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ABSTRAK

Low Back Pain (LBP) adalah nyeri yang dirasakan pada daerah punggung bawah, baik berupa nyeri lokal
maupun nyeri radikuler atau keduanya. LBP merupakan efek umum dari Manual Material Handling (MMH).
Tujuan penelitian ini adalah mengetahui hubungan antara usia, Indeks Massa Tubuh (IMT), kebiasaan
merokok, kebiasaan olahraga, lama kerja, dan aktivitas manual material handling dengan keluhan low back
pain pada pekerja finishing di Proyek X Tahun 2019. Jenis penelitian ini adalah kuantitatif dengan
menggunakan desain cross-sectional terhadap 40 pekerja finishing Proyek Rusun X. Penilaian risiko dengan
menggunakan Quick Exposure Checklist (QEC) dan Nordic Body Map juga digunakan. Hasil QEC
menunjukkan bahwa perbaikan secepatnya perlu dilakukan. Hasil penelitian menunjukkan sebanyak 85%
pekerja melakukan aktivitas MMH yang berisiko dan sebanyak 48% pekerja finishing yang mempunyai keluhan
LBP. Berdasarkan analisis statistik menggunakan uji chi square, dapat disimpulkan bahwa usia (P-
value=0,028), IMT (P-value =0,029), lama kerja (P-value=0,010), dan aktivitas MMH (P-value=0,021)
memiliki hubungan yang signifikan terhadap keluhan LBP. Pekerja disarankan tidak mengangkat beban
melebihi 25 kg secara manual [8].

Kata kunci: manual material handling, low back pain, pekerja finishing

ABSTRACT

Low Back Pain (LBP) can be defined as a pain in the lower back area related to problems both in
radicular and local pain. Low back pain remains a common problem of Manual Material Handling (MMH).
This study aimed to identify the relationship between ages, Body Mass Index (BMI), smoking habit, exercise
habit, work duration, and manual material handling activities with low back pain complaints among finishing
workers of Proyek Rusun X in 2019. This research is a quantitative study with a cross-sectional design involving
40 finishing workers in Proyek Rusun X. Quick Exposure Checklist and Nordic Body Map were used. The QEC
result showed that immediate action control must be taken. The result shows about 85% of workers have MMH
activities risks, and 48% of finishing workers have LBP complaints. According to statistic analysis by a chi-
square test, it can be concluded that ages (P-value=0.028), BMI (P-value=0.029), work duration (P-
value=0.010) and MMH activities (P-value=0.021) have been proven to have a significant relationship with
LBP complaints. Workers were advised not to lift more than 25 kg manually [8].

Keywords: manual material handling, low back pain, finishing workers

1. Pendahuluan

Kegiatan manual material handling masih banyak digunakan sampai saat ini di berbagai sektor industri karena
ekonomis dan tidak sulit untuk diterapkan. Manual material handling (MMH) adalah aktivitas yang
berhubungan terhadap pengangkatan, menahan, menarik, mendorong, membawa atau memindahkan beban baik
dengan satu/kedua tangan dan atau menggunakan keseluruhan anggota tubuh [10]. Akan tetapi, kegiatan manual
material handling diasosiasikan dengan banyak risiko [20].

Apabila beban yang diterima berat, lalu didukung dengan cara pengangkatan yang tidak tepat dan terjadi secara
berulang (repetitive), maka ketegangan otot akan semakin meningkat [19]. Jika hal ini terus dibiarkan dapat
meningkatkan risiko cedera atau gangguan pada sistem mukuloskeletal, salah satunya adalah Low Back Pain
(LBP) [2]. Keluhan Low Back Pain (LBP) didefinisikan sebagai rasa nyeri pada bagian punggung bawah berupa
nyeri radikuler maupun lokal atau bisa juga keduanya. Rasa nyeri ini dirasakan diantara sudut iga paling bawah
sampai daerah lumbal atau lumbosakral dan tidak jarang diikuti dengan rasa nyeri yang menjalar kedaerah kaki
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maupun tungkai [22]. Low back pain adalah dampak mendasar dari kegiatan Manual Material Handling (MMH)
[10].

Presentase terjadinya LBP di berbagai belahan dunia tidak memiliki perbedaan yang signifikan. Menurut
National Health Interview Survey (NHIS), pada tahun 2009 penderita Low Back Pain di USA sebesar 28,5%
dan menduduki posisi paling atas sebagai rasa nyeri yang sering dirasakan lalu di posisi kedua terdapat sefalgia
dan migren sebanyak 16%. Di Inggris, nyeri punggung merupakam masalah yang paling sering dijumpai dari
ketidakhadiran kerja. Ditaksir sekitar 3,5 juta hari kerja hilang tahun 2007/2009 disebabkan oleh masalah otot
rangka terutama low back pain [1]. Sedangkan di Indonesia prevalensi low back pain tidak dapat diperkirakan
dengan pasti, tetapi prevalensi low back pain di Indonesia bermacam-macam sekitar 7,6%-37% [12].

Terdapat penelitian yang menyatakan bahwa teknik mengangkat beban tidak ergonomis pada buruh di Pasar
Harum Manis Il Banjarmasin sebesar 91,9% dan yang mengeluhkan low back pain sebesar 94,6%. Berdasarkan
penelitian ini dapat dibuktikan bahwa terdapat keterkaitan antara teknik mengangkat beban terhadap keluhan
low back pain pada buruh Pasar Harum Manis Il Banjarmasin [3].

Penelitian lain juga menyatakan, terdapat 16 orang (52,8%) mempunyai tingkat risiko kerja manual handling
tidak ergonomis dan 17 orang (56,1%) mempunyai kategori keluhan nyeri pada punggung yang cukup tinggi,
artinya terdapat keterkaitan terhadap kerja manual material handling dengan keluhan LBP pada perawat ICU
dan ICCU di RS. Siloam Jakarta Barat [5]. Dapat diketahui bahwa banyak pekerja yang menggunakan aktivitas
manual material handling dan merasakan keluhan nyeri pada anggota tubuhnya, sehingga hubungan antara
manual material handling dan keluhan low back pain perlu diinvestigasi lebih lanjut. Lebih jauh lagi, low back
pain merupakan salah satu contoh penyakit kronis akibat kerja yang perlu dilakukan tindakan pencegahan dan
pengendalian di tempat kerja.

Studi pendahuluan berupa observasi langsung menunjukkan bahwa pekerja di Rusun X melakukan aktivitas
manual material handling seperti pengangkatan bata hebel secara manual maupun menggunakan alat hand
pallet manual dengan cara ditarik, mengangkat dan membawa sak semen, serta mengangkat dan menurunkan
keramik untuk pemasangan lantai. Pekerja juga mempunyai banyak keluhan terkait rasa nyeri pada anggota
tubuh mereka. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui korelasi aktivitas manual material handling dengan
keluhan yang dirasakan oleh pekerja pada proyek Rusun X.

2.  Metode Penelitian

Penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan menggunakan desain penelitian cross-sectional. Penelitian ini

dilakukan pada bulan November—Januari 2020 dan berlokasi di Proyek Rusun X, pada pekerja bagian
finishing. Populasi pada penelitian ini adalah keseluruhan pekerja yang berjumlah 40 orang yang merupakan
pekerja outsourcing. Sampel dalam penelitian ini menggunakan metode total sampling. Nordic Body Map
digunakan untuk mengetahui keluhan dan rasa tidak nyaman yang dialami oleh pekerja. Quick Exposure
Checklist (QEC) digunakan untuk menilai risiko ergonomi di tempat kerja. Kuesioner pada pekerja dianalisis
dengan menggunakan perangkat lunak pengolah data dengan menggunakan uji chi square.

Metode Quick Exposure Checklist

QEC dapat digunakan untuk menilai risiko pada seluruh bagian tubuh dan dapat pula menyediakan data
perbandingan sebelum dan sesudah intervensi dilakukan [5]. Diketahui pula bahwa QEC dapat memberikan data
yang berasal dari observer dan responden dengan memperhatikan aspek tugas individu pada punggung, bahu,
dan lengan tangan serta risiko pada saat pekerjaan dilakukan, misal: getaran, kecepatan kerja, stress, dan faktor
risiko lainnya [5].
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Tabel 1. Posisi anggota tubuh [4]

Bagian tubuh Deskripsi postur

Frekuensi pergerakan

Punggung Hampir netral

Untuk pekerjaan duduk/berdiri,
punggung tetap berada pada posisi
statis

Sedikit tegang atau terpelintir atau
membungkuk ke samping

Untuk pekerjaan duduk/berdiri,
punggung tidak berada pada posisi
statis

Sangat tegang atau terpelintir atau
membungkuk ke samping

Untuk pekerjaan mengangkat,
mendorong/menarik, dan membawa,
pergerakan punggung jarang

Untuk pekerjaan mengangkat,
mendorong/menarik, dan membawa,
pergerakan punggung sering

Untuk pekerjaan mengangkat,
mendorong/menarik, dan membawa,
pergerakan punggung sangat sering

Pundak/lengan Pada atau di bawah tinggi
pinggang

Jarang

Sekitar tinggi dada

Sering

Pada atau di atas tinggi pundak

Sangat sering

Pergelangan tangan/tangan Pergelangan tangan hampir lurus

Lebih dari 10 kali per menit atau
kurang

Pergelangan tangan membengkok

11 sampai 20 kali per menit atau
kurang

Lebih dari 20 kali per menit

Leher Tidak membengkok/terpelintir

Kadang-kadang

Membengkok/terpelintir

Terus-Menerus

Tabel 2. Penilaian komponen ergonomi pada pekerja [4]

Faktor risiko Pendeskripsi faktor risiko

Berat maksimal yang ditangani manual Ringan

Moderat

Berat

Sangat berat
Rata-rata waktu yang dihabiskan per hari Kurang dari 2 jam

2-4 jam

Lebih dari 4 jam
Level tekanan maksimum yang pada satu Rendah
tangan selama mengerjakan pekerjaan Medium

Tinggi
Penglihatan saat mengerjakan pekerjaan Rendah

Tinggi (diperlukan detail lebih lanjut)

Kendaraan yang dikendarai Lebih dari 1 jam per hari atau tidak pernah

Antara 1-4 jam per hari

Lebih dari 4 jam per hari

Peralatan bergetar yang digunakan Kurang dari 1 jam per hari

Antara 1 dan 4 jam per hari

Lebih dari 4 jam per hari

Tingkat kesulitan mengerjakan pekerjaan Tidak Pernah

Kadang-kadang

Sering (detail lebih lanjut diperlukan)

Secara umum, pekerjaan ini Sangat tidak membuat stress

Sedikit membuat stress

Lumayan membuat stress (detail lebih lanjut diperlukan)

Sangat membuat stress (detail lebih lanjut diperlukan)
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Tabel 3. Jangkauan nilai pada komponen penilaian ergonomik [4]

Bagian tubuh atau fokus

Kombinasi faktor risiko

Jangkauan penilaian

ergonomi
Punggung Postur punggung atau berat 2-12
Postur punggung atau durasi 2-10
Durasi dan berat 2-12
Postur statis dan durasi 2-8
Frekuensi postur dinamis dan berat 2-12
Frekuensi postur dinamis dan durasi 6-10
Pundak/lengan Tinggi dan berat 2-12
Tinggi dan durasi 2-10
Durasi dan berat 2-12
Frekuensi dan berat 2-12
Frekuensi dan durasi 2-10
Pergelangan tangan/tangan Gerakan berulang dan tekanan 2-10
Gerakan berulang dan durasi 2-10
durasi dan tekanan 2-10
Postur pergelangan tangan dan tekanan 2-8
Postur pergelangan tangan dan durasi 2-8
Leher Postur leher dan durasi 2-10
Tuntutan visual dan durasi 2-8
Mengemudi Durasi 1-9
Getaran Durasi 1-9
Kecepatan kerja Kesusahan 1-9
Stress kerja Level 1-16

| |Exposure level

Score Low Moderate High Very High
Back (static) 8-15 16-22 23-29 29-40
Back (moving) 10-20 21-30 31-40 41-56
Shoulder/arm  10-20 21-30 31-40 41-56
Wrist/hand 10-20 21-30 31-40 41-46
Neck 4-6 8-10 12-14 16-18
Exposure level
Score Low Moderate High Very High
Driving 1 4 9 -
Vibration 1 4 9 =
Work pace 1 4 9 -
Stress 1 4 9 16
Gambar 3. Level pajanan [5]
Tabel 4. Action level [21]
Total exposure level Action

< 40%
40-49%

50-69%

>70%

Tidak berisiko
Penelitian lebih lanjut diperlukan
Penelitian lebih lanjut diperlukan dan perlu
melakukan perubahan

Perlu dilakukan penelit

ian serta melakukan

perubahan secepatnya
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Metode Nordic Body Map

Nordic Body Map adalah suatu cara penilaian dengan output dapat menilai rasa nyeri pada tendon tenaga kerja
secara subjektif. Kuesioner ini adalah salah satu bentuk kuesioner checklist ergonomi yang sudah tersusun rapi
dan terstandarisasi sehingga banyak dipakai sebagai alat untuk mengetahui rasa tidak nyaman bagi pekerja [16].

Leher

Bahu

Punggung bagian atas
Siku

Punggung bagian bawah
Pergelangan tangan/tangan

W -

A

Pinggang/pantat
Lutut
Tumit/kaki

o 00O

Gambar 4. Nordic body map [16]

3. Hasil dan Pembahasan
Proses Kerja

Berdasarkan hasil observasi, pekerjaan finishing di Proyek Rusun X terbagi menjadi beberapa bagian pekerjaan
yaitu pemasangan bata hebel untuk pembuatan dinding, penghalusan tembok dan atap menggunakan semen
(aci), dan pemasangan lantai. Aktivitas manual material handling pada pekerja finishing terlihat pada saat
pekerja mengangkat, membawa, menarik, mendorong dan menurunkan beban baik secara manual maupun
menggunakan alat seperti hand pallet manual. Pekerja finishing mengangkat, membawa, dan menurunkan beban
ketika akan membuat dinding tembok menggunakan bata hebel dengan berat sekitar 10-15 kg. Selain bata hebel,
beban yang diangkat adalah sak semen dengan berat 40 kg. Jarak yang ditempuh pekerja finishing dari tempat
bata hebel dan sak semen ke tempat pembuatan dinding sekitar 5-10 meter.

Ketika mengangkat beban, pekerja finishing menunjukkan sikap kerja yang kurang ergonomis seperti pekerja
terlalu membungkuk dan lebih banyak menggunakan kekuatan otot punggung dibandingkan dengan otot kaki.
Selain itu, ketika membawa beban posisi punggung pekerja agak membungkuk dan seringkali terlihat pekerja
memperbaiki posisi beban secara tiba-tiba karena beban yang diangkat cukup berat sehingga beban yang dibawa
tidak seimbang. Sedangkan ketika menurunkan beban pekerja finishing langsung membungkukkan badannya
tanpa meregangkan posisi kaki terlebih dahulu sebelum menurunkan beban.

Selain membawa beban secara manual pekerja finishing juga membawa beban menggunakan alat bantu seperti
hand pallet manual apabila beban yang dibawa cukup banyak. Ketika menarik maupun mendorong beban
menggunakan hand pallet manual pekerja finishing menunjukkan sikap kerja yang kurang ergonomis seperti
posisi punggung pekerja agak membungkuk dan lebih banyak menggunakan kekuatan otot punggung
dibandingkan otot kaki.
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Tabel 5. Gambaran distribusi frekuensi faktor individu pada pekerja finishing

Variabel Frekuensi Persentase (%)
Usia
< 30 Tahun 21 52
> 30 Tahun 19 48
Total 40 100
Indeks Massa Tubuh (IMT)
Kurus 12 30
Normal 21 52
Gemuk 7 18
Total 40 100
Kebiasaan Merokok
Tidak Merokok 5 12
Merokok 35 88
Total 40 100
Kebiasaan Olahraga
Rutin 8 20
Jarang 32 80
Total 40 100

Tabel 6. Gambaran distribusi frekuensi faktor pekerjaan pada pekerja finishing

Variabel Frekuensi Persentase (%)

Lama Kerja

<8 Jam 18 45

> 8 Jam 22 55

Total 40 100
Manual Material Handling

Tidak Berisiko 6 15
Berisiko 34 85

Total 40 100
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Hasil Perhitungan Quick Exposure Check (QEC)

Aktivitas manual material handling pada pekerja finishing Proyek Rusun X dinilai melalui kuesioner QEC dan
didapatkan hasil exposure score yang dapat diketahui pada tabel berikut:

40
30
20
10 6
o L N 0

<40% 40-49% 50-69% >70%

M Total Exposure Level
Gambar 5. Hasil exposure score QEC

Berdasarkan hasil perhitungan exposure score di atas, Pekerja finishing di Proyek Rusun X memperoleh
mayoritas exposure score melebihi > 70%. Berdasarkan tabel action level (tabel 4) di atas, exposure score yang
melebihi > 70% merupakan exposure level tertinggi yang membutuhkan penelitian dan perubahan secepatnya.

Tabel 7. Gambaran distribusi frekuensi keluhan low back pain pada pekerja finishing

Low back pain Frekuensi Persentase (%)
Tidak ada keluhan 21 52
Ada keluhan 19 48
Total 40 100

Tabel 7 menunjukkan bahwa terdapat 48 % keluhan low back pain pada pekerja Rusun X. Lembar nordic body
map digunakan untuk menilai apakah pekerja mempunyai keluhan low back pain.

Tabel 8. Analisis bivariat antara faktor individu dengan keluhan low back pain pada pekerja finishing

Low back pain

Tidak ada

Variabel Ada keluhan P-value
keluhan
N % N %
Usia
< 30 tahun 15 71 6 29
> 30 tahun 6 32 13 68 0,028
IMT
Kurus 10 83 2 17
Normal 8 38 13 62
Gemuk 3 43 4 57 0,029
Kebiasaan merokok
Tidak merokok 4 80 1 20
Merokok 17 49 18 51 0,345
Kebiasaan olaharaga
Rutin 2 25 6 75
Jarang 19 59 13 41 0,120
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Tabel 9. Analisis bivariat antara faktor pekerjaan dengan keluhan low back pain pada pekerja finishing

Low back pain

Variabel Tidak ada keluhan Ada keluhan P-value

N % N %

Lama kerja

<8jam 14 78 4 22

> 8 jam 7 32 15 68 0,010

Manual material handling

Tidak berisiko 6 100 0 0

Berisiko 15 44 19 56 0,021

Pada penelitian ini diketahui bahwa kategori usia yang cenderung mempunyai keluhan LBP pada pekerja
finishing adalah > 30 tahun dengan 13 pekerja atau (68%). Berdasarkan uji statstik dapat diketahui usia
berhubungan dengan keluhan LBP pada pekerja finishing (P-value 0,028).

Peneltian ini sejalan dengan penelitian yang menyatakan bahwa ada keterkaitan antara usia dengan keluhan LBP
(P-value = 0,021) [13]. LBP adalah satu dari berbagai macam gangguan otot rangka yang dapat diakibatkan oleh
beberapa faktor risiko, yaitu umur, masa kerja, IMT, kebiasaan dalam berolahraga, kursi kerja, dan posisi duduk

[5].

Berbagai rasa nyeri dapat dirasakan pada manusia dan nyeri bagian punggung merupakan salah satu nyeri yang
paling banyak dialami [23]. LBP bisa dialami pada usia muda maupun usia tua, tetapi low back pain akan
semakin parah ketika seseorang berusia 30-60 tahun keatas [17]. Ketika usia seseorang semakin bertambah
maka keluhan pada otot rangka juga meningkat salah satunya adalah keluhan low back pain [18]. Hal tersebut
disebabkan oleh menurunnya kepadatan tulang ketika usia semakin bertambah. Terdapat penelitian yang
menyatakan bahwa usia merupakan satu dari bebragai macam faktor risiko terjadinya keluhan LBP [14]. Pada
saat umur individu meningkat maka degenerasi pada tulang juga akan meningkat dan kondisi ini biasanya terjadi
ketika sesorang mulai berusia 30 tahun. Akibat dari degenerasi tulang ini adalah menurunnya stabilitas tulang
dan otot yang dapat menjadi salah satu pemicu terjadinya gejala otot rangka.

Berdasarkan hasil analisis pada tabel 8 dapat diketahui terdapat keterkaitan antara IMT dengan keluhan LBP
pada pekerja finishing dengan P-value 0,029. Hasil pada penelitian ini sesuai dengan suatu peneltian yang
dimana didalam penelitian itu disebutkan adanya kemaknaan secara statistik antara IMT terhadap keluhan LBP
P-value (0,001) [14]. Di penelitian ini didapatkan pekerja finishing kategori IMT normal lebih banyak
mempunyai keluhan LBP. Hal ini dapat terjadi diperkirakan karena persebaran sampel IMT normal lebih banyak
dibandingkan dengan sampel IMT gemuk dan kurus.

Pada tabel 8 diketahui dari 7 pekerja finishing yang memiliki IMT gemuk, mayoritas memiliki keluhan LBP
sebanyak 4 pekerja (57%). Seseorang dengan berat badan yang berlebih meningkatkan risiko terjadinya LBP
[15]. Tulang belakang akan tertekan apabila berat badan meningkat sehingga struktur tulang belakang menjadi
rentan terjadi kerusakan [24].

IMT bukan hanya dapat menyebabkan low back pain dengan langsung namun dapat dengan tidak langsung.
Penyebab secara tidak langsung dikarenakan adanya faktor lain yang memicu terjadinya low back pain, adalah
sesuatu yang memang tidak bisa diubah serta kebiasaan sehari-hari. Faktor yang tidak dapat diubah meliputi
jenis kelamin serta umur sedangkan kebiasaan sehari-hari meliputi kebiasaan dalam merokok, postur tubuh
ketika melakukan pekerjaan dan kebiasaan berolahraga [9].

Pada penelitian ini diketahui keterkaitan antara lama kerja terhadap LBP didapatkan P-value 0,010. Hasil P-
value < 0,005 mempunyai makna adanya keterkaitan terhadap lama kerja dengan keluhan LBP pada pekerja
finishing. Penelitian ini didukung dengan pernyataan yang menyatakan bahwa adanya kolerasi antara lama kerja
terhadap LBP (P-value 0,044) [6].

Berdasarkan data yang terkumpul diperoleh pekerja finishing yang mempunyai jam kerja > 8 jam lebih banyak

mempunyai keluhan LBP (68%). Biasanya lama kerja yang optimal adalah antara 6-8 jam. Apabila melebihi
dari jam kerja tersebut maka akan menyebabkan produktivitas kerja menurun [6].
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Lama kerja sejalan dengan kondisi pekerja [13]. Pekerjaan fisik yang berlebihan akan memengaruhi kinerja
tendon, sistem kardiovaskuler, sistem pernafasan, dll. Apabila seseorang bekerja tanpa istirahat, terjadi
penurunan produktivitas pada tubuh yang mengakibatkan rasa sakit pada seluruh tubuh.

Hasil analisis antara aktivitas manual material handling dengan keluhan LBP didapatkan P-value 0,021. P-
Value < 0,005 artinya terdapat kemaknaan secara statistik antara aktivitas MMH dengan keluhan LBP pada
pekerja finishing dan sesuai dengan suatu penelitian yang menyatakan bahwa terdapat kolerasi antara metode
MMH terhadap LBP (P-Value 0.003) [11].

Pada penelitian ini juga didapatkan dari 19 pekerja finishing (56%) yang mempunyai aktivitas manual material
handling berisiko, semuanya memiliki keluhan low back pain. Pekerja yang melakukan aktivitas manual
material handling mempunyai tingkat LBP yang lebih tinggi secara signifikan [7]. Low back pain merupakan
efek umum dari aktivitas manual material handling [10].

LBP yang terjadi pada pekerja yang melakukan teknik manual material handling, paling sering disebakan oleh
postur kerja yang berisiko seperti mengangkat dan postur tubuh ketika mendorong benda dilakukan secara tidak
ergonomis. Postur tubuh kurang ergonomis merupakan postur yang mengakibatkan bagian tubuh bergerak
menjauh dari postur tubuh yang seharusnya, seperti gerakan ketika tangan diangkat, gerakan ketika punggung
terlalu condong kebawah, dan lain-lain. Apabila terdapat jarak yang cukup jauh antara tubuh dengan pusat
gravitasi maka terjadi peningkatan risiko gangguan otot rangka yang akan diterima [7].

Kesimpulan dan Saran

Prevalensi keluhan low back pain pada pekerja finishing di Proyek Rusun X Tahun 2019 adalah 48%. Dalam
penelitian ini diketahui bahwa terdapat beberapa faktor risiko yang berhubungan dengan keluhan Low Back
Pain pada pekerja, yaitu: umur, IMT, lama kerja, dan aktivitas Material Manual Handling (MMH). Perusahaan
disarankan untuk membuat himbauan untuk batas beban yang boleh diangkat secara manual tidak lebih dari >
25 kg [22]. Apabila beban yang diangkat melebihi batas yang sudah ditetapkan maka diwajibkan menggunakan
alat bantu untuk mengangkat beban seperti hand pallet manual, atau mengurangi beban yang dibawa menjadi
beberapa bagian. Perusahaan dapat mengadakan pelatihan atau training mengenai aktivitas manual material
handling yang aman seperti sikap atau posisi tubuh pada saat mengangkat, membawa, mendorong, menarik, dan
menurunkan barang yang sesuai dengan prinsip ergonomi. Studi lanjut untuk mengetahui efektivitas
penggunaan alat bantu tersebut terhadap pengurangan risiko terjadinya gangguan otot dan rangka diperlukan.
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