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Gambar 9.12 Gerakan Melingkar, Melentur dan Menunjuk pada Mata 
Kaki 

 
 
Gangguan pada Mata 
 

Masalah yang sering dialami oleh operator komputer 
adalah gangguan pada mata. Operator komputer dalam 
melakukan pekerjaan banyak menggunakan mata untuk melihat 
obyek pada layar monitor komputer. Rasa tidak nyaman pada 
mata meliputi rasa pedih, gatal dan pandangan jadi kabur. 
 
 
Cara Mengatasi 
 
Penyembunyian 
 

Tutupkan tangan pada mata serta tahan selama satu 
menit. Istirahat ini melindungi mata dari cahaya. 
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                                Gambar 9.13 Penyembunyian 
 
 
Mengejapkan 
 

Sering mengejapkan mata akan membantu mata menjadi 
lembab. Gerakan mengejapkan mata juga dapat membantu 
mencegah rasa gatal dan membantu membersihkan mata. 

 
 

 

 

 
 
 
                          
                               Gambar 9.14 Mengejapkan Mata 
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9.5   Sikap Kerja Tidak Benar 
 

Operator komputer sering bekerja dengan posisi tubuh 
tidak sesuai dengan prinsip ergonomi. Akibatnya operator 
komputer ini akan merasa cepat lelah. Kondisi ini kalau dibiarkan 
dalam jangka waktu yang cukup lama akan berdampak pada 
kesehatan. Berikut ini beberapa postur kerja tidak sesuai dengan 
kaidah ergonomi. 

 
 

                     
 
                   
                        Gambar 9.20 Posisi Kerja Membungkuk 
 

 
 
Posisi kerja seperti gambar di atas, menurut prinsip 

ergonomi adalah cara kerja yang salah. Posisi kerja ini 
mengakibatkan rasa sakit pada tengkuk, bahu dan punggung. 
Gambar 9.21 di bawah ini memperlihatkan posisi kerja yang 
dipaksakan untuk duduk tegak. Dengan posisi duduk tegak tapi 
letak monitor ada di bawah, menyebabkan operator harus 
memaksa kepala untuk menunduk. Dalam waktu yang lama, 
akan menimbulkan rasa sakit pada leher.  
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Gambar 9.21 Posisi Kerja Duduk Tegak dengan Kepala Menunduk 

 

Letak keyboard yang terlalu jauh ini mengakibatkan posisi 
tangan ketika mengetik harus menjangkau ke depan (gambar 
9.22). Kondisi ini mengakibatkan rasa lelah pada lengan bagian 
atas. 

               

Gambar 9.22 Letak Keyboard Terlalu Jauh 
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Keyboard terlalu dekat menyebabkan rasa lelah pada 
lengan atas karena waktu mengetik lengan atas harus 
menggantung selain itu posisi lengan bawah menjadi tidak 
alamiah. 

 

                 

Gambar 9.23 Letak Keyboard Terlalu Dekat 
 

 
 
9.6   Pengaturan Stasiun Kerja Komputer 
 

Mengoperasikan komputer dengan menerapkan prinsip-
prinsip ergonomi merupakan cara yang tepat dalam menghindari 
ketidaknyamanan. Ketidaknyamanan ini pada akhirnya akan 
menimbulkan gangguan kesehatan. Berikut ini panduan cara 
kerja dan pengaturan tempat maupun perangkat kerja yang akan 
menghindarkan dari ketidaknyamanan mengoperasikan 
komputer. 
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9.6.1 Tempat Kerja 
 

Bagaimana mengatur elemen atau komponen tempat 
kerja sehingga sesuai dengan kebutuhan merupakan faktor 
paling penting untuk mendapatkan kondisi kerja yang nyaman. 
Pikirkan dan tentukan bagaimana layout dan posisi terbaik 
perangkat kerja yang diperlukan. Bagaimana memanfaatkan 
tempat kerja secara efektif. Langkah ini akan dapat menghemat 
waktu dan tenaga dalam menyelesaikan pekerjaan. 

 
Pastikan bahwa: 
 

 Cukup tempat di meja  untuk menata posisi yang paling 
nyaman untuk CPU, monitor, keyboard, mouse, printer, 
penyangga buku, dan piranti lainnya. 

 
 Atur meja dengan mempertimbangkan bagaiamana 

perangkat itu akan digunakan. Perangkat paling sering 
digunakan seperti mouse, tempatkan di posisi paling 
mudah dijangkau. 

 
 Atur pencahayaan ruang kerja secara optimal. Cahaya 

terlalu kuat mengakibatkan tampilan monitor tidak tajam. 
Cahaya rendah potensi menyebabkan gangguan pada 
mata. Hindari lampu yang menyorot langsung ke monitor 
karena akan memunculkan pantulan di layar. Usahakan 
posisi sejajar terhadap jendela, jangan berhadapan atau 
membelakangi. 

 
 Buku, laporan, atau bahan cetakan yang diperlukan 

dalam bekerja sebaiknya diletakkan di dekat monitor. 
Bisa di bawah atau disampingnya. 
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9.6.2 Keyboard 
 

Sebagai perangkat input, perangkat ini mutlak diperlukan 
dan selalu kita pegang ketika kita bekerja dengan komputer. 
Untuk pemakaian yang nyaman usahakan dalam posisi sebagai 
berikut: 

  
 Posisikan keyboard sehingga lengan anda dalam posisi 

relaks dan nyaman, lengan bagian depan dalam posisi 
horizontal. 

 
 Pundak dalam posisi relaks tidak tegang dan terangkat 

ke atas. 
 

  Pergelangan tangan harus lurus, tidak menekuk ke atas 
atau ke bawah. 

 
 Ketika mengetik tangan harus ikut bergeser ke kiri kanan 

sehingga jari tidak dipaksa meraih tombol-tombol yang 
dimaksud. 

 
 Jangan memukul tombol, tekan tombol secara halus 

sehingga tangan dan jari tetap relaks. 
 

 Perimbangkan untuk memanfaatkan keyboard ergonomik 
yang dirancang untuk dapat diatur sesuai ukuran jari dan 
posisi lengan. 

 
 Manfaatkan fitur shortcut dan macro untuk melakukan 

suatu aktivitas di komputer. Misal; Ctrl + C untuk 
menyimpan. Shortcut / macro akan mampu mengurangi 
aktivitas penekanan tombol. Seperti penjelasan di atas, 
postur dan posisi yang salah dalam pemakaian keyboard 
maupun mouse potensi menyebabkan gangguan CTS.  
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                            Gambar 9.24 Keyboard QWERTY 

 

Keyboard paling baik bagi kebanyakan orang adalah 
keyboard standar QWERTY yang ada di semua komputer. Lay 
out keyboardnya membuat kebanyakan pengguna memencet 
tombol tanpa menyimpangkan pergelangan tangan antara satu 
dengan yang lain. 

Operator komputer dengan bahu yang besar atau gemuk 
sekali mungkin kesulitan dalam menggunakan keyboard 
QWERTY. Karena jenis tubuh ini cenderung memaksa siku 
untuk keluar, hal ini akan mengubah posisi netral pergelangan 
tangan (gambar 9.25). 
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       Gambar 9.25 Orang Gemuk dengan Keyboard QWERTY 

 

Untuk pekerja dengan jenis tubuh ini, keyboard alternatif 
seperti keyboard split mungkin sangat tepat. Sebelum mengganti 
keyboard, yakinkan bahwa alternatif tersebut akan mengurangi 
penyimpangan pergelangan tangan (gambar 9.26) 

 

 

 

 

 

 

                              Gambar 9.26 Keyboard Split 
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Pergelangan tangan harus lurus seperti menggambar 
garis-garis khayal melalui pusat siku, meluas melalui ujung jari 
dan pergelangan tangan. Garis-garis khayal harus paralel 
dengan lantai. Papan keyboard harus menghilangkan legs dan 
harus pada ketinggian tertentu agar dapat menjaga lengan 
bawah paralel dengan lantai (gambar 9.27) 

 

                  

                      Gambar 9.27 Posisi Papan Keyboard 

 

9.6.3 Mouse  
 

 Tempatkan mouse dekat dan di permukaan yang sama 
dengan keyboard, sehingga dapat diraih dan digunakan 
tanpa harus meregangkan tangan ke posisi yang 
berbeda. 
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 Pegang mouse secara ringan dan klik dengan tegas. 
Gerakkan mouse dengan lengan, jangan hanya dengan 
pergelangan. Jangan tumpukan pergelangan atau lengan 
bagian depan di meja ketika menggerakkan mouse . 

 
 Untuk jenis rolling-ball mouse, bersihkan secara periodik 

karena mouse yang kotor akan mengganggu pergerakan 
kursor dan menyebabkan pergelangan tangan menjadi 
tegang. 

 Pertimbangkan untuk menggunakan scroll-point mouse, 
sehingga gerakan scrolling di layar dapat lebih mudah 
dilakukan. 

 
 Gunakan optical mouse untuk memperoleh gerakan 

kursor yang lebih presisi. Pekerjaan di bidang CAD/grafis 
sebaiknya menggunakan mouse jenis ini. Usaha untuk 
mengarahkan kursor secara presisi akan cenderung 
meningkatkan ketegangan di otot lengan dan bahu.  
 

 

Gambar 9.28 Perluasan Peregangan Tangan yang Tidak Diinginkan 

 

Peralatan input non keyboard harus dipilih berdasarkan 
pada pekerjaan dan yang memberikan kenyamanan, sikap 
netral. Bayangkan, sebuah garis digambar melalui pusat 
pergelangan tangan. Garis ini harus paralel dengan lantai. 
Gambar 9.28 memeragakan perluasan pergelangan tangan yang 
tidak diinginkan. 
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Gambar 9.29 ini memeragakan sikap pergelangan yang 
baik dalam menggunakan mouse, trackball dan touchpad. 
Peralatan input harus dilokasikan segera di sebelah kanan atau 
kiri keyboard, pada ketinggian yang sama dengan keyboard dan 
masih dalam jangkauan yang dekat seperti keyboard.    

 

 

 

                                                    
 

 

               

               Gambar 9.29 Posisi Pergelangan Tangan yang Baik 
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9.6.4 Monitor 
 

 Posisi layar monitor sedemikian rupa sehingga dapat 
meminimalkan pantulan cahaya dari lampu, jendela atau 
sumber cahaya lain. Apabila tidak memungkinkan untuk 
mengatur posisi layar monitor, pertimbangkan untuk 
memasang filter di depan layar monitor.  

 
 Untuk kenyamanan, atur monitor sehingga mata sama 

tingginya dengan tepi atas layar, sekitar 5-6 cm di bawah 
bagian atas casing monitor. Monitor yang terlalu rendah 
akan menyebabkan leher dan pundak nyeri. 

 
 Atur posisi sehingga jarak anda dan monitor berkisar 50 – 

60 cm. Monitor yang terlalu dekat mengakibatkan mata 
tegang, cepat lelah, dan potensi gangguan penglihatan. 

 
 Posisi monitor tepat lurus di depan anda, jangan sampai 

memaksa kepala anda menoleh untuk melihat layar. 
 

 Sedikit tengadahkan monitor sehingga bagian atas 
monitor sedikit ke belakang. 

 
 Atur level brightness dan contrast monitor senyaman 

mungkin. Jangan terlalu redup, jangan terlalu terang. 
Ketika kondisi cahaya di ruang berubah, sesuaikan lagi 
brightness dan contrast monitor. 

 
 Bersihkan layar monitor secara periodik. Layar yang kotor 

akan menimbulkan efek pantulan dan tampilan buram. 
 

 Apabila anda mengalami kesulitan untuk melihat tampilan 
layar dengan jarak 50 – 60 cm, coba besarkan tampilan 
atau resolusi layar. Apabila resolusi 1024 x 768 terlalu 
kecil, ubah ke 800 x 600. Atur warna dan ukuran font 
apabila perlu. 
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                         Gambar 9.30 Posisi Monitor Terhadap Mata 
 
 
 
9.6.5 Kursi 
 

Kursi salah satu komponen penting di tempat kerja anda. 
Kursi yang baik akan mampu memberikan postur dan sirkulasi 
yang baik dan akan membantu menghindari ketidaknyamanan. 
Pilih kursi yang nyaman, dapat diatur, dan memiliki penyangga 
punggung.  

 
 
Pengaturan Kursi 
 

 Paha anda dalam posisi horizontal dan punggung bagian 
bawah atau pinggang anda terdukung. Tanpa ini, 
punggung dan pinggang anda berpotensi mendapatkan 
gangguan. 
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 Bila kursi kurang dapat diatur, bagian bawah punggung 
dapat dibantu dengan diberi bantal. 

 
 Telapak kaki harus dapat menumpu secara rata di lantai 

ketika duduk dan ketika menggunakan keyboard. Apabila 
tidak dapat maka kursi mungkin terlalu tinggi dan perlu 
memanfaatkan penyangga kaki. 

 
 Kadang-kadang ubah posisi duduk selama bekerja 

karena duduk dalam posisi tetap dalam jangka lama akan 
mempercepat ketidaknyamanan.  

 
                                            

                    

                   Gambar 9.31. Posisi Duduk yang Baik  
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9.6.6 Penopang Kaki 
 

Kaki harus ditopang dan paha setidaknya paralel dengan 
lantai. Kondisi ini akan membantu menjaga paha dan lutut pada 
sudut 90 derajat. Jika kursi ditinggikan dan kaki tidak lagi 
menyentuh lantai, maka penopang atau ganjalan kaki 
direkomendasikan untuk membawa lantai tersebut menyentuh 
kaki. Sebaiknya ganjalan kaki dibuat dengan permukaan anti 
selip, yang mempunyai berat cukup agar posisinya tidak 
berubah-ubah. Cukup luas untuk mengakomodasi kedua kaki. 
                                               

 

 
 
 

                      

                                                
                                                
                         
 
                              Gambar 9.32 Penopang Kaki  
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Tujuan penopang kaki ini adalah: 
 

a. Memberikan suatu sandaran untuk kaki bagi orang 
bertubuh pendek. 

 
b. Menyediakan variasi posisi untuk kaki pada saat berdiri 

 
c. Memberikan dukungan pada salah satu kaki dengan 

waktu tertentu sebagai variasi. 
 

 
 

9.6.7 Bantalan Punggung 
 

Tujuan dari bantalan punggung ini untuk melindungi 
bagian bawah tulang belakang. Idealnya, perlindungan terhadap 
tulang belakang bagian bawah harus sudah menjadi bagian dari 
kursi itu sendiri. Pada desain kursi yang ergonomis, terdapat 
bagian kursi yang dapat digerakan secara memutar pada 
berbagai macam sudut. 

  

                             Gambar 9.33 Bantalan Punggung 



 

 

 

Bab IX 

34 

9.6.8 Pemegang Dokumen 
 

Pemegang dokumen dapat membantu dalam 
penempatan material yang tepat. Juga, menjaga obyek yang 
sering digunakan dalam jarak jangkauan yang nyaman. 

 

  

  

 

  

  

               

                          Gambar 9.34 Pemegang Dokumen 

 

9.6.9 Tudung Pelindung 
 

Pelindung ini untuk mengurangi cahaya yang 
menyilaukan atau pantulan cahaya pada layar komputer. Tudung 
pelindung merupakan suatu metode untuk menangani sumber 
pantulan cahaya yang terjadi, karena alat ini mampu mengurangi 
kecerahan dan ketajaman gambar dari layar. 
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                            Gambar 9.35 Tudung Monitor 

 

9.7    Pandangan Menyilaukan 
 

Pandangan menyilaukan yang terjadi pada layar monitor 
dapat juga menjadi suatu masalah jika hal ini menyebabkan 
mata membuat penyesuaian yang tidak disadari dari pemantulan 
itu. Memperkecil atau menghapuskan pandangan menyilaukan 
adalah penting, dan bisa dilakukan dengan beberapa cara.  

1. Sedikit meningkatkan atau menurunkan atau memutar 
suatu monitor dapat menyebabkan pandangan 
menyilaukan berkurang banyak. 

2. Lihat barang-barang yang menyebabkan pandangan 
menyilaukan dan memantulkan cahaya dalam bidang visi 
( seperti bingkai gambar yang terbuat dari gelas/kaca, 
potongan yang besar barang-barang perhiasan, dan 
sebagainya) dan hilangkan barang-barang seperti itu. 

3. Penutup jendela (kerai, korden) diperkenankan tetapi 
perlu disesuaikan ketika terjadi perubahan cahaya. 
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Gambar 9.36 Sumber Silau 

 

 

Sumber gangguan cahaya meliputi: 
 

1. Jendela 
2. Cahaya dari belakang 
3. Lampu lantai 
4. Cahaya dari komputer lain 
5. Kaca 
6. Cahaya langit 
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9.8   Cara Berkomputer 
 

Berikut ini pedoman untuk bekerja dengan menggunakan 
fasilitas komputer. 

 
 Variasi dalam bekerja dan istirahat atau break secara 
periodik. Hal ini untuk mengurangi kemungkinan kelelahan 
dan ketidaknyamanan. Ikuti aturan 20/20/20, yaitu setiap 20 
menit bekerja, break selama 20 detik, dengan alihkan 
pandangan ke jarak  6 meter. 

 
 Mengambil napas merupakan fungsi yang otomatis, tetapi 
ketika berkonsentrasi di depan layar monitor cenderung 
sering menahan napas, terlebih apabila pekerjaan diburu 
waktu. Ambil beberapa detik untuk menarik napas panjang. 

 
 Jangan lupa kedipkan mata saat memandang layar 
komputer. Ketika memandang layar monitor, kita cenderung 
lebih jarang berkedip daripada ketika kita bekerja dalam 
jarak dekat lainnya, misal: menulis surat di kertas, dan lain-
lain. Berkediplah dengan penuh dan sering. Bisa 
dipertimbangkan juga untuk memasang reminder atau 
pengingat di layar. 

 
 
9.9    Kebisingan dan Radiasi  
 

Perangkat komputer merupakan perangkat elektronis 
yang telah didesain untuk digunakan di lingkungan perkantoran 
yang tenang. Standar kebisingan yang aman untuk pemakaian 
perangkat elektronik adalah 40-45 dB di jarak 1 m dari sumber. 
Untuk perangkat komputer saat ini, sumber kebisingan utama 
lebih pada CPU. Dahulu monitor CRT memegang peran penting 
sebagai sumber kebisingan, tetapi saat ini monitor hadir dengan 
sweep rate frekuensi tinggi (30 Khz atau lebih) hingga monitor 
LCD yang lebih tenang dan ramah. Kebisingan dari CPU 
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sebagian besar disebabkan suara colling fan baik cooling fan 
power unit, processor, display adapter dan piringan harddisk.  

Langkah antisipasi tentunya adalah pemilihan perangkat 
yang memenuhi standar kebisingan yang ditetapkan. Khususnya 
untuk perangkat CPU rakitan, perlu dicermati aspek ini. Untuk 
perangkat yang telah kita miliki, dapat dipertimbangkan untuk 
menata letak CPU sehingga dapat mengurangi tingkat 
kebisingannya.  

Radiasi dari perangkat komputer lebih pada komponen 
VDT atau Visual Display Terminal dalam hal ini monitor. Seperti 
halnya televisi, radiasi berupa gelombang elektromagnetik 
dihasilkan dari monitor, dari bagian CRT (Cathode ray tubes) 
dan komponen elektronis lainnya. Tetapi berdasarkan riset, 
kontribusi radiasi baik jenis ionizing maupun no-ionizing dari 
pemakaian perangkat VDT (monitor) selama rata-rata 8 jam/hari 
sangatlah kecil dibandingkan dengan kontribusi radiasi dari 
consumer product lainnya.  

 

9.10 Rangkuman 
Sekarang ini pemakaian komputer sudah merambah ke 

segala bidang. Tidak ketinggalan bidang manufaktur juga 
menggunakan fasilitas komputer, misalnya mesin CNC. Perlu 
diperhatikan juga bahwa penggunaan komputer yang tidak tepat 
bisa menyebabkan gangguan kesehatan. 

Gangguan kesehatan pada pemakaian komputer ini 
meliputi: gangguan pada bagian mata dan kepala, gangguan 
pada lengan dan tangan, gangguan pada leher, pundak dan 
punggung. Cara yang paling efektif untuk mengurangi gangguan 
ini adalah dengan menerapkan prinsip ergonomi dalam 
mengatur stasiun kerja komputer ini. 
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9.11 Soal 
 Sebutkan kesalahan-kesalahan yang selama ini saudara 

lakukan ketika mengoperasikan komputer.  
  
 Apa yang saudara rasakan/keluhkan  ketika 

mengoperasikan komputer. 
  
 Apakah saudara sudah merasa nyaman menggunakan 

meja komputer saat ini. 
  
 Apakah saudara merasa nyaman dengan bentuk 

keyboard komputer saat ini 
  
 Coba sekarang terapkan prinsip-prinsip ergonomi untuk 

mengatur peralatan komputer yang anda miliki. 
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LAMPIRAN BAB 9 
 
 
KURSI 
Tipe (pabrikan/jenis): ____________________ 
 
Tinggi Kursi  
Apakah tinggi kursi sudah sesuai?   Ya  Tidak 
 
Bagaimana? ____________________________________ 
 
Alas Kursi 
1. Apakah alas kursi condong ke belakang?   Ya  Tidak 
               Ke depan ?   Ya  Tidak 
    Bagaimana ?____________________________________ 
 
2. Apakah tepi kursi bagian depan condong ke bawah ? 

Ya  Tidak 
 
Sandaran Kursi  
 
1. Apakah sandaran kursi condong ke belakang? Ya  Tidak 
                  ke depan?     Ya  Tidak 
  
   (catatan: beberapa kursi, bagian alas dan sandaran terhubung) 
 
2. Apakah tinggi sandaran kursi sudah sesuai ? Ya  tidak 
    Bagaimana ?______________________ 
 
3. Adakah penyesuaian tekanan pada sandaran kursi? Ya  tidak 
    Bagaimana ? ________________________ 
 
4. Adakah peralatan yang dapat memberikan kenyamanan   
    terpasang pada kursi ?  Ya  tidak 
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Sandaran Lengan  

Catatan : sandaran lengan dapat menjadi pilihan untuk 
orang-orang tertentu. Hati-hati, sebaiknya, sandaran lengan tidak 
menghalangi kursi jika didekatkan dengan meja  atau keyboard. 

 
Apakah sandaran lengan tersedia pada kursi ? Ya  tidak 
 
Dapatkah sandaran lengan tersebut digerakkan?  Ya  tidak 
 
Apakah sandaran lengan tersebut fleksibel ?  Ya  tidak 
 
 
Stabilitas/Mobilitas 
Apakah dasar kursi anda mempunyai 5 cabang ?  Ya  tidak 
 
Apakah cabang tersebut stabil?    Ya  tidak  
 
Apakah cabang tersebut dapat diputar?   Ya  tidak 
  
Apakah cabang tersebut dapat digerakkan dengan mudah ? 
                                                                        Ya       tidak 
Komentar tambahan :_____________________ 
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Keyboard dan Papan Keybord 
Model/tipe : ________________________________________ 
 
Seberapa tebal keyboard bila diukur dari  
   Tepi bawah __________________ 
   Tepi atas ____________________ 
 
Dapatkah sudut perputaran papan keyboard disesuaikan? 
   Ya Tidak 
 
Jika Ya, bagaimana caranya?_____________ 
 
Dimanakah keyboard Anda ditempatkan? 
 
1. Permukaan meja?           Ya  Tidak 
    Apakah tepi keyboard mengelilingi atau melapisi?_____ 
 
2. Nampan keyboard yang dapat disesuaikan  
    Bagaimana cara penyesuainnya?              Pos Neg 
 
    Komentar :_________________________________________ 
 
 
Monitor  
Model/tipe : ____________________________ 
 
Apakah tinggi monitor dapat disesuaikan ?   Ya  Tidak 
Jika Ya, bagaimana caranya?___________ 
  
Apakah sudut putaran monitor bisa disesuaikan ?  Ya  Tidak 
Jika Ya, bagaimana caranya?___________ 
 
Kendali pada monitor ?   Tingkat kecerahan _____________ 
                   Kontras _____________________ 
        Warna ______________________ 
 
Dapatkah monitor dipindahkan pada area kerja jika diperlukan ? 
  Ya  Tidak  
Komentar:....................................................................... 
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DAFTAR ISTILAH 
 
 

 
 
Antropometri = Pengetahuan yang menyangkut pengukuran 

  tubuh manusia khususnya dimensi tubuh 

Awkward posture = Sikap kerja yang salah, canggung, di luar  

  Kebiasaan, dan beresiko menimbulkan 

  kecelakaan kerja 

Brightness distribution = Menunjukkan jangkauan dari luminansi  

  dalam daerah penglihatan 

Carpals = Tulang pada pergelangan tangan 

Cartilage = Sambungan tulang rawan 

Cervical = Bagian tulang belakang paling atas berjumlah 

  7 ruas 

Coccygeal = Bagian tulang belakang paling bawah  

  berjumlah 4 ruas 

Coding postures = Proses transformasi dari data video atau  

  gambar menjadi kode sikap kerja sesuai  

  dengan metode OWAS 

Cumulative Trauma  = Penyakit yang timbul akibat akumulasi dari  

Disorder  kerusakan kecil pada jaringan tubuh yang  

  terjadi berulang-ulang 

Ergonomi = Suatu aturan atau norma dalam sistem kerja 

Fibula = Tulang betis 

Femur = Tulang paha 
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Glare = Cahaya yang menyilaukan 

Low back pain (LBP) = Rasa nyeri pada bagian punggung bawah 

Lux = Satuan metric ukuran cahaya pada suatu  

  permukaan 

Manual material handling = Bentuk transportasi barang yang dikerjakan  

  dengan tenaga manusia untuk melakukan  

  pengangkatan, mendorong, menarik, dan  

  membawa barang 

Material handling = Kegiatan  untuk melakukan pemindahan  

  Barang 

Musculoskeletal  = Cedera pada otot, urat syaraf, urat daging, 

disorder  tulang, persendian tulang, tulang rawan yang 

  disebabkan oleh aktivitas kerja 

Musculoskeletal system = Sistem gerak anggota tubuh yang tersusun  

  oleh sistem otot dan  sistem tulang 

Metacarpals = Tulang pada telapak tangan 

Nilai Ambang Batas = Intensitas suara tertinggi yang merupakan  

Kebisingan  nilai rata-rata yang masih dapat diterima  

  pekerja tanpa mengakibatkan hilangnya daya 

  dengar yang menetap untuk waktu kerja   

  terus menerus tidak lebih dari 8 jam  

  sehari dan 40 jam seminggu 

Patella = Tempurung lutut 

Pelvis = Tulang pinggul 

Persentil = Nilai yang menunjukkan persentase tertentu  

  dari orang yang memiliki ukuran pada atau   
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  dibawah nilai tersebut 

Twisting = Sikap kerja dengan posisi tulang belakang  

  berputar ke samping kanan dan kiri 
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DAFTAR TABEL 
 

 
 
1.1 Beberapa Contoh Sistem Produksi Jasa dan Manufaktur 
1.2 Ukuran Produktivitas 
2.1  Nilai Z 
3.1 Tabel Resiko 
3.2 Persentil dan Perhitungan 
3.3 Kuesioner Nordic Body Map 
4.1 Elemen Gerakan Therbligs 
4.2 Uraian Gerakan Menulis 
4.3 Penilaian Gerakan 
4.4 Derajat Kesukaran Gerakan Dua Tangan Secara Bersamaan 
4.5 Perbaikan Proses Pengeboran 
5.1 Pemilahan Kegiatan External dan Internal Set Up 
6.1 Tindakan yang Harus Dilakukan Sesuai Dengan Batas Angkat 
6.2 Tindakan yang Harus Dilakukan Sesuai Dengan Batas Angkat 
6.3 Skor Bagian Belakang (Back) 
6.4 Skor Bagian Lengan (Arms) 
6.5 Skor Bagian Kaki (legs) 
6.6 Skor Berat Beban OWAS 
6.7 Empat Level Sikap Kerja 
6.8 Kategori Tindakan Kerja OWAS 
7.1 Batas Waktu Pemaparan Kebisingan Per hari Kerja 
7.2 Reflektan sebagai Persentase Cahaya 
7.3 Karakteristik Kinerja Pencahayaan dari Luminer yang Umum digunakan 
7.4 Area Kegiatan dan Tingkat Penerangan 
7.5 Nilai Ambang Batas Getaran untuk Pemajanan Lengan dan Tangan 
7.6 NAB Frekuensi Radio/Gelobang Mikro 
7.7 Waktu Pemajanan Radiasi Sinar Ultra Violet yang Diperkenankan 
7.8 Gejala dan Penyebab 
7.9 Dosis: Apa yang Mempengaruhi Resiko 
7.10 Lembar Data Keselamatan Bahan 
8.1  Bahaya di Tempat Kerja 
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DAFTAR GAMBAR 
 
 
 
1.1 Bagan Input Output 
1.2 A. Kurva Kenaikan Produktivitas 

B. Kurva Penurunan Biaya 
2.1 Aktivitas Sistem Kerja 
2.2 Stasiun Kerja 1 
2.3 Stasiun Kerja 2 
2.4 Stasiun Kerja 3  
2.5 Peta Tangan Kiri dan Tangan Kanan Departemen 1 
2.6 Peta Tangan Kiri dan Tangan Kanan Departemen 2 
2.7 Peta Tangan Kiri dan Tangan Kanan Departemen 3 
2.8 Peta Aliran Proses Merakit Steker 
2.9 Peta Aliran Proses Membungkus Steker 
2.10 Peta Aliran Proses Memasukkan Kotak Kecil dalam Dos Besar 
2.11 Peta Proses Regu Kerja 
3.1 Contoh CTD 
3.2 Sikap Tubuh Paling Baik 
3.3 Bad: Arm above Shoulder (Sikap Tubuh Tidak Baik) 
3.4 Posisi Kerja Mendongak 
3.5 Posisi Kerja Menjangkau 
3.6 Posisi Kerja Menunduk 
3.7 Pekerjaan Membungkuk 
3.8 Pekerjaan Dengan Jongkok 
3.9 Pekerjaan Dengan Berlutut 
3.10 Mengambil Benda Dengan Jari 
3.11 Gerakan Meremas 
3.12 Goniometer Untuk Mengukur Sudut 
3.13 Jenis-jenis Antropometer 
3.14 Kursi Antropometeri 
3.15 Mengukur Lebar Telapak Tangan 
3.16 Penggunaan Antropometer Papan Kepala Bergeser 
3.17 Penggunaan Antropometer Dengan Sistem Grid dan Board di Sudut 
3.18 Ukuran Tubuh Manusia yang Sering Digunakan untuk Merancang Produk 
3.19 Antropometri Struktural Posisi Berdiri dan Duduk 
3.20 Antropometri Struktural Kepala, Wajah, Tangan dan Kaki 
3.21 Antropometri Fungsional/Dinamis 
3.22 Antropometri Fungsional Posisi Kerja 
3.23 Tulang Duduk dalam Posisi Duduk 
3.24 Potongan Tulang Duduk pada Bagian Posterior 
3.25 Dimensi Antropometri untuk Perancangan Kursi 
3.26 Tempat Duduk Terlalu Tinggi 
3.27 Tempat Duduk Terlalu Rendah 
3.28 Landasan Tempat Duduk Terlalu Lebar 
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3.29 Landasan Tempat Duduk Terlalu Sempit 
3.30 Sandaran Punggung 
3.31 Nordic Body Map 
4.1 Tahapan dalam Telaah Metode Kerja 
4.2 Distribusi Beban Kegiatan Kerja antara Tangan & Kaki Guna 

Mengoperasikan Suatu Peralatan Kerja 
4.3 Dimensi Standard dari Normal dan Maksimum Area Kerja dalam 3 Dimensi 
4.4 Multiple Spindle Air Operated yang Mampu Mengencangkan 5 Buah Mur 

Sekaligus dalam Satu Langkah Kerja 
4.5 Pekerja Sedang Mencari Peralatan Obeng 
4.6 Aktivitas Memilih Obeng 
4.7 Aktivitas Memegang 
4.8 Gerakan Menjangkau 
4.9 Gerakan Membawa dengan Beban 
4.10 Gerakan Memegang untuk Memakai 
4.11 Gerakan Tangan Melepas Mur 
4.12 Gerakan Mengarahkan Mur dan Clamp 
4.13 Merakit 
4.14 Melepas Rakit 
4.15 Kode Warna Menghindari Kesalahan 
4.16 Menangani Beberapa Mesin Sekaligus 
4.17 Pergantian Cetakan dengan Cepat 
4.18 Set Up Cepat pada Mesin Injeksi Plastik 
4.19 Menghapuskan Transportasi yang Tidak Perlu 
4.20 Lembar Periksa 
4.21 Petunjuk Kerja Maupun Alat Kerja Tersedia 
4.22 Alat Bantu Kerja Berada di Dekat Lokasi Kegiatan 
4.23 Alat Kerja Digantung 
4.24 Tempat Khusus untuk Setiap Benda 
4.25 Kontrol Visual 
4.26 Penerapan Kontrol Visual untuk Standard Produksi 
4.27 Penerapan Kontrol Visual pada Penataan Alat Kerja 
4.28 Kontrol Visual untuk Material Handling 
5.1 Pengurangan Kegiatan Penyetelan 
5.2 Penerapan Standarisasi Alat Bantu 
5.3 Penerapan Operasi Set Up Paralel di tempat Kegiatan 
5.4 Kegiatan Set Up Paralel pada Mesin Kempa 
5.5 Perbaikan Cara Bongkar Pasang 
5.6 Penataan Tempat Kerja 
5.7 Kereta Khusus untuk Cetakan 
6.1 Conveyor 
6.2 Crane 
6.3 Hoists 
6.4 Hand Truck 
6.5 Fork Lift Truck 
6.6 AGV 
6.7 Kegiatan Mengangkat/Menurunkan 
6.8 Kegiatan Mendorong/Menarik 
6.9 Kegiatan Memutar 
6.10 Kegiatan Membawa 
6.11 Kegiatan Menahan 
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6.12 Cara Mengangkat yang Salah 
6.13 Cara Mengangkat yang Benar 
6.14 Postur Tubuh Bagian Belakang 
6.15 Postur Tubuh Bagian Lengan 
6.16 Postur Tubuh Bagian Kaki 
6.17 Ukuran Beban 
6.18 Posisi Sikap Pekerja 
7.1 Pekerja Mengawasi Tungku Peleburan Logam 
7.2 Mengambil Cairan Logam dari Tungku 
7.3 Termometer Ruangan Digital 
7.4 Struktur Telinga Manusia 
7.5 Mesin Penyerut Kayu 
7.6 Aktivitas Memotong Besi 
7.7 Kegiatan Menggerinda 
7.8 Jenis Kebisingan 
7.9 Belokan Tajam akan Menambah Kebisingan Aliran 
7.10 Penambahan Sudut Kemiringan Pembelokan Aliran 
7.11 Sound Level Meter 
7.12 Noise Dosimeter 
7.13 Penggantian Riveting dengan Welding 
7.14 Lampu Pijar dan Diagram Alir Energi Lampu Pijar 
7.15 Lampu Halogen Tungsten 
7.16 Lampu Neon 
7.17 Diagram Alir Energi Lampu Neon 
7.18 Pencahayaan Siang Hari dengan Polycarbon 
7.19 Atrium dengan Kubah FRP 
7.20 Kombinasi Lampu Utama dan Tambahan 
7.21 Lampu Dipasang di Atas Pekerja 
7.22 Pemasangan Canopyhood 
7.23 Ventilasi Sistem Slot 
7.24 Ductwork 
7.25 Pipa Membelok 
7.26 Bentuk Pipa Cabang 
7.27 Ventilasi di Pabrik 
7.28 Fan 
8.1 Peleburan Logam 
8.2 Pande Besi 
8.3 Pekerjaan Las 
8.4 Menggerinda 
8.5 Pekerja Memakai Helm 
8.6 APD Helm 
8.7 APD Hats/Cap 
8.8 Pekerja Memakai Kacamata 
8.9 APD Kacamata 
8.10 Pekerja Memakai Goggles 
8.11 APD Goggles 
8.12 Pekerja Memakai Perisai Muka 
8.13 APD Perisai Muka 
8.14 Pekerja Memakai Pelindung Telinga 
8.15 Ear Plugs Sekali Pakai 
8.16 Reusable Plug 
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8.17 Macam-macam Ear Muff 
8.18 Pekerja Memakai Masker 
8.19 Pekerja Memakai Respirator 
8.20 APD Respirator 
8.21 Bagian-bagian Respirator dan Cara Pemakaian 
8.22 Sarung Tangan Mekanik 
8.23 General Purpose Gloves 
8.24 Sarung Tangan untuk Pekerjaan Kimia 
8.25 Pekerja Memakai Sepatu 
8.26 APD Sepatu 
8.27 Pekerja Memakai Pakaian Pelindung 
8.28 Model Pakaian Pelindung 
8.29 Safety Harneses 
8.30 Roofers and Construction Fall Protection Kits 
8.31 Anchorage Connectors 
8.32 Carabiners 
8.33 Sarung Tangan untuk Pekerjaan Las 
8.34 Perisai Muka 
8.35 Kacamata Las 
8.36 Model Jaket Las 
8.37 Model Pelindung Lutut 
8.38 Back and Lumbar Support Belts 
9.1 Perangkat Komputer 
9.2 Carpal Tunnel Syndrome 
9.3 Aktivitas yang Menyebabkan CTS 
9.4 Gerakan Tangan untuk Menghindari CTS 
9.5 Gerakan Bahu 
9.6 Bernafas dan Mengontrol Sikap Tubuh 
9.7 Penarikan Leher 
9.8 Rangkulan Bertekanan pada Punggung Bagian Tengah 
9.9 Perputaran dan Peregangan Pergelangan Tangan 
9.10 Kepalan dan Regangan Jari 
9.11 Regangan Punggung Bagian Bawah 
9.12 Gerakan Melingkar, Melentur dan Menunjuk pada Mata Kaki 
9.13 Penyembunyian 
9.14 Mengejapkan Mata 
9.15 Pemfokusan Kembali 
9.16 Mouse 
9.17 Monitor 
9.18 Keyboard 
9.19 Meja Komputer 
9.20 Posisi Kerja Membungkuk 
9.21 Posisi Kerja Duduk Tegak dengan Kepala Menunduk 
9.22 Letak Keyboard Terlalu Jauh 
9.23 Letak Keyboard Terlalu dekat 
9.24 Keyboard QWERTY 
9.25 Orang Gemuk dengan Keyboard QWERTY 
9.26 Keyboard Split 
9.27 Posisi Papan Keyboard 
9.28 Perluasan Peregangan Tangan yang Tidak Diinginkan 
9.29 Posisi Pergelangan Tangan yang Baik 
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9.30 Posisi Monitor Terhadap Mata 
9.31 Posisi Duduk yang Baik 
9.32 Penopang Kaki 
9.33 Bantalan Punggung 
9.34 Pemegang Dokumen 
9.35 Tudung Monitor 
9.36 Sumber Silau 
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