menjauhi posisi alamiah sehingga dapat meningkatkan beban 
pada bagian tubuh tertentu. Ketiga faktor tersebut sesuai dengan kondisi aktual yang ditemukan pada aktivitas picking 
dan dapat menjelaskan munculnya keluhan pada bahu, punggung, pinggang, dan kaki berdasarkan hasil NBM. 

3. Penilaian Postur Kerja Menggunakan Metode Ovako Work Posture Analysis System (OWAS) 

Penilaian postur kerja menggunakan metode Ovako Work Posture Analysis System (OWAS) dilakukan pada empat 
aktivitas utama pekerja picking, yaitu pengambilan barang dari rak penyimpanan, pemindahan barang ke pallet, 
membawa hand pallet menuju staging area, dan pengemasan ulang (repacking). Penilaian dilakukan berdasarkan 
sikap punggung, lengan, kaki, dan berat beban. Hasil penilaian secara ringkas disajikan pada tabel 5 berikut: 

Tabel 5. Rekapitulasi Hasil Penilaian OWAS 

No. Aktivitas Kerja Punggung Lengan Kaki Beban 
Kategori 

 
Tindakan 

 
 

1 
Pengambilan barang 
dari rak penyimpanan 

Pemindahan barang ke 
pallet 

3 
Membawa hand pallet 
menuju staging area 

2 1 2 1 (6 kg) 2 
Perbaikan di 
masa mendatang 

 
2 1 5 1 (6 kg) 3 Perbaikan segera 

 

2 1 7 1 (6 kg) 2 
Perbaikan di

 
masa mendatang 

Pengemasan ulang 
(repacking) 

2 (12 kg/2 
box) 

 
3 Perbaikan segera 

 
 

Berdasarkan tabel 5 di atas, aktivitas pengambilan barang dari rak penyimpanan dan membawa hand pallet menuju 
staging area memperoleh kategori OWAS 2, sedangkan pemindahan barang ke pallet dan repacking memperoleh 
kategori OWAS 3 yang memerlukan perbaikan segera. Risiko tersebut terutama dipengaruhi oleh posisi punggung 
membungkuk, kaki yang tidak stabil atau jongkok, serta aktivitas pemindahan beban secara manual. Metode OWAS 
adalah metode yang digunakan untuk menilai postur tubuh saat bekerja dengan fokus pada empat elemen utama: 
punggung, lengan, kaki, dan berat beban. [12], sehingga dapat digunakan untuk mengidentifikasi tekanan pada sistem 
muskuloskeletal dan menentukan kebutuhan perbaikan postur kerja [13]. 

Hasil ini sejalan dengan Salcha et al. (2020) yang menunjukkan bahwa aktivitas angkat dan angkut dengan frekuensi 
tinggi serta postur membungkuk dapat meningkatkan risiko ergonomi dan berpotensi menimbulkan gangguan 
muskuloskeletal pada pekerja gudang [14]. Kondisi serupa ditemukan pada aktivitas picking di PT XYZ, sehingga 
perbaikan postur dan metode kerja perlu diprioritaskan, terutama pada aktivitas pemindahan barang ke pallet dan 
repacking yang memiliki risiko ergonomi lebih tinggi. 

C. Analisis dan pembahasan postur kerja awal 

Hasil kuesioner Nordic Body Map (NBM) menunjukkan bahwa keluhan pekerja picking paling banyak terdapat pada 
bahu, siku, punggung, dan kaki. Keluhan kategori cukup sakit tertinggi terdapat pada bahu kiri sebanyak 12 pekerja 
(75%) dan siku kiri serta siku kanan masing-masing sebanyak 11 pekerja (69%). Pada kategori sakit, keluhan tertinggi 
terdapat pada bahu kanan sebanyak 11 pekerja (69%), sedangkan kategori sakit sekali tertinggi terdapat pada kaki kiri 
sebanyak 9 pekerja (56%). Hasil tersebut menunjukkan adanya keluhan muskuloskeletal yang berkaitan dengan 
aktivitas kerja dan postur tubuh yang kurang ergonomis. 

Hasil penilaian menggunakan metode Loading on the Upper Body Assessment (LUBA) menunjukkan bahwa aktivitas 
pengambilan barang dari rak penyimpanan memperoleh skor 13, pemindahan barang ke pallet sebesar 12, membawa 
hand pallet menuju staging area sebesar 9, dan pengemasan ulang (repacking) sebesar 11. Aktivitas dengan skor 11–
13 termasuk kategori III dan memerlukan perbaikan segera, sedangkan aktivitas dengan skor 9 termasuk kategori II 
dan belum memerlukan perbaikan segera. Hasil ini sejalan dengan penelitian Nur (2019) yang menunjukkan bahwa 
aktivitas manual handling dengan postur membungkuk dan gerakan berulang memiliki risiko ergonomi tinggi 
berdasarkan metode LUBA sehingga memerlukan tindakan perbaikan segera. 

Sementara itu, hasil metode Ovako Work Posture Analysis System (OWAS) menunjukkan bahwa aktivitas 
pengambilan barang dari rak penyimpanan dan membawa hand pallet menuju staging area berada pada kategori 2, 
sedangkan pemindahan barang ke pallet dan pengemasan ulang (repacking) berada pada kategori 3. Dengan demikian, 

2 

4 2 1 4 
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hasil LUBA dan OWAS menunjukkan bahwa sebagian besar aktivitas picking memiliki risiko ergonomi yang perlu 
diperhatikan, terutama pada aktivitas pemindahan barang ke pallet dan pengemasan ulang (repacking). Oleh karena 
itu, diperlukan usulan perbaikan postur dan metode kerja untuk mengurangi risiko gangguan muskuloskeletal serta 
meningkatkan kenyamanan dan keselamatan pekerja. 

D. Usulan perbaikan postur kerja 

Berdasarkan hasil analisis Loading on the Upper Body Assessment (LUBA) dan Ovako Work Posture Analysis System 
(OWAS), beberapa aktivitas picking memiliki risiko ergonomi yang memerlukan perbaikan. Usulan perbaikan 
dilakukan pada aktivitas pengambilan barang dari rak penyimpanan, pemindahan barang ke pallet, membawa hand 
pallet menuju staging area, dan pengemasan ulang (repacking). Postur yang digunakan dalam analisis merupakan 
worst-case posture, yaitu postur dengan tingkat risiko tertinggi selama aktivitas berlangsung. Usulan perbaikan postur 
kerja pada aktivitas pengambilan barang dari rak penyimpanan disajikan pada gambar 2 berikut: 

 

Gambar 2. Postur Kerja Awal dan Usulan Perbaikan Proses Pengambilan Barang dari Rak Penyimpanan 

Berdasarkan gambar 2 di atas, pada aktivitas pengambilan barang dari rak penyimpanan, perbaikan dilakukan dengan 
mengubah posisi tubuh menjadi lebih tegak. Hasil usulan menunjukkan sudut punggung 37,86°, leher 15,28°, bahu 
28,74°, siku 104,67°, dan pergelangan tangan 10,42°. Perubahan tersebut membuat postur lebih mendekati posisi 
netral dan berpotensi mengurangi beban pada sistem muskuloskeletal. 

Usulan perbaikan postur kerja pada aktivitas pemindahan barang ke pallet disajikan pada gambar 3 berikut: 
 

Gambar 3. Postur Kerja Awal dan Usulan Perbaikan Proses Pemindahan Barang ke Pallet 

Berdasarkan gambar 3 di atas, pada aktivitas pemindahan barang ke pallet, perbaikan dilakukan dengan menciptakan 
posisi tubuh yang lebih stabil dan seimbang. Sudut punggung menjadi 22,18°, leher 8,35°, bahu 15,27°, siku 82,36°, 
dan pergelangan tangan 9,12°. Postur tersebut diharapkan dapat mengurangi tekanan pada sistem muskuloskeletal 
dan risiko kelelahan selama aktivitas pengangkatan material. 

Usulan perbaikan postur kerja pada aktivitas membawa hand pallet menuju staging area disajikan pada gambar 4 
berikut: 
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Gambar 4. Postur Kerja Proses Membawa Hand Pallet 

Berdasarkan gambar 4 di atas, pada aktivitas membawa hand pallet menuju staging area, perbaikan dilakukan dengan 
mempertahankan posisi tubuh yang lebih tegak dan seimbang. Sudut punggung sebesar 33,6°, leher 12,4°, bahu 33,7°, 
siku 20,1°, dan pergelangan tangan 11,3°. Postur tersebut memungkinkan distribusi beban tubuh yang lebih merata 
dan berpotensi mengurangi tekanan pada sistem muskuloskeletal. 

Usulan perbaikan postur kerja pada aktivitas pengemasan ulang (repacking) disajikan pada gambar 5 berikut. 

 

Gambar 5. Postur Kerja Awal dan Usulan Perbaikan Proses Pengemasan Ulang (Repacking) 

Berdasarkan gambar 5 di atas, pada aktivitas pengemasan ulang (repacking), perbaikan dilakukan dengan mengubah 
posisi kerja dari jongkok dan membungkuk menjadi lebih tegak. Sudut punggung sebesar 18,73°, leher 11,86°, siku 
101,28°, bahu 20,54°, dan pergelangan tangan 8,64°. Perubahan postur tersebut membuat posisi tubuh lebih 
mendekati postur netral, sehingga dapat mengurangi tekanan pada sistem muskuloskeletal dan meningkatkan 
kenyamanan pekerja. 

1. Perancangan Alat Bantu Berdasarkan Data Antropometri 

Perancangan alat bantu berupa conveyor belt untuk aktivitas repacking menggunakan data antropometri tinggi siku 
berdiri dari 16 pekerja. Hasil pengukuran menunjukkan nilai rata-rata tinggi siku berdiri sebesar 102,3 cm dengan 
standar deviasi 1,56 cm. Pada tingkat kepercayaan 95%, diperoleh batas kontrol atas (BKA) sebesar 105,42 cm dan 
batas kontrol bawah (BKB) sebesar 99,18 cm. Seluruh data berada dalam batas kendali sehingga dinyatakan seragam. 

Hasil uji kecukupan data menunjukkan nilai N' sebesar 0,66, lebih kecil daripada jumlah data aktual (N = 16), sehingga 
data antropometri dinyatakan cukup. Perancangan menggunakan persentil ke-50 (P₅₀) sebesar 102,3 cm sebagai 
ukuran rata-rata tinggi siku berdiri pekerja. Dengan mempertimbangkan allowance sebesar 5 cm karena adanya box 
di atas permukaan conveyor, diperoleh tinggi conveyor sebesar 97,3 cm yang dibulatkan menjadi 98 cm. Rancangan 
alat bantu conveyor belt sebagai usulan perbaikan pada proses repacking disajikan pada gambar 6 berikut: 
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Gambar 6. Usulan Alat Bantu Proses Pengemasan Ulang (Repacking) 

Berdasarkan gambar 6 di atas, hasil perancangan, conveyor belt dengan tinggi 98 cm, lebar 50 cm, dan panjang 10 
meter diusulkan sebagai alat bantu pada proses repacking. Penggunaan alat bantu ini diharapkan dapat mengurangi 
kebutuhan pekerja untuk melakukan posisi jongkok dan membungkuk, sehingga postur kerja menjadi lebih ergonomis 
dan risiko gangguan muskuloskeletal dapat diminimalkan. 

E. Evaluasi usulan perbaikan menggunakan metode luba dan owas 

Evaluasi dilakukan untuk mengetahui efektivitas usulan perbaikan postur kerja dalam menurunkan risiko ergonomi. 
Penilaian dilakukan dengan menghitung kembali skor LUBA dan kategori tindakan OWAS pada setiap aktivitas kerja 
setelah perbaikan postur. Rekapitulasi evaluasi postur kerja setelah perbaikan disajikan dalam tabel 6 berikut: 

Tabel 6. Rekapitulasi Evaluasi Postur Kerja Setelah Perbaikan 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
menuju staging area 

 

 

Berdasarkan tabel 6 di atas, usulan perbaikan postur kerja menunjukkan penurunan risiko ergonomi pada tiga dari 
empat aktivitas. Aktivitas pengambilan barang dari rak mengalami penurunan skor LUBA dari 13 (kategori III) menjadi 
9 (kategori II) dan OWAS dari 2 menjadi 1. Pada pemindahan barang ke pallet, skor LUBA menurun dari 12 (kategori 
III) menjadi 7 (kategori II), sedangkan OWAS dari 3 menjadi 2. Sementara itu, aktivitas repacking mengalami 
penurunan skor LUBA dari 11 (kategori III) menjadi 7 (kategori II) dan OWAS dari 3 menjadi 1. Penurunan tersebut 
menunjukkan bahwa perbaikan postur menjadi lebih netral mampu mengurangi beban postural dan risiko ergonomi. 

Hasil penelitian ini sejalan dengan Agustin dan Darajatun yang menemukan bahwa perbaikan postur pada aktivitas 
manual material handling dapat menurunkan tingkat risiko kerja. Temuan ini juga sesuai dengan Almahera et al. yang 
menunjukkan bahwa postur membungkuk, memutar tubuh, dan menekuk lutut saat mengangkat beban memiliki risiko 
ergonomi tinggi. Dalam penelitian ini, perbaikan pada aktivitas pengambilan dan pemindahan barang menghasilkan 
penurunan skor OWAS, sehingga menunjukkan kondisi yang lebih baik dibandingkan sebelum perbaikan. 

Hasil penelitian membuktikan bahwa perbaikan aktivitas pemuatan barang dapat menurunkan risiko postur 
berdasarkan LUBA. Meskipun penelitian tersebut mencapai kategori I melalui penggunaan alat bantu, penelitian ini 
baru menurunkan kategori III menjadi II melalui penyesuaian postur kerja. Hal ini menunjukkan bahwa perbaikan 
postur memberikan dampak positif, tetapi masih dapat dikembangkan melalui penggunaan alat bantu atau perbaikan 
fasilitas kerja. Temuan ini sejalan pula dengan Patradhiani et al. yang menekankan pentingnya perbaikan postur dan 
stasiun kerja untuk mengurangi risiko musculoskeletal disorders (MSDs) [15]. 

Sementara itu, aktivitas membawa hand pallet menuju staging area tidak mengalami perubahan skor LUBA maupun 
OWAS. Meskipun demikian, aktivitas tersebut tetap berada pada kategori risiko yang relatif rendah sehingga tidak 
memerlukan perbaikan segera. Secara keseluruhan, hasil penelitian menunjukkan bahwa usulan perbaikan postur 
kerja efektif menurunkan risiko ergonomi pada sebagian besar aktivitas. Penggunaan LUBA dan OWAS secara 
bersamaan juga memberikan evaluasi yang lebih komprehensif terhadap perubahan postur kerja sebelum dan sesudah 
perbaikan. 

Simpulan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa aktivitas picking di PT XYZ memiliki risiko ergonomi yang perlu diperhatikan, 
terutama pada aktivitas pengambilan barang dari rak penyimpanan, pemindahan barang ke pallet, dan pengemasan 
ulang (repacking) yang berdasarkan analisis LUBA dan OWAS memerlukan perbaikan, sedangkan aktivitas membawa 

No. Aktivitas 
LUBA 

Awal 
LUBA Setelah 
Perbaikan 

OWAS 
Awal 

OWAS Setelah 
Hasil 

Perbaikan 

1 
Pengambilan barang dari 

13 (III) 
rak penyimpanan 

9 (II) 2 1 
Risiko 
menurun 

2 
Pemindahan barang ke 

12 (III) 
pallet 

7 (II) 3 2 
Risiko 
menurun 

3 
Membawa  hand  pallet 

9 (II) 9 (II) 2 2 Risiko tetap 

4 
Pengemasan ulang 

11 (III) (repacking) 7 (II) 3 1 
Risiko 
menurun 
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hand pallet menuju staging area memiliki risiko yang lebih rendah. Temuan tersebut diperkuat oleh hasil Nordic Body 
Map (NBM) yang menunjukkan keluhan muskuloskeletal terutama pada bahu, siku, punggung, dan kaki pekerja. 
Usulan perbaikan postur terbukti menurunkan beban postural berdasarkan LUBA dan kategori risiko OWAS pada 
sebagian besar aktivitas, serta rancangan conveyor belt setinggi 98 cm berdasarkan data antropometri pekerja dapat 
mendukung postur yang lebih ergonomis pada proses pemindahan dan pengemasan barang. Perbaikan tersebut 
berpotensi mengurangi beban biomekanik dan risiko musculoskeletal disorders (MSDs), meningkatkan kenyamanan 
kerja, serta mendukung penerapan ergonomi pada aktivitas picking. Implementasi rekomendasi perlu disertai evaluasi 
ergonomi secara berkala, sedangkan penelitian selanjutnya disarankan mempertimbangkan cost analysis terhadap 
usulan perbaikan dan melakukan evaluasi efektivitas setelah rekomendasi diterapkan. 
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