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ABSTRAK 

Sikap kerja yang tidak ergonomis seperti duduk yang membungkuk dan statis dan bekerja dalam 

jangka waktu yang lama akan memicu timbulnya keluhan muskuloskeletal seperti ketegangan otot 

dan rasa nyeri pada area punggung bawah. Keluhan ini akan berdampak pada penurunan 

kemampuan fungsional punggung bawah, sehingga menyebabkan penurunan produktivitas pada 

pekerja. Tujuan dari analisis ini yaitu untuk mengetahui ergonomic dan risiko terjadinya Low Back 
Pain pada pekerja.  Pemeriksaan pada analisis ini menggunakan metode penilaian kuisoner Nordyc 

Body Map (NMB), dengan 26 populasi pekerja yang ada di perusahaan PT. Pratama Citra Parama. 

Penelitian dilakukan pada bulan September 2021 selama 2 minggu. Setelah memenuhi kriteria inklusi 
diperoleh 7 responden dengan durasi kerja selama 8 jam yang disertai posisi duduk tidak ergonomis. 

Terdapat potensi terjadinya risiko Low Back Pain pada pekerja di perusahaan PT. Pratama Citra 

Parama ReadyMix and Precast Singosari. 

 
Kata kunci: Ergonomi, low back pain, nordic body map, statis 

 
PENDAHULUAN 

Pegawai yang bertempat di bagian 

kantor yaitu dengan posisi duduk yang tidak 

ergonomis, dikarenakan posisi tubuh lebih 

condong ke depan atau membungkuk. 

Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3)  

diartikan sebagai ilmu pengetahuan dan 

penerapan untuk mencegah kecelakaan kerja 

dan penyakit akibat kerja. pengembangan, 

penerapan, pencapaian, peng-kajian dan 

pemeliharaan kebijakan K3 dalam rangka 

pengendalian resiko yang berkaitan dengan 

kerja guna terciptanya tempat kerja yang 

aman, efisien dan produktif (Pangkey et al., 
2012) 

Penyakit Akibat Kerja (PAK) adalah 

penyakit yang disebabkan oleh pekerjaan dan 

lingkungan kerja, faktor K3 sangat penting dan 

harus diperhatikan oleh pekerja dan hal ini 

menjadi tanggung jawab bersama, perlu 

adanya kerja sama antara pemerintah, 

perusahaan dan pekerja agar terhindar dari 

Kecelakaan Akibat Kerja (KAK) dan Penyakit 

Akibat Kerja (PAK) (Salawati, 2015). 
Penyakit akibat kerja timbul karena 

hubungan kerja atau yang disebabkan oleh 

suatu pekerjaan dan sikap ketika kerja. Salah 

satu penyakit akibat kerja adalah gangguan 

tulang belakang atau nyeri punggung bawah, 

nyeri punggung bawah yang timbul karena 

posisi statis dalam bekerja dan bersifat 

continue dapat mengakibatkan kehilangan jam 

kerja sehingga mengganggu produktivitas 

kerja (Natosba, 2016).  

Nyeri punggung bawah merupakan 

salah satu keluhan yang dapat menurunkan 

produktivitas manusia, setiap tahun 15% - 

45% orang dewasa menderita nyeri punggung 

bawah dan umumnya terjadi pada usia 35-55 

tahun. Satu diantara 20 penderita harus dirawat 
di rumah sakit karena serangan akut nyeri 

punggung bawah (proporsi 5%) dan proporsi 

keluhan nyeri punggung bawah mencapai 

30%-50% (Natosba, 2016). 

Salah satu penyakit akibat kerja yang 

banyak ditemukan pada pekerja perusahaan 

beton, dimana  pekerja tersebut bekerja dengan 

posisi duduk dan terdapat pegawai dengan 

bekerja posisi berdiri dalam jangka waktu 

yang relatif  lama dengan posisi statis tubuh 
cenderung membungkuk. Postur kerja yang 

demikian dapat menjadi faktor risiko 
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timbulnya keluhan nyeri punggung bawah. 

Posisi duduk statis yang kurang ergonomis 

seperti duduk, berdiri dalam posisi 

membungkuk dapat menimbulkan kontraksi 

otot yang terus-menerus maka akan terjadi 

terhambatnya aliran darah ke otot dan lama 

tanpa cukup pemulihan dan aliran darah ke 

otot terhambat  (Anggraika, 2019). 

 
METODE 

Analisis dilakukan menggunakan 

pendekatan wawancara kepada sampel 

mengenai usia, waktu bekerja, keluhan 

kesehatan, dan keluhan yang dirasakan pekerja 

saat bekerja. Penilaian menggunakan kuisoner 

Nordyc Body Map (NMB) untuk mengukur 

rasa sakit otot para pekerja atau untuk 

mengetahui bagian tubuh dari pekerja yang 

terasa sakit sebelum dan sesudah melakukan 

pekerjaan. Semua prosedur analisis telah 

disetujui, dan semua peserta telah memberikan 

persetujuan. Responden penelitian meliputi 

pekerja yang ada di lingkungan PT. Pratama 

Citra Parama di Toyomarto Singosari Malang. 

Penelitian dilakukan pada bulan September 

2021 pada responden dengan rentang usia 23-

40 tahun. Responden merupakan pekerja, masa 

kerja >1 tahun, durasi kerja >4 jam, bersedia 

menjadi subjek analisis, tidak mengalami, 

bekerja di bagian kantor, tidak mengalami 

masalah penyakit tulang belakang, dan bekerja 

dengan posisi duduk (Tsagkaris et al., 2022).   

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Durasi kerja pegawai yaitu dari jam 

08.00-16.00 WIB  (8jam)  dengan posisi 

duduk yang tidak ergonomis yakni duduk 

dengan posisi membungkuk dan statis. Hasil 

dari penilaian  mengunakan Nordyc Body Map 

(NMB)  didapatkan  pada pekerja 

mengeluhkan  nyeri punggung bawah pada 

tingkatan nyeri (Gómez-Galán et al., 2020).  

Menurut penelitian yang dilakukan 

(Segita, 2020) Sumber Daya Masyarakat yang 

cukup berkualitas jika mengalami masalah 

kesehatan dapat menurunkan produktifitas 

kerja.  Salah satu masalah yang bisa 

menurunkan produktivitas kerja adalah LBP. 

Akibat pekerjaan yaitu dipengaruhi  faktor 

pekerjaan (work factors) dalam hal ini 

termasuk faktor risiko tempat kerja seperti 

sikap tubuh, posisi tubuh, desain tempat kerja, 

repetisi, lama kerja, pekerjaan statis, dan 

pekerjaan yang memaksakan tenaga. Pasien 

yang memiliki postur tubuh jelek atau posisi 

dimana terjadi peningkatan stres pada setiap 

sendi, aktivitas otot yang berlebihan untuk 

mempertahankan sikap tubuh sehingga 

keadaan ini akan membuat titik berat badan 

akan jatuh ke depan, kebiasaan pasien yang 

memiliki kebiasaan dalam melakukan 

pekerjaan dalam posisi duduk yang terlalu 

lama atau kegiatan mengangkat berat yang 

terlalu lama maka hal ini akan memperburuk 

keadaan (Arifianto et al., 2017). 

Penelitian yang dilkukan oleh 

(Zuniwati, 2021), kesalahan posisi ergonomik 

menjadi penyebab utama terjadinya Low Back 

Pain yang merupakan nyeri di daerah 

punggung bawah bagian region tulang 

belakang,  hal ini  ini dikarekan terjadinya 

aterosklerosis atau penyumbatan pada 

pembuluh darah karena adanya kerja otot yang 

kontinu (berulang) sehingga otot menjadi 

tegang yang menyebabkan berkurangnya 

suplai oksigen dan zat gizi, asam laktat yang 

mengalami penumpukan terjadi karena 

ketegangan otot yang lama sehingga 

menyebabkan nyeri.  Pada studi kasus ini 

pegawai bekerja dengan durasi duduk selama 8 

jam setiap hari,  sesuai dengan penelitian yang 

dilakukan dewi dimana pekerja yang duduk 

selama 8-9 jam akan mempengaruhi kejadian 

low back pain, lamanya duduk membuat 

tulang belakang dan tendon serta jaringan otot 

terpaksa menahan dengan berlebihan pada 

bagian atas tubuh, dengan demikian jaringan 

otot pada punggung akan mengalami 

kelelahan, terutama otot lumbal (Haile et al., 

2021).  

Setelah duduk lama sekitar 15 sampai 

20 menit, otot di punggung biasanya mulai 

lelah dan mulai terasa nyeri punggung bagian 

bawah. Durasi duduk > 4 jam memiliki 

hubungan dengan keluhan LBP dan ketika 

seseorang dengan pekerjaan yang 

membutuhkan waktu yang lama untuk duduk 

dengan sikap duduk yang tidak ergonomis 

akan menyebabkan otot punggung akan 

mengalami ketegangan dan mampu merusak 

jaringan lunak di sekitarnya (Zuniwati, 2021).  

Semakin lama seseorang duduk maka 

akan menyebabkan ketegangan pada otot yang 

ada disekitar punggung dan terjadi 

kerenggangan ligamen-ligamen punggung 

seperti ligamentum longitudinalis posterior, 

dikarenakan ligamentum tersebut adalah 
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ligamen yang paling tipis diantara ligamen 

yang ada di daerah L2-L5. Lama duduk statis 

91-300 menit memiliki resiko untuk terjadinya 

LBP 2,63 kali lebih besar dibandingkan 

dengan kurun waktu 5-90 menit (Arifianto et 

al., 2017). 

Pekerja yang duduk ergonomis sebesar 

33,3% (16 orang) dengan durasi duduk <4jam 

dan sikap duduk yang tidak ergonomis sebesar 

66,7% (32 orang) dengan durasi duduk >4jam 

dan mengeluhkan keluhan nyeri punggung 

bawah. Sehingga perlu diberikan istirahat aktif 

untuk dapat menghindari pekerjaan yang statis 

dalam jangka waktu yang lama, dan dilakukan 

relaksasi untuk mengendorkan ketegangan otot 

akibat kerja, sehingga kejenuhan kerja dapat 
dikurangi, dapat memulihkan kesegaran 

mental dan akhirnya dapat meningkatkan 

produktifitas kerja dan akan menurunkan 

keluhan masalah muskuloskeletal (Anggraika, 

2019). 

Penanganan dalam rentang jangka 

pendek melalui edukasi berupa posisi duduk 

yang baik dan benar agar timbul posisi kerja 

yang ergonomis. Sedangkan dalam jangka 

panjang yaitu edukasi tentang bagaimana cara 

peregangan dengan diberikan poster yang 

berisi tentang tata cara, dosis, dan manfaat. 

Sehingga dari hal tersebut bisa meminimalisir 

terjadinya risiko low back pain pada pekerja 

dan timbul masalah atau penyakit pada 

muskuloskeletal akibat  kerja (Arifianto et al., 

2017). 

 

KESIMPULAN 

Pegawai di PT. Pratama Citra 

Parama ReadyMix And Precast memiliki 

potensi untuk  mengalami Low Back Pain 

(LBP) dikarenakan posisi yang tidak 

ergonomis. Posisi tersebut meliputi posisi 

duduk yang membungkuk dan statis 

dengan durasi bekerja  8 jam berdasarkan 

banyaknya proyek. 
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