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ABSTRAK  
Aktivitas kerja dalam proses memasak dan memotong di Restoran Batak dilakukan secara manual dengan 

postur kerja yang kurang ergonomis. Kondisi ini berpotensi menyebabkan Gangguan Muskuloskeletal (MSD) pada 

juru masak dan pemotong. Studi ini bertujuan untuk mengidentifikasi keluhan muskuloskeletal menggunakan 

Nordic Body Map (NBM), menilai tingkat risiko postur menggunakan Rapid Entire Body Assessment (REBA), 

dan memberikan saran perbaikan berdasarkan data antropometri Indonesia. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

keluhan yang paling umum dirasakan oleh pekerja adalah pada leher bagian bawah, leher bagian atas, lengan 

bawah kanan, punggung, dan tangan kanan. Hasil analisis REBA pada aktivitas memasak memperoleh skor 7 dan 

aktivitas memotong memperoleh skor 7 yang termasuk dalam kategori risiko sedang dan memerlukan tindakan 

korektif. Perbaikan yang diusulkan dilakukan melalui desain sendok masak ergonomis dengan panjang 56 cm dan 

diameter gagang 3,3 cm serta desain talenan kayu jati dengan tinggi 15 cm dan diameter 45 cm. Proposal ini 

diharapkan dapat memperbaiki postur kerja dan mengurangi risiko gangguan muskuloskeletal (MSD) pada 

pekerja. 

Kata kunci : Rapid Entire Body Assessment, Antropometri, Nordic body map, Postur Kerja 

  

ABSTRACT  
Work activities in the cooking and cutting process in Batak Restaurants are carried out manually with less 

ergonomic working postures. This condition has the potential to cause Musculoskeletal Disorders (MSDs) in cooks 

and cutters. This study aims to identify musculoskeletal complaints using the Nordic Body Map (NBM), assess the 

level of postural risk using the Rapid Entire Body Assessment (REBA), and provide suggestions for improvement 

based on Indonesian anthropometric data. The results showed that the most common complaints felt by workers 

were in the lower neck, upper neck, right forearm, back, and right hand. The results of the REBA analysis on 

cooking activities obtained a score of 7 and cutting activities obtained a score of 7 which is included in the medium 

risk category and requires corrective action. The proposed improvements are made through the design of an 

ergonomic cooking spoon with a length of 56 cm and a handle diameter of 3.3 cm and the design of a teak wood 

cutting board with a height of 15 cm and a diameter of 45 cm. This proposal is expected to improve work posture 

and reduce the risk of musculoskeletal disorders (MSDs) in workers. 
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1. PENDAHULUAN  

K3 (Kesehatan dan Keselamatan Kerja) ialah 

pencapaian dan pemeliharaan tingkat kesehatan 

mental, fisik, dan juga sebagai sosial tertinggi 

bagi pekerja di semua pekerjaan, pencegahan 

masalah kesehatan terkait pekerjaan pada 

pekerja, perlindungan pekerja dari risiko faktor 

berbahaya, penempatan dan pemeliharaan 

pekerja di lingkungan kerja yang sesuai dengan 

kemampuan fisik dan psikologis mereka., dan 

sebagai kesimpulan adalah adaptasi pekerjaan 

terhadap manusia dan manusia terhadap 

pekerjaannya. Dalam hal ini, gangguan yang 

dialami pekerja di restoran khas Batak adalah 

gangguan muskuloskeletal (MSD) (ILO/WHO). 

Committee 1995 [2]. Secara umum, Pekerja 

yang melakukan pekerjaan manual berisiko 

mengalami gangguan muskuloskeletal, yaitu 
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cedera pada otot, tendon, tulang, saraf, tulang 

rawan, dan persendian yang disebabkan oleh 

aktivitas kerja. Postur kerja yang tidak tepat 

merupakan penyebab utama gangguan 

muskuloskeletal [1]. 

Berdasarkan wawancara dengan seorang 

karyawan di restoran Batak, juru masak 

mengalami nyeri dan kelelahan setelah memasak 

dan memotong. Masalah ini memotivasi saya 

untuk melakukan analisis REBA (Rapid Entire 

Body Assessment) dengan menentukan tingkat 

parahnya postur kerja yang digunakan oleh 

pekerja masak dan pemotong selama bekerja.  

Metode REBA tersebut dipilih karena dapat 

mengevaluasi semua bagian tubuh secara 

bersamaan, termasuk leher, badan, lengan, 

pergelangan tangan, dan kaki. Aktivitas 

memasak dan memotong di restoran Khasa 

Batak melibatkan berdiri, membungkuk, 

memutar, dan gerakan lengan yang berulang, 

sehingga metode REBA lebih cocok daripada 

metode lain, seperti RULA, yang lebih berfokus 

pada tubuh bagian atas. Berikut dokumentasi 

aktivitas yang dilakukan pada area dapur 

(memasak dan pemotongan) bisa dilihat pada 

Gambar 1.1 dan Gambar 1.2 sebagai berikut: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1.1 Proses Pemotongan 

Pada gambar 1.1 dapat dilihat pada saat 

proses pemotongan tersebut terdapat beberapa 

permasalahan ergonomis, yang dimana pada 

postur tubuh tersebut dapat menyebabkan nyeri 

dan rasa pegal dan cepat lelah. 

 
 

 
 

 
 

 
 

Gambar 1.2 Proses Memasak 

      Pada gambar 1.2 dapat dilihat pada saat 

proses memasak begitu juga proses tersebut 

terdapat beberapa permasalahan ergonomis, 

yang dimana pada postur tubuh tersebut dapat 

menyebabkan nyeri dan rasa pegal dan cepat 

lelah.  

       Di dapur restoran tradisional, beberapa 

aktivitas kerja sering kali melibatkan kondisi 

kerja yang tidak ergonomis. Gambar di atas 

menunjukkan para pekerja membungkuk dan 

menekuk dalam waktu lama saat memotong dan 

memasak bahan-bahan. Postur ini tidak sesuai 

dengan kemampuan tubuh manusia dan dapat 

menyebabkan keluhan pada punggung, leher, 

bahu, dan kaki. 

Masalah ini menyoroti beberapa 

keluhan nyeri yang dialami oleh juru masak dan 

pemotong bahan makanan. 

 

 Tabel 1.1 Keluhan masak dan memotong 

No Jenis Keluhan 

Tingkat 

Keluhan 

Ya Tidak 

0 
Sakit di leher bagian 

atas 
✔     

1 
Sakit di leher bagian 

bawah 
✔     

2 Sakit di punggung  ✔    

3 
Sakit pada lengan 

bawah kanan 
 ✔    

4 
Sakit pada tangan 

kanan 
 ✔    
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Berdasarkan hasil identifikasi keluhan 

musculoskeletal pada tabel 1.1 terdapat dua 

postur kerja yang berbeda, terlihat pada gambar 

1 mengalami semua keluhan yang ada yang 

dimana keluhan tersebut yaitu nyeri leher, nyeri 

lengan, nyeri punggung, nyeri pinggang, nyeri 

kaki. Gambar 2 menunjukkan beberapa keluhan, 

termasuk nyeri lengan, nyeri punggung bawah, 

dan nyeri kaki. Perbedaan antara kedua gambar 

tersebut menunjukkan bahwa postur kerja pada 

kedua gambar memiliki potensi risiko 

muskuloskeletal yang lebih tinggi, sehingga 

perlu diperhatikan perbaikan ergonomis untuk 

mencegah gangguan fisik jangka panjang. 

Pada penelitian ini menggunakan metode 

Rapid Entire Body Assessment (REBA) 

dikarenakan banyak digunakan untuk 

menganalisis tingkat risiko postur kerja pada 

berbagai jenis pekerjaan. Namun, sebagian besar 

penelitian ini berfokus pada identifikasi dan 

penilaian risiko ergonomis, sementara usulan 

untuk meningkatkan fasilitas kerja berdasarkan 

data antropometri masih terbatas. 

Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini 

dilakukan untuk mengukur tingkat risiko postur 

kerja menggunakan metode REBA, 

mengidentifikasi keluhan muskuloskeletal 

pekerja menggunakan kuesioner Nordic Body 

Map (NBM), dan mengusulkan perbaikan 

fasilitas kerja berdasarkan data antropometri. 

Perbaikan yang diusulkan meliputi modifikasi 

sendok penggorengan dan peningkatan tinggi 

talenan untuk mengakomodasi dimensi tubuh 

pekerja. Hal ini diharapkan dapat meningkatkan 

postur kerja, mengurangi risiko gangguan 

muskuloskeletal (MSD), dan meningkatkan 

kenyamanan serta keselamatan selama aktivitas 

memasak dan memotong di restoran Khas Batak. 

2. METODOLOGI PENELITIAN 

NBM (Nordic Body Map) adalah kuesioner 

yang digunakan sebagai alat untuk menentukan 

ketidaknyamanan atau nyeri pada pekerja. 

Responden diminta untuk menunjukkan apakah 

mereka mengalami ketidaknyamanan di area 

tubuh tertentu. NBM bertujuan untuk 

memberikan informasi yang lebih rinci tentang 

bagian tubuh yang mengalami ketidaknyamanan 

atau nyeri selama berkerja. Dengan 

menggunakan NBM, keluhan nyeri pekerja 

dapat diidentifikasi dan dinilai.  

REBA (Rapid Entire Body Assessment) 

merupakan metode yang sering digunakan 

sebagai menentukan atau menilai tingkat risiko 

pada posisi kerja. REBA berfokus pada seluruh 

tubuh pekerja. Metode ini bertujuan untuk 

mencegah risiko terjadinya cedera yang 

berhubungan dengan postur kerja, khususnya 

pada otot rangka. Kemudian, metode ini juga 

bermanfaat untuk pencegahan terjadinya risiko 

dan dapat digunakan sebagai peringatan 

terhadap kondisi kerja yang tidak sesuai di 

tempat kerja. [3]. 

Antropometri adalah suatu pengetahuan yang 

dimana menyangkut untuk pengukuran tubuh 

manusia terutama dimensi tubuh pekerja. 

Antropometri adalah salah satu komponen yang 

mendukung ergonomi, khususnya dalam desain 

peralatan berdasarkan prinsip-prinsip ergonomi. 

Antropometri adalah pengumpulan data numerik 

yang berkaitan dengan karakteristik fisik tubuh 

manusia, ukuran, bentuk, kekuatan, dan 

penerapan data ini untuk desain. 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

3.1 Pengukuran Menggunakan NBM pada 

Proses Memasak 

Nordic Body Map (NBM) adalah kuesioner 

yang sering digunakan untuk menilai 

ketidaknyamanan atau rasa sakit yang dialami 

oleh pekerja.  

Berdasarkan populasi dalam penelitian ini 

adalah seluruh pekerja yang melakukan aktivitas 

memasak dan pemotongan di Restaurant Khas 

Batak. Dengan hasil observasi, jumlah pekerja 

yang terlibat secara langsung pada kedua 

aktivitas tersebut sebanyak dua orang, yang 

masing-masing bertugas pada proses memasak 

dan proses pemotongan. 

Responden diminta untuk menunjukkan 

apakah mereka mengalami ketidaknyamanan di 

bagian tubuh mana pun. Tahap pengolahan data 

menggunakan Nordic Body Map (NBM). 

Berikut adalah hasil kuesioner dari dua 

responden selama proses memasak di restoran 

Batak. 
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Gambar 3.1 Hasil Kuisioner Menggunakan 

NBM Pada Proses Memasak 

Berdasarkan Gambar 3.1 hasil kuisioner 

pada proses memasak, keluhan pada leher bagian 

bawah dan leher bagian atas disebabkan oleh 

posisi kerja yang dilakukan dengan kondisi 

kepala cenderung menunduk dalam waktu yang 

cukup lama selama proses memasak 

berlangsung. Kondisi tersebut dapat 

menyebabkan otot leher mengalami ketegangan 

akibat mempertahankan posisi statis secara 

terus-menerus. Keluhan pada bagian punggung 

diduga terjadi akibat posisi kerja yang kurang 

ergonomis selama aktivitas memasak 

berlangsung. Posisi berdiri dalam waktu dalam 

durasi yang relatif lama serta gerakan tubuh yang 

berulang dapat meningkatkan beban kerja pada 

area punggung.  

Pada Analisis Nordic Body Map (NBM) 

menyimpulkan bahwa aktivitas memasak di 

restoran Khas Batak berpotensi menyebabkan 

gangguan muskuloskeletal pada pekerja. Jika 

kondisi ini berlanjut dalam jangka waktu lama, 

risiko gangguan muskuloskeletal dapat 

meningkat. Maka, perbaikan postur kerja dan 

fasilitas kerja diperlukan untuk meminimalkan 

keluhan pekerja. 

3.2 Pengukuran Menggunakan NBM Pada 

Proses Memotong 

Selanjutnya berikut merupakan hasil 

kuisioner dari 2 responden pada proses 

memotong di Rumah Makan Khas Batak. Dapat 

dilihat bahwa hasil responden dari proses 

memotong mengalami hal yang serupa dimiliki 

dari proses memasak. 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.2 Hasil Kuisioner Menggunakan 

NBM Pada Proses Memotong 

Berdasarkan hasil kuesioner pada Gambar 

3.2 di atas, analisis Nordic Body Map (NBM) 

menunjukkan bahwa proses pemotongan di 

restoran Batak masih membawa potensi risiko 

gangguan muskuloskeletal bagi pekerja. Lebih 

lanjut, pekerja diharuskan membungkuk dan 

berjongkok dalam waktu lama saat memotong. 

Postur ini tampaknya tidak sesuai untuk tubuh 

manusia dan dapat menyebabkan keluhan pada 

tangan, punggung, leher, bahu, dan kaki. Jadi, 

diperlukan perbaikan terhadap postur kerja serta 

evaluasi fasilitas kerja untuk mengurangi dari 

tingkat keluhan yang dirasakan oleh pekerja 

selama proses memasak dan memotong 

berlangsung. 

3.3 Pengukuran Postur Kerja Menggunakan 

REBA 

3.3.1 Pengukuran Menggunakan REBA 

Pada Proses Memasak 

Pada proses memasak ini, dilakukan secara 

tradisional dengan menggunakan tungku.  Ini 

dilakukan karena rumah makan khas batak 

tersebut ingin memanfaatkan sumber daya alam 

di sekitar dan meminimalkan cost yang ada, 

berserta ingin memaksimaklan kualitas yang 

terbaik. Dari foto-foto yang diambil, postur 

tubuh yang dianggap memberatkan oleh para 

pekerja adalah ketika mereka mulai memasak 

dengan postur kerja yang sedikit membungkuk 

seperti yang ditunjukkan pada Gambar 3.1. 
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Gambar 3.3 Pengukuran Proses Memasak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.4 Hasil Penelitian REBA Pada  

Proses Memasak 

Dalam hasil penilaian menggunakan metode 

REBA (Rapid Entire Body Assessment), skor 

yang diperoleh pada bagian A adalah skor leher 

3, skor badan 3, dan skor kaki 1. Hasil gabungan 

pada Tabel A menghasilkan skor postur 5, 

kemudian ditambah skor gaya/beban 1, sehingga 

Skor A menjadi 6. Pada bagian B, posisi lengan 

atas mendapat skor 2, lengan bawah 1, dan 

pergelangan tangan 2. Hasil gabungan pada 

Tabel B menghasilkan skor postur 2, kemudian 

ditambah skor genggaman 1, sehingga Skor B 

menjadi 3. Kemudian Skor A dan Skor B 

digabungkan pada Tabel C untuk menghasilkan 

Skor C sebesar 6, kemudian ditambah skor 

aktivitas 1, sehingga skor REBA akhir menjadi 

7. Berdasarkan kategori REBA, skor 7 termasuk 

dalam tingkat risiko menengah, yang 

menunjukkan bahwa kondisi kerja memerlukan 

penyelidikan lebih lanjut dan perbaikan perlu 

dilakukan untuk mengurangi potensi gangguan 

muskuloskeletal pada pekerja. 

3.3.2 Pengukuran Menggunakan REBA 

Pada Proses Memotong 

Berdasarkan proses pemotongan ini, dapat 

dilihat pada Gambar 3.5 di bawah bahwa para 

pengamat menerima keluhan mengenai postur 

tubuh pekerja yang terasa memberatkan, yaitu 

ketika memotong daging dengan postur tubuh 

membungkuk dan posisi tata letak meja kerja 

yang tidak tepat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.5 Pengukuran Proses Memotong 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 3.6 Hasil Penelitian REBA Pada 

Proses Memotong 
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       Berdasarkan hasil penilaian menggunakan 

metode Rapid Entire Body Assessment (REBA), 

skor yang diperoleh pada bagian A adalah leher 

3, badan 3, dan kaki 1. Hasil gabungan pada 

Tabel A menghasilkan Skor A sebesar 5. Pada 

bagian B, skor lengan atas adalah 2, lengan 

bawah adalah 2, dan pergelangan tangan adalah 

3. Setelah menambahkan skor gabungan 1, 

diperoleh Skor B sebesar 5. Kemudian Skor A 

dan Skor B digabungkan pada Tabel C untuk 

mendapatkan Skor C sebesar 6, kemudian 

ditambahkan skor aktivitas 1, sehingga 

menghasilkan skor REBA akhir sebesar 7. 

Berdasarkan kategori tingkat risiko REBA, skor 

7 termasuk dalam kategori risiko menengah, 

yang menunjukkan bahwa kondisi kerja 

memerlukan penyelidikan lebih lanjut dan 

perbaikan postur tubuh untuk mengurangi 

potensi gangguan muskuloskeletal pada pekerja. 

3.4 Merancang Usulan Perbaikan 

Menggunakan Antropometri 

Perbaikan postur kerja dalam memasak dan 

memotong melibatkan pengukuran tubuh 

manusia, terutama dimensi tubuh pada pekerja. 

Antropometri juga banyak digunakan sebagai 

pertimbangan ergonomis dalam desain produk 

dan sistem kerja yang membutuhkan interaksi 

manusia. Berikut ini adalah data antropometri 

dan desain alat untuk proses memasak dan 

memotong, yaitu mendesain alat menggunakan 

antropometri. Antropometri adalah ilmu yang 

berkaitan dengan 

3.4.1 Data Antropometri Memasak dan 

Memotong 

Dimensi Antropometri proses Memasak dan 

Memotong yang diambil dari Data Antropometri 

Indnesia. Berikut Tabel 3.1 dan Tabel 3.2 

menunjukan Dimensi yang dirancang untuk alat 

bantu untuk proses memasak dan memotong.

Tabel 3.1 Data Antropometri Pada Proses Memasak 

No. 

Bagian 

atau 

Komponen 

Kode Persentil Alasan 
Ukuran 

(cm) 
Penyesuaian 

Ukuran 

(cm) 

Ukuran 

Akhir 

(cm) 

  Dimensi Allowance 

1 

Panjang  

total 

sendok 

D36 P50 

Agar 

jangkauan 

tangan nyaman 

saat mengaduk 

69,48 

Jarak dari 

panas tungku 

dan 

mengurangi 

membungkuk 

13.48 56,00 

2 
Diameter  

pegangan 
D28 P50 

Menyesuaikan 

ukuran 

genggaman 

tangan rata-rata 

10,98 
Agar nyaman 

digenggam 
7.68 3,30 

3 
Panjang  

pegangan 
D22 P50 

Agar seluruh 

telapak tangan 

dapat 

menggenggam 

dengan baik 

18,08 

Supaya ruang 

gerak tangan 

jadi luas 

27.92 46 
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Tabel 3.2 Data Antropometri Pada Proses Memotong 

o. 

Bagian 

atau 

Komponen 

Kode Persentil Alasan 

Ukur

an 

(cm) 

Penyesuaui

an 

Ukuran 

(cm) 

Ukuran 

Akhir 

(cm) 

  Dimensi Allowance 

1 
Tinggi 

telenan 
D11 P50 

Menyesuaikan tinggi 

kerja ideal aktivitas 

pemotongan sehingga 

postur kerja lebih 

ergonomis 

15,34 
Pembulatan 

ukuran 
-0,34 15 

2 
Diameter 

telenan 
D24 P50 

Area pemotongan 

yang nyaman  
43,65 

Pembulatan 

ukuran 
1,35 45 

Tabel 3.3 Data Antropometri Indonesia 

Kode Keterangan 

D11 Tinggi siku dalam posisi berdiri 

D22 Panjang lengan atas 

D24 Panjang rentang tangan ke depan 

D28 Panjang tangan 

D29 Lebar tangan 

      Berdasarkan dari data antropometri yang 

didapat pada proses memasak dan memotong, 

maka alat bantu yang digunakan untuk 

memperbaikan postur tubuh pekerja pada proses 

memasak dan memotong yaitu spatula untuk 

proses memasak dan telenan kayu jati untuk 

proses memotong. Berdasarkan evaluasi 

beberapa alternatif perbaikan, modifikasi spatula  

dipilih karena secara langsung memengaruhi 

postur kerja, memiliki biaya implementasi yang 

relatif rendah, dan tidak mengubah proses 

produksi yang ada. Dibandingkan dengan 

menaikkan tungku atau mengganti tungku, 

memodifikasi spatula lebih mudah 

diimplementasikan dan tidak memerlukan 

perubahan tata letak area kerja, menjadikannya 

alternatif yang paling efektif dan efisien. 

Telenan dirancang menggunakan kayu jati 

dengan tinggi tambahan 15 cm sehingga dapat 

langsung diletakkan di atas meja kerja yang telah 

ada tanpa mengubah konstruksi meja. Usulan ini 

dipilih karena biaya implementasi relatif rendah, 

mudah dibuat oleh pengrajin lokal, dan tidak 

mengubah alur kerja pekerja. Dengan demikian 

pekerja dapat langsung menggunakan fasilitas 

baru tanpa memerlukan pelatihan khusus. 

      Pada tabel 3.1 dan tabel 3.2 ,pemilihan data 

antropometri menggunakan persentil ke-50 

(P50) bertujuan untuk mendapatkan pengukuran 

yang mewakili dimensi tubuh rata-rata pekerja 

sehingga desain alat bantu dapat digunakan 

dengan nyaman oleh sebagian besar pengguna. 

Kemudian, penambahan allowance ditambahkan 

untuk mempertimbangkan mobilitas pekerja, 

ketebalan material, dan kemudahan penggunaan 

alat sehingga dimensi akhir yang diperoleh tidak 

hanya sesuai dengan data antropometri tetapi 

juga mempertimbangkan aspek fungsional dan 

ergonomis. 

      Selanjutnya berikut gambar hasil 

perancangan alat bantu spatula dan telenan kayu 

jati pada proses memasak dan memotong 

menggunakan Autocad. 

 
Gambar 3.7 Spatula Sebagai Usulan Pada 

Proses Memasak 
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Gambar 3.8 Talenan Sebagai Usulan Proses 

Memotong 

 

4. KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil analisis postur kerja 

menggunakan metode REBA, diketahui 

bahwa aktivitas memasak dan pemotongan di 

Restaurant Khas Batak memiliki tingkat 

risiko ergonomi yang berpotensi 

menimbulkan keluhan muskuloskeletal pada 

pekerja. Oleh karena itu, dilakukan usulan 

perbaikan berupa penyesuaian postur kerja, 

pengaturan ulang area kerja, serta 

penggunaan peralatan yang lebih ergonomis 

guna mengurangi risiko ergonomi yang 

terjadi. 

Implementasi usulan dilakukan dengan 

memperbaiki posisi kerja agar pekerja dapat 

bekerja dalam posisi yang lebih netral, 

mengurangi gerakan membungkuk, 

meminimalkan posisi leher yang terlalu 

menunduk, serta mengurangi pembebanan 

pada lengan dan pergelangan tangan selama 

aktivitas memasak dan pemotongan. 

Setelah usulan diterapkan, dilakukan 

penilaian ulang menggunakan metode REBA 

untuk mengetahui efektivitas perbaikan yang 

diberikan. Hasil penilaian menunjukkan 

adanya penurunan skor REBA dibandingkan 

dengan kondisi awal. Penurunan skor 

tersebut menunjukkan bahwa usulan 

perbaikan mampu memperbaiki postur kerja 

dan mengurangi tingkat risiko ergonomi yang 

dialami pekerja. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4.1 Hasil Sesudah Perbaikan REBA 

Proses Memasak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4.2 Hasil Sesudah Perbaikan REBA 

Proses Memotong 

Berdasarkan analisis menggunakan 

metode Rapid Entire Body Assessment 

(REBA), ditemukan bahwa aktivitas 

memasak dan memotong sebelum perbaikan 

memiliki tingkat risiko ergonomis sedang, 

dengan skor REBA 7. Hal ini disebabkan oleh 

postur kerja pekerja yang membungkuk, 

posisi leher yang menekuk, dan penggunaan 

alat kerja yang tidak sesuai dengan ukuran 

tubuh pekerja, yang meningkatkan beban 

pada sistem muskuloskeletal. 

Pada aktivitas memasak, kondisi sebelum 

perbaikan menunjukkan bahwa pekerja 

menggunakan spatula yang relatif pendek, 

sehingga pekerja harus membungkuk lebih 
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dekat ke kompor saat mengaduk makanan. 

Posisi ini menyebabkan tubuh membungkuk 

dan lengan terentang ke depan, sehingga 

meningkatkan skor REBA. Setelah 

perbaikan, yang melibatkan perbaikan 

panjang gagang spatula berdasarkan data 

antropometri, pekerja dapat memasak dengan 

postur yang lebih tegak dan jarak yang lebih 

aman dari sumber panas. Perubahan postur ini 

mengurangi skor REBA dari 7 menjadi 3, 

sehingga tingkat risiko berkurang. 

Pada aktivitas pemotongan, kondisi awal 

menunjukkan bahwa ketinggian talenan tidak 

sesuai dengan tinggi badan pekerja, sehingga 

pekerja harus membungkuk ke depan selama 

proses pemotongan. Setelah perbaikan, 

seperti menaikkan tinggi talenan berdasarkan 

data antropometri, posisi kerja menjadi lebih 

ergonomis, karena tubuh tidak terlalu 

membungkuk dan lengan lebih mendekati 

posisi netral. Perbaikan ini menunjukkan 

penurunan skor REBA dari 7 menjadi 4, 

sehingga mengurangi risiko ergonomis 

dibandingkan dengan situasi sebelum 

perbaikan.  

Tabel 4.1 Perbandingan Skor REBA Sebelum dan 

Sesudah Usulan 

 

Berdasarkan hasil perbandingan diatas, 

dapat diketahui bahwa implementasi usulan 

perbaikan memberikan dampak positif 

terhadap kondisi kerja pekerja. Penurunan 

skor REBA menunjukkan bahwa postur kerja 

menjadi lebih ergonomis sehingga risiko 

gangguan muskuloskeletal dapat 

diminimalkan. Dengan demikian, usulan 

perbaikan yang diberikan dinilai efektif 

dalam mengurangi risiko ergonomi pada 

aktivitas memasak dan pemotongan di 

Restaurant Khas Batak. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4.3 Hasil Usulan Perbaikan Proses 

Memasak 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 4.4 Hasil Usulan Perbaikan Proses 

Memotong 
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