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Abstrak 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi postur kerja karyawan, menganalisis risiko 
cedera menggunakan metode Ovako Working Posture Analysis System (OWAS), serta 
memberikan rekomendasi perbaikan untuk mengurangi risiko ergonomis. Metode OWAS 
digunakan untuk mengevaluasi postur tubuh berdasarkan empat elemen utama, yaitu 
punggung, lengan, kaki, dan berat beban, dengan klasifikasi tingkat risiko dari kategori aman 
hingga membutuhkan perbaikan mendesak. Hasil penelitian menunjukkan bahwa beberapa 
aktivitas kerja karyawan memiliki tingkat risiko yang beragam. Aktivitas mengatur dan 
menyusun barang di rak dengan kode 1221 tergolong kategori 1 (tidak berbahaya) dan tidak 
memerlukan perbaikan, sementara kode 2141 masuk kategori 3 (berbahaya) dan 
membutuhkan perbaikan segera. Aktivitas mengangkat dan memindahkan barang dengan kode 
4363 dan 2373 termasuk kategori 4 (sangat berbahaya), sehingga memerlukan perbaikan 
mendesak. Aktivitas menghitung stok barang dengan kode 4161 juga termasuk kategori 4 
(sangat berbahaya) dan membutuhkan perbaikan mendesak. Sebaliknya, aktivitas melayani 
kasir dengan kode 1131 tergolong kategori 1 (tidak berbahaya) dan tidak memerlukan 
perbaikan. Rekomendasi yang diberikan meliputi penyesuaian postur kerja, penerapan prinsip 
ergonomi, serta pelatihan karyawan terkait pentingnya postur kerja yang benar. Penelitian ini 
diharapkan dapat menjadi dasar dalam meningkatkan keselamatan dan kenyamanan kerja 
karyawan melalui perbaikan ergonomis. 

Kata kunci: analisis risiko, cedera musculoskeletal, ergonomi, metode OWAS, postur kerja. 
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PENDAHULUAN 

Kesehatan dan keselamatan kerja (K3) merupakan faktor penting dalam 

menciptakan lingkungan kerja yang aman dan produktif. Setiap pekerjaan memiliki 

risiko yang dapat mempengaruhi kesejahteraan pekerja jika tidak dikelola dengan baik. 

Ketidakpedulian terhadap K3 dapat merugikan pekerja dan perusahaan melalui 

penurunan produktivitas serta peningkatan biaya operasional. Oleh karena itu, 

penerapan standar K3 yang baik sangat penting untuk melindungi pekerja dan 

meningkatkan efisiensi kerja (Husada et al., 2022). 

Musculoskeletal Disorders (MSDs) adalah gangguan pada sistem 

muskuloskeletal yang melibatkan saraf, otot, sendi, atau tulang belakang, mulai dari 

nyeri ringan hingga parah. Keluhan ini sering disebabkan oleh gerakan kerja yang tidak 

sesuai atau tidak ergonomis dan dilakukan secara berulang. MSDs dapat menurunkan 
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efektivitas dan efisiensi kerja, berdampak pada penurunan produktivitas, serta 

menghambat pencapaian tujuan perusahaan dan menurunkan kualitas hidup pekerja 

(Pratiwi et al., 2021) 

Indomaret adalah jaringan bisnis waralaba minimarket terbesar di Indonesia 

yang menyediakan berbagai kebutuhan masyarakat sehari-hari. Dengan lokasi 

strategis di perumahan, perkantoran, jalan raya, dan fasilitas umum, Indomaret mudah 

dijangkau di seluruh Indonesia. Sebagai jaringan ritel besar, Indomaret menghadapi 

tantangan dalam menjaga kesejahteraan karyawan sambil memastikan efisiensi 

operasional. Aktivitas fisik karyawan, seperti pengaturan barang, pelayanan 

pelanggan, dan pengelolaan stok, sering melibatkan gerakan repetitif dan postur kerja 

tertentu. Jika aspek ergonomi diabaikan, risiko gangguan muskuloskeletal dapat 

meningkat, sehingga diperlukan langkah strategis untuk menciptakan lingkungan kerja 

yang sehat tanpa mengurangi produktivitas (Sulistyo et al., 2022) 

Observasi di Indomaret Jl. Arif Rahman Hakim mengidentifikasi masalah 

ergonomis pada postur kerja karyawan yang berpotensi menyebabkan gangguan 

muskuloskeletal (MSDs). Saat mengangkat barang, karyawan cenderung 

membungkuk tanpa menekuk lutut, meningkatkan tekanan pada punggung bawah. 

Aktivitas penataan produk di rak membuat karyawan sering mengangkat tangan di atas 

bahu atau membungkuk terlalu rendah, berisiko menimbulkan cedera pada leher, 

bahu, dan punggung atas. Memindahkan stok dari gudang ke area penjualan juga 

dilakukan dengan posisi tidak ergonomis, seperti menggunakan punggung alih-alih 

kaki, sehingga meningkatkan risiko cedera. Selain itu, karyawan kasir yang berdiri 

dalam posisi statis dalam waktu lama mengalami ketegangan otot pada kaki dan 

punggung bawah. Postur kerja yang tidak ergonomis ini memerlukan perhatian untuk 

mencegah risiko gangguan kesehatan. 

Metode OWAS adalah metode yang digunakan untuk menilai postur tubuh saat 

bekerja dengan fokus pada empat elemen utama: punggung, lengan, kaki, dan berat 

beban. Setiap bagian memiliki klasifikasinya sendiri yang dikodekan dalam empat 

pengklasifikasian utama: punggung, tangan, kaki, dan berat beban. Penilaian ini 

digunakan untuk menganalisis dan mengevaluasi postur kerja guna mengidentifikasi 

risiko ergonomis dan menentukan langkah perbaikan yang diperlukan untuk 

mengurangi potensi cedera akibat postur kerja yang tidak ergonomis 

• Punggung: Tegak, membungkuk, berputar, atau bergerak ke samping. 

• Lengan: Di bawah bahu atau di atas bahu. 

• Kaki: Duduk, berdiri (lurus, bertumpu pada satu kaki, lutut tertekuk), jongkok, 

atau bergerak. 
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• Berat beban: <10 kg, 10-20 kg, atau >20 kg. 

Kode postur kerja (misalnya “1121”) dikategorikan dalam tingkat risiko: 

• Kategori 1: Tidak memerlukan perbaikan. 

• Kategori 2-4: Memerlukan perbaikan, dari tindakan mungkin hingga segera. 

Hasil penilaian dimasukkan dalam tabel analisis OWAS untuk menentukan 

risiko dan langkah perbaikan guna mencegah gangguan muskuloskeletal (Fahmi & 

Widyaningrum, 2022) 

METODE  

Penelitian dilakukan pada beberapa responden yang memiliki tugas berbeda, 

termasuk pengangkatan dan penyusunan barang, pengecekan stok, dan pelayanan 

kasir. Metode OWAS digunakan untuk menilai postur kerja secara keseluruhan 

berdasarkan empat aspek: postur punggung, tangan, kaki, dan berat beban yang 

diangkat Pengumpulan data dilakukan melalui observasi langsung, dan skor OWAS 

dihitung berdasarkan tabel referensi untuk menentukan kategori risiko. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

HASIL  

Tabel 1. di bawah ini merupakan data  karyawan indomaret 

Nama Jenis kelamin Usia Masa Kerja 

Deni Septiawan Laki-laki 27 3 tahun 
Yuli Amalia Perempuan 28 3 tahun 

Wulan Julianti Maruf Perempuan 25 1 tahun 
Fadel mohammad Laki-laki 25 1.9 tahun 

Ajoz Laki-laki 29 4 tahun 
Moh.Azizul R Laki-laki 23 1 tahun 

Sumber:  indomaret  JL.Arif Rahman Hakim 

 

Tabel 2. Daftar posisi Karyawan  

No  Posisi  Tugas Utama  Aktivitas yang Diamati  

1  Petugas Gudang  Mengatur dan 
mengangkat barang  

Mengangkat dan 
memindahkan barang  

2  Petugas Gudang  Memindahkan  
barang ke lokasi 

tertentu  

Mengangkat barang berat, 
menyusun barang  

3  Petugas 
Pengecekan 

Barang  

Mengecek stok dan 
menyusun barang  

Mengatur dan menghitung 
stok barang  

4  Kasir  Melayani pelanggan di 
kasir  

Berdiri lama, menangani 
transaksi  

5  Petugas 
Kebersihan  

Membersihkan area 
kerja  

Membersihkan area gudang 
atau ruko  

 Sumber  indomaret  JL.Arif Rahman Hakim 
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Skor Owas  

1. Hasil OWAS menunjukkan bahwa beberapa aktivitas seperti mengatur dan 

mengangkat barang serta pengecekan stok berada dalam kategori risiko tinggi 

(kategori 3 dan 4). Postur ini termasuk membungkuk berulang-ulang dengan 

beban signifikan, mengakibatkan perlunya perbaikan segera. Aktivitas lain, 

seperti pelayanan kasir, berada pada kategori risiko rendah, tetapi tetap perlu 

diperhatikan. Mengatur dan Menyusun Barang di Rak 

 

Gambar 1. Mengatur dan Menyusun Barang di Rak 

 

Tabel 3. Analisis OWAS untuk Mengatur dan Menyusun Barang di Rak 

 

Back Arms 
1 2 3 4 5 6 7 Legs 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 

1 

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

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

3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 3 1 1 1 1 1 2 

2 
1 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3 
2 2 2 3 2 2 3 2 3 3 3 4 4 3 4 4 3 3 4 2 3 4 
3 3 3 4 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4 

3 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 3 4 4 4 1 1 1 1 1 1 
2 2 2 3 1 1 1 1 1 2 4 4 4 4 4 4 3 3 3 1 1 1 
3 2 2 3 1 1 1 2 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 1 1 

4 

1 2 3 3 2 2 3 2 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4 

2 3 3 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4 

3 4 4 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4 
 

Tabel 4. Rekapitulasi skoring postur kerja karyawan 

 

Posisi Tubuh Skor 
Punggung 

Skor 
Lengan 

Skor 
Kaki 

Beban 
berat 

Kategori Risiko 

Berdiri,sedikit 
membungkuk 

2 1 4 1 Perlu Perbaikan 
Segera 

 
Dari tabel di atas menunjukkan angka (3), yang berarti bahwa kode21 dimana 

(2) postur punggu membungkuk kedepan, (1) postur tangan dimana kedua lengan 

berada di bawah bahu, (4) postur kaki berdiri dengan kedua kaki lurussedikit bertekuk 

dan (1) berat beban lebih kecil atau sama dengan 10 Kg. Dimana yang dilakukan 
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pekerja termasuk dalam kategori 3 yaitu pada sikap kerja ini Perlu Perbaikan Segera 

pada sistem muskuloskeletal (berbahaya). Sehingga  perlu ada perbaikan segera  

 

Gambar 2. mengangkat barang 

 
Tabel 5. Analisis OWAS untuk Mengangkat Barang 

 

Back Arms 1 2 3 4 5 6 7 Legs 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 Load 

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

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

3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 3 1 1 1 1 1 2   

2 1 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3   
2 2 2 3 2 2 3 2 3 3 3 4 4 3 4 4 3 3 4 2 3 4   
3 3 3 4 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 3 4 4 4 1 1 1 1 1 1   
2 2 2 3 1 1 1 1 1 2 4 4 4 4 4 4 3 3 3 1 1 1   
3 2 2 3 1 1 1 2 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 1 1   

4 1 2 3 3 2 2 3 2 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

2 3 3 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

3 4 4 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

 

Tabel 6. Rekapitulasi skoring postur kerja karyawan 

 

Posisi Tubuh Skor 
Punggung 

Skor 
Lengan 

Skor 
Kaki 

Berat 
beban 

Kategori Risiko 

Berjongkok, 
mengangkat barang 

4 3 6 3 Perlu Perbaikan 
Sangat mendesak 

 
Dari tabel di atas menunjukkan angka (4), yang berarti bahwa kode 4323 

dimana (4) postur punggu membungkuk kedepan, (1) postur tangan dimana kedua 

lengan berada di bawah bahu, (6) postur kaki jongkok dengan satu atau dua kaki dan 

(1) berat beban 10 -20 Kg. Dimana yang dilakukan pekerja termasuk dalam kategori 4 

yaitu pada sikap kerja ini Perlu Perbaikan Segera pada sistem muskuloskeletal (sangat 

berbahaya). Sehingga  perlu ada perbaikan segera  
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Gambar 3. memindakan barang  
 

Tabel 7. Analisis OWAS untuk Memindahkan Barang 

 

Back Arms 
1 2 3 4 5 6 7 Legs 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 Load 

1 

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

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

3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 3 1 1 1 1 1 2   

2 
1 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3   
2 2 2 3 2 2 3 2 3 3 3 4 4 3 4 4 3 3 4 2 3 4   
3 3 3 4 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

3 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 3 4 4 4 1 1 1 1 1 1   
2 2 2 3 1 1 1 1 1 2 4 4 4 4 4 4 3 3 3 1 1 1   
3 2 2 3 1 1 1 2 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 1 1   

4 

1 2 3 3 2 2 3 2 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

2 3 3 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

3 4 4 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

 

Tabel 8. Rekapitulasi skoring postur kerja karyawan 

 

Posisi Tubuh Skor 
Punggung 

Skor 
Lengan 

Skor 
Kaki 

Berat 
beban 

Kategori Risiko 

Berjalan, lengan ke 
memgan beban 

4 3 7 3 Perlu Perbaikan 
Segera 

 
Dari tabel di atas menunjukkan angka (4), yang berarti bahwa kode 2373 dimana 

(4) postur punggu bergerak tegak kedepan, (3) postur tangan dimana kedua lengan 

berada di atas bahu, (7) postur kaki bergerak atau berpinda dan (1) berat beban  10-20 

Kg. Dimana yang dilakukan pekerja termasuk dalam kategori 4 yaitu pada sikap kerja 

ini Perlu Perbaikan Segera pada sistem muskuloskeletal (sangat berbahaya). 

Sehingga  perlu ada perbaikan mendesak. 
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Gambar 4. Mengatur dan Menghitung Stok Barang 

 

Tabel 9. Analisis OWAS untuk Mengatur dan Menghitung Stok Barang 

 

Back Arms 
1 2 3 4 5 6 7 Legs 

1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 Load 

1 

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

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

3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 3 1 1 1 1 1 2   

2 
1 2 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 3 3   
2 2 2 3 2 2 3 2 3 3 3 4 4 3 4 4 3 3 4 2 3 4   
3 3 3 4 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

3 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 3 4 4 4 1 1 1 1 1 1   
2 2 2 3 1 1 1 1 1 2 4 4 4 4 4 4 3 3 3 1 1 1   
3 2 2 3 1 1 1 2 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 1 1   

4 

1 2 3 3 2 2 3 2 2 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

2 3 3 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

3 4 4 4 2 3 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 3 4   

 

Tabel 10. Rekapitulasi skoring postur kerja karyawan 

 

Posisi Tubuh Skor 
Punggung 

Skor 
Lengan 

Skor 
Kaki 

Beban 
berat 

Kategori Risiko 

Jongkok, 
membungkuk 

4 1 6 1 Perlu Perbaikan 
Mendesak 

 
Dari tabel di atas menunjukkan angka (4), yang berarti bahwa kode 4161 

dimana (4) postur punggu bergerak membungkuk kedepan, (1) postur tangan dimana 

kedua lengan berada di bawah bahu, (6) postur kaki bjongkok dengan kedua kaki dan 

(1) berat beban lebih kecil atau sama dengan 10 Kg. Dimana yang dilakukan pekerja 

termasuk dalam kategori 4 yaitu pada sikap kerja ini Perlu Perbaikan Segera pada 

sistem muskuloskeletal (sangat berbahaya). Sehingga  perlu ada perbaikan mendesak. 

Berdasarkan  skor  OWAS,  dapat  diklasifikasikan berdasarkan  tingkat  risiko  

dan  tindakan  korektif  seperti  yang  

ditunjukkan pada tabel di atas.  Setelah diketahui tingkat risiko sikap kerja, hasil 

pengkategorian skor OWAS adalah sebagai berikut:  
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Nilai Skor OWAS Tindakan Postur Kerja 

3 Perlu Perbaikan Segera Mengatur dan Menyusun 
Barang di Rak 

4 Perlu Perbaikan Mendesak Mengangkat Barang 

4 Perlu Perbaikan Mendesak Memindahkan Barang 

4 Perlu Perbaikan Mendesak Mengatur dan Menghitung 
Stok Barang 

 

PEMBAHASAN 

Analisis Metode OWAS dan REBA 

Metode OWAS (Ovako Working Posture Analysis System) berfokus pada 

identifikasi postur kerja pekerja selama melakukan aktivitas tertentu. Metode ini 

mengkategorikan tingkat kebutuhan perbaikan berdasarkan potensi bahaya terhadap 

sistem muskuloskeletal. Metode ini diaplikasikan pada berbagai aktivitas kerja untuk 

mengidentifikasi postur bermasalah, menilai tingkat risikonya, serta memberikan 

rekomendasi ergonomis. Hasil analisis menunjukkan bahwa beberapa aktivitas 

memiliki tingkat risiko yang signifikan, khususnya pada aktivitas yang melibatkan 

beban berat, postur tidak stabil, atau gerakan repetitif. Berikut adalah rincian 

pembahasan berdasarkan aktivitas kerja: 

1. Mengatur dan Menyusun Barang di Rak 

OWAS: Aktivitas ini melibatkan postur berdiri dengan menjangkau atau sedikit 

membungkuk. Meskipun postur ini masuk kategori Perlu Perbaikan Segera atau di 

Masa Depan, tekanan yang ditimbulkan pada punggung menunjukkan kebutuhan 

perbaikan, seperti pengaturan tinggi rak atau penggunaan alat bantu. 

2. Mengangkat dan Memindahkan Barang 

OWAS: Aktivitas ini menimbulkan risiko tinggi hingga Perlu Perbaikan 

Mendesak pada pekerja akibat tekanan besar pada punggung bawah, terutama saat 

berjongkok atau mengangkat barang berat. Disarankan penggunaan troli dan pelatihan 

teknik angkat yang benar. 

3. Menghitung Stok Barang 

OWAS: Aktivitas ini memerlukan postur tubuh membungkuk dalam waktu lama, 

masuk kategori Perlu Perbaikan Mendesak. Penyesuaian tinggi meja kerja dapat 

membantu mengurangi tekanan pada punggung bawah. 

4. Rekomendasi Perbaikan 

Penggunaan Peralatan Bantu: Seperti troli untuk mengurangi risiko cedera 

pada aktivitas mengangkat atau memindahkan barang. 

Pelatihan Ergonomi: Pelatihan teknik pengangkatan yang aman dan postur kerja yang 

benar. 
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Penyesuaian Tata Letak Kerja: Pengaturan rak dan meja kerja untuk mengurangi 

postur berisiko. 

Alat Pembersih Ergonomis: Pegangan panjang untuk mengurangi kebutuhan 

membungkuk. 

Pemantauan dan Evaluasi Berkala: Memastikan efektivitas perbaikan dalam jangka 

panjang. 

 
KESIMPULAN  

Berdasarkan analisis dengan metode OWAS dan REBA, aktivitas kerja yang 

dilakukan pekerja menunjukkan variasi tingkat risiko ergonomi. Skor risiko tertinggi dari 

setiap metode menunjukkan perlunya perbaikan segera untuk mengurangi potensi 

cedera muskuloskeletal: 

Metode OWAS: 

Aktivitas mengangkat dan memindahkan barang dengan postur berjongkok dan 

mengangkat beban ≥10 kg memperoleh kategori risiko Perlu Perbaikan Sangat 

Mendesak, menandakan tekanan signifikan pada punggung bawah dan bahu. 

menunjukkan urgensi penerapan perbaikan seperti penggunaan troli dan pelatihan 

pengangkatan beban yang benar. 

Implementasi rekomendasi ergonomis sangat diperlukan untuk menekan risiko cedera, 

meningkatkan kenyamanan pekerja, dan menjaga produktivitas secara berkelanjutan. 
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