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L A M P I R A N 1 



Lampiran 1 

 
Nordic Body Map Questionare 

 

Data responden pekerja 1 

 

1. Nama  : Rayyan san 

2. Jenis kelamin : Laki-laki 

3. Usia  : 21 tahun 

4. Lama bekerja : 2 tahun 

5. Bagian  : Produksi  

 

Petunjuk pengisian : 

1. Mohon mengisi sesuai dengan data dan keluhan yang terjadi pada saat ini. 

2. Jawablah dengan memberikan tanda centang (√) pada jawaban yang anda 

pilih. 

 
Keterangan : 

Skor 1 : Tidak ada keluhan sama sekali 

Skor 2 : Sedikit ada keluhan nyeri (agak sakit) 

Skor 3 : Ada keluhan nyeri atau (Sakit) 

Skor 4 : Keluhan sangat nyeri (Sangat Sakit) 

  



No. Otot Skeletal 
Skor 

Peta Tubuh 
1 2 3 4 

0 Leher Bagian Atas      

 

1 Leher Bagian Bawah     

2 Bahu Kiri     

3 Bahu Kanan     

4 Lengan Atas Kiri     

5 Pinggang    √ 

6 Lengan Atas Kanan     

7 Punggung     

8 Bokong  √   

9 Pantat     

10 Siku Kiri     

11 Siku Kanan  √   

12 Lengan Bawah Kiri     

13 Lengan Bawah Kanan  √   

14 Pergelangan Tangan Kiri     

15 Pergelangan Tangan Kanan     

16 Tangan Kiri     

17 Tangan Kanan     

18 Paha Kiri     

19 Paha Kanan     

20 Lutut Kiri     

21 Lutut Kanan     

22 Betis Kiri  √   

23 Betis Kanan   √  

24 Pergelangan Kaki Kiri     

25 Pergelangan Kaki Kanan     

26 Kaki Kiri     

27 Kaki Kanan     

  

 

  



Nordic Body Map Questionare 

 

Data responden pekerja 2 

 

1. Nama  : Kushendra 

2. Jenis kelamin : Laki-laki 

3. Usia  : 39 tahun 

4. Lama bekerja : 5 tahun 

5. Bagian  : Produksi Furniture 

 

Petunjuk pengisian : 

1. Mohon mengisi sesuai dengan data dan keluhan yang terjadi pada saat ini. 

2. Jawablah dengan memberikan tanda centang (√) pada jawaban yang anda 

pilih. 

 
Keterangan : 

Skor 1 : Tidak ada keluhan sama sekali 

Skor 2 : Sedikit ada keluhan nyeri (agak sakit) 

Skor 3 : Ada keluhan nyeri atau (Sakit) 

Skor 4 : Keluhan sangat nyeri (Sangat Sakit) 

  



No. Otot Skeletal 
Skor 

Peta Tubuh 
1 2 3 4 

0 Leher Bagian Atas      

 

1 Leher Bagian Bawah     

2 Bahu Kiri     

3 Bahu Kanan    √ 

4 Lengan Atas Kiri     

5 Pinggang √    

6 Lengan Atas Kanan     

7 Punggung   √  

8 Bokong     

9 Pantat  √   

10 Siku Kiri  √   

11 Siku Kanan     

12 Lengan Bawah Kiri     

13 Lengan Bawah Kanan     

14 Pergelangan Tangan Kiri     

15 Pergelangan Tangan Kanan     

16 Tangan Kiri     

17 Tangan Kanan     

18 Paha Kiri  √   

19 Paha Kanan  √   

20 Lutut Kiri    √ 

21 Lutut Kanan    √ 

22 Betis Kiri  √   

23 Betis Kanan  √   

24 Pergelangan Kaki Kiri     

25 Pergelangan Kaki Kanan     

26 Kaki Kiri     

27 Kaki Kanan     

  

 

  



Nordic Body Map Questionare 

 

Data responden pekerja 3 

 

1. Nama  : Dany Syahputra 

2. Jenis kelamin : Laki-laki 

3. Usia  : 28 tahun 

4. Lama bekerja : 1 tahun 

5. Bagian  : Produksi Furniture 

 

Petunjuk pengisian : 

1. Mohon mengisi sesuai dengan data dan keluhan yang terjadi pada saat ini. 

2. Jawablah dengan memberikan tanda centang (√) pada jawaban yang anda 

pilih. 

 
Keterangan : 

Skor 1 : Tidak ada keluhan sama sekali 

Skor 2 : Sedikit ada keluhan nyeri (agak sakit) 

Skor 3 : Ada keluhan nyeri atau (Sakit) 

Skor 4 : Keluhan sangat nyeri (Sangat Sakit) 

  



No. Otot Skeletal 
Skor 

Peta Tubuh 
1 2 3 4 

0 Leher Bagian Atas      

 

1 Leher Bagian Bawah     

2 Bahu Kiri     

3 Bahu Kanan     

4 Lengan Atas Kiri     

5 Pinggang   √  

6 Lengan Atas Kanan     

7 Punggung     

8 Bokong   √  

9 Pantat     

10 Siku Kiri     

11 Siku Kanan     

12 Lengan Bawah Kiri  √   

13 Lengan Bawah Kanan  √   

14 Pergelangan Tangan Kiri     

15 Pergelangan Tangan Kanan     

16 Tangan Kiri     

17 Tangan Kanan     

18 Paha Kiri     

19 Paha Kanan     

20 Lutut Kiri     

21 Lutut Kanan     

22 Betis Kiri   √  

23 Betis Kanan  √   

24 Pergelangan Kaki Kiri     

25 Pergelangan Kaki Kanan     

26 Kaki Kiri     

27 Kaki Kanan     

  

 

  



Nordic Body Map Questionare 

 

Data responden pekerja 4 

 

1. Nama  : Faisal Karim 

2. Jenis kelamin : Laki-laki 

3. Usia  : 28 Tahun 

4. Lama bekerja : 8 bulan 

5. Bagian  : Pemindahan Barang 

 

Petunjuk pengisian : 

1. Mohon mengisi sesuai dengan data dan keluhan yang terjadi pada saat ini. 

2. Jawablah dengan memberikan tanda centang (√) pada jawaban yang anda 

pilih. 

 
Keterangan : 

Skor 1 : Tidak ada keluhan sama sekali 

Skor 2 : Sedikit ada keluhan nyeri (agak sakit) 

Skor 3 : Ada keluhan nyeri atau (Sakit) 

Skor 4 : Keluhan sangat nyeri (Sangat Sakit) 

  



No. Otot Skeletal 
Skor 

Peta Tubuh 
1 2 3 4 

0 Leher Bagian Atas      

 

1 Leher Bagian Bawah     

2 Bahu Kiri     

3 Bahu Kanan     

4 Lengan Atas Kiri     

5 Pinggang   √  

6 Lengan Atas Kanan     

7 Punggung     

8 Bokong  √   

9 Pantat   √  

10 Siku Kiri     

11 Siku Kanan     

12 Lengan Bawah Kiri     

13 Lengan Bawah Kanan     

14 Pergelangan Tangan Kiri     

15 Pergelangan Tangan Kanan     

16 Tangan Kiri     

17 Tangan Kanan     

18 Paha Kiri     

19 Paha Kanan     

20 Lutut Kiri     

21 Lutut Kanan     

22 Betis Kiri  √   

23 Betis Kanan   √  

24 Pergelangan Kaki Kiri     

25 Pergelangan Kaki Kanan     

26 Kaki Kiri     

27 Kaki Kanan     

  

 

 



 

 

 

 

L A M P I R A N 2 



Action level: 4 
 

Analysis of the result: Investigation and changes are required immediately. 

 

 

LAMPIRAN 2 
 
 

 
Data Base RULA menggunakan Software Ergo Fellow 

 
Name of the worker:              Postur kerja 1 

 
Company:                               Arsya Gallery 

Department:                            Produksi 

Function:                                Produksi 

Description of the task:          Melakukan pemindahan Material 
 
 

Upper Arm: > 90 degrees 

Lower Arm: 60 to 100 degrees 

Wrist: 0 degrees 

Wrist twist: Mainly in handshake position 
 

Neck: > 20 degrees 
 

Trunk: > 60 degrees 
 

Legs: Legs and feet are not evenly balanced and supported 

 
Group A (Upper Arm, Lower Arm and Wrist): 

 
Muscle use: Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1 minute or 

repeated more than 4 times per minuteLoad: 2 to 10 kg (4.4 to 22 lb) static load 

or repeated loads 

 

Group B (Neck, Trunk and Legs): 
 

Muscle use: Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1 minute or 

repeated more than 4 times per minuteLoad: 2 to 10 kg (4.4 to 22 lb) static load 

or repeated loads 

 
 

Score: 7



Analysis of the result: Investigation and changes are required immediately. 

 

 

Name of the worker:              Postur kerja 2 

 
Company:                               Arsya Gallery 

Department:                            Produksi 

Function:                                Produksi 

Description of the task:          Melakukan perakitan Furniture 
 
 

 
Upper Arm: 45 to 90 degrees 

 

Lower Arm: 0 to 60 degreesWrist: < - 15 degrees 
 

Wrist twist: Mainly in handshake positionNeck: > 20 degrees 
 

Trunk: 20 to 60 degrees 
 

Legs: Legs and feet are not evenly balanced and supported 
 

 
 

Group A (Upper Arm, Lower Arm and Wrist): 
 

 
 

Muscle use: Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1 minute or 

repeated more than 4 times per minuteLoad: 2 to 10 kg (4.4 to 22 lb) static load 

or repeated loads 

 
 

Group B (Neck, Trunk and Legs): 
 

 
 

Muscle use: Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1 minute or 

repeated more than 4 times per minuteLoad: 2 to 10 kg (4.4 to 22 lb) static load 

or repeated loads 

 
 

Score: 7 
 

 
 

Action level: 4



 

 
 
 
 

 

Name of the worker:              Postur kerja 3 

 
Company:                               Arsya Gallery 

Department:                            Produksi 

Function:                                Produksi 

Description of the task:          Melakukan perakitan Material Furniture 
 

 
 

Upper Arm: 45 to 90 degrees 
 

 
 

Lower Arm: 60 to 100 degreesWrist: > + 15 degrees 
 

Wrist twist: Mainly in handshake positionNeck: > 20 degrees 
 

Trunk: > 60 degrees 
 

 
 

Legs: Legs and feet are not evenly balanced and supported 
 
 
 

Group A (Upper Arm, Lower Arm and Wrist): 

 
Muscle use: Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1 minute or 

repeated more than 4 times per minuteLoad: 2 to 10 kg (4.4 to 22 lb) static load 

or repeated loads 

Group B (Neck, Trunk and Legs): 

 
Muscle use: Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1 minute or 

repeated more than 4 times per minuteLoad: 2 to 10 kg (4.4 to 22 lb) static load 

or repeated loads 

 
Score: 7 

 
Action level: 4 

 
Analysis of the result: Investigation and changes are required immediately.



 

 

Name of the worker:  Postur Kerja 4 

 
Company:  Arsya Gallery 

Department:    Produksi 

Function:   Produksi 

Description of the task:          Melakukan Pemindahan Material 
 

 
 

Upper Arm: 45 to 90 degrees 

Lower Arm: 60 to >100 degrees 

Wrist: 0 degrees 

Wrist twist: Mainly in handshake positionNeck: > 20 degrees 

Trunk: > 60 degrees 

 
Legs: Legs and feet are not evenly balanced and supported 

 

 
Group A (Upper Arm, Lower Arm and Wrist): 

 
Muscle use: Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1 minute or 

repeated more than 4 times per minuteLoad: 2 to 10 kg (4.4 to 22 lb) static load 

or repeated loads 

Group B (Neck, Trunk and Legs): 

 
Muscle use: Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1 minute or 

repeated more than 4 times per minuteLoad: 2 to 10 kg (4.4 to 22 lb) static load 

or repeated loads 

 
Score: 7 

 
Action level: 4 

 
Analysis of the result: Investigation and changes are required immediately.



 

 

Name of the worker:              Postur Kerja 5 

 
Company:                               Arsya Gallery 

Department:                            Produksi 

Function:                                Produksi 

Description of the task:          Melakukan Pemindahan Produk jd Furniture 
 
 
 
 

Upper Arm: > 90 degrees 

Lower Arm: 60 to 100  degrees 

Wrist: 0 degrees 

Wrist twist: Mainly in handshake position 
 

Neck: Ekstensi 
 

Trunk: > 60 degrees 
 

Legs: Legs and feet are not evenly balanced and supported 
 
 
 

Group A (Upper Arm, Lower Arm and Wrist): 

 
Muscle use: Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1 minute or 

repeated more than 4 times per minuteLoad: 2 to 10 kg (4.4 to 22 lb) static load 

or repeated loads 

Group B (Neck, Trunk and Legs): 

 
Muscle use: Posture is mainly static, e.g. held for longer than 1 minute or 

repeated more than 4 times per minuteLoad: 2 to 10 kg (4.4 to 22 lb) static load 

or repeated loads 

 
Score: 7 

 
Action level: 4 

 
Analysis of the result: Investigation and changes are required immediately. 



 

 

 

 

L A M P I R A N 3 



Lampiran 3 

Contoh Perhitungan Manual Metode Rula 

Skor Postur Grup A pada Postur Kerja 1  

1. Hasil penilaian terhadap lengan bagian atas (Upper Arm)  

Pergerakan : >900.   

Skor : 4  

2. Hasil penilaian terhadap lengan bawah (Lower Arm)  

Pergerakan : >600 - >1000.  

Skor : 2  

3. Hasil penilaian terhadap pergelangan tangan (Wrist)  

Pergerakan : Posisi Netral.  

Skor : 1  

4. Hasil penilaian terhadap (Wrist Twist)  

Pergerakan : Posisi tengah dari putaran  

Skor : 1 

 

Upper 

Arm 

Lower 

Arm 

Wrist 

1 2 3 4 

Wrist 

Twist 

Wrist 

Twist 

Wrist 

Twist 

Wrist 

Twist 

1 2 1 2 1 2 1 2 

1 

1 1 2 2 2 2 3 3 3 

2 2 2 2 2 3 3 3 3 

3 2 3 2 3 3 3 4 4 

2 

1 2 2 2 3 3 3 4 4 

2 2 2 2 3 3 3 4 4 

3 2 3 3 3 3 4 4 5 

3 

1 2 3 3 3 4 4 5 5 

2 2 3 3 3 4 4 5 5 

3 2 3 3 4 4 4 5 5 

4 

1 3 4 4 4 4 4 5 5 

2 3 4 4 5 5 5 6 6 

3 3 4 4 5 5 5 6 6 

5 

1 5 5 5 5 5 6 6 7 

2 5 6 6 6 6 7 7 7 

3 6 6 6 7 7 7 7 8 

6 

1 7 7 7 7 7 8 8 9 

2 7 8 8 8 8 9 9 9 

3 9 9 9 9 9 9 9 9 

 

 

 

 

 



Skor Grup C pada Postur Kerja 1 

 

Skor Postur 

Grup A 

Skor Otot 

(Muscle) 

Skor Tenaga 

(Force) 
Skor Grup C 

3 1 3 7 

 

Skor Postur Grup B pada Postur Kerja 1  

1. Hasil penilaian terhadap leher (Neck)  

Pergerakan: ekstensi.  

Skor : 4  

2. Hasil penilaian terhadap batang tubuh (Trunk)  

Pergerakan: > 600.  

Skor: 4  

3. Hasil penilaian terhadap kaki (Legs)  

Pergerakan : tidak seimbang.  

Skor : 2 

 

Neck 

Trunk Posture Score 

1 2 3 4 5 6 

Legs Legs Legs Legs legs Legs 

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

1 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7 

2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 7 

3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7 

4 5 5 5 6 6 7 7 7 7 7 8 8 

5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8 

6 8 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 

 

 

Skor Grup D pada Postur Kerja 1 

 

Skor Postur 

Grup B 

Skor Otot 

(Muscle) 

Skor Tenaga 

(Force) 
Skor Grup D 

7 1 3 11 

 

 

Grand Score untuk Postur Kerja 1 

 

Score Group C 
Score Group D 

1 2 3 4 5 6 7+ 

1 1 2 3 3 4 5 5 

2 2 2 3 4 4 5 5 

3 3 3 3 4 4 5 6 

4 3 3 3 4 5 6 6 

5 4 4 4 5 6 7 7 



6 4 4 5 6 6 7 7 

7 5 5 6 6 7 7 7 

8+ 5 5 6 7 7 7 7 

 

 

 

Kategori Tindakan RULA pada Postur Kerja 1 

 

Skor Level Resiko Tindakan 

1-2 Minimum Aman 

3-4 Kecil 
Diperlukan beberapa waktu 

kedepan untuk tindakan 

5-6 Sedang Tindakan dalam waktu dekat 

7 Tinggi Tindakan sekarang juga 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

L A M P I R A N 4 



Lampiran 4 

 
Perbandingan Postur Tubuh yang salah dan benar : 
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