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Lampiran 1 Layout Gudang
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Lampiran 2 Kuesioner Nordic Body Map

No. Lokasi Tingkat Kesakitan Peta Bagian Tubuh
A|B|C|D

0 Sakit / kaku pada leher atas

1 Sakit pada leher bawah

2 Sakit pada bahu kiri

3 Sakit pada bahu kanan

4 Sakit pada lengan atas kiri

5 Sakit pada punggung

6 Sakit pada lengan atas kanan

7 Sakit pada pinggang
8 Sakit pada pantat (buttock)
9 Sakit pada pantat (bottom)

10 Sakit pada siku kiri

Ll TR

8

11 Sakit pada siku kanan

12 Sakit pada lengan bawah kiri

13 Sakit pada lengan bawah kanan

14 Sakit pada pergelangan tangan kiri

15 Sakit pada pergelangan tangan kanan

16 Sakit pada tangan kiri

17 Sakit pada tangan kanan
18 Sakit pada paha kiri

19 Sakit pada paha kanan

20 Sakit pada lutut kiri

21 Sakit pada lutut kanan

22 Sakit pada betis kiri

23 Sakit pada betis kanan

24 Sakit pada peergelangan kaki kiri

25 Sakit pada pergelangan kaki kanan

26 Sakit pada kaki kiri

27 Sakit pada kaki kanan

Keterangan : A : Tidak Sakit, B : Agak Sakit, C:Sakit, D : Sangat Sakit
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Lampiran 7 Job Safety Analysis (JSA) Mengangkat Barang

Nama Kegiatan : Mengangkat barang dari lantai

Lokasi : Gudang PT. Samudera Berlian Berdikari Kabupaten Berau

Hari/Tanggal : Selasa, 8 Agustus 2023
Dianalisa Oleh : Ahmad Furgan Al Rizki

No

Uraian Langkah Pekerjaan

Bahaya yang Bisa Timbul

Tindakan Pencegahan / Pengendalian

Mengangkat barang

1.

[

Tulang punggung terasa sakit dan nyeri

111

Posisikan badan berlutut / berjongkok
untuk mengangkat barang agar badan
tidak bertumpu pada punggung.

1.1.2

Memastikan beban yang dibawa
dibawah 20 kg. Apabila lebih dari 20 kg
maka menggunakan alat bantu.

1.1.3

Pastikan punggung lurus ketika
mengangkat barang.

1.1.4

Memegang barang dengan baik dan
siku dekat dengan tubuh.

1.1.5

Menggunakan kaki sebagai tumpuan
ketika mengangkat barang.

1.2

Tangan/jari terluka

1.21

Pastikan untuk menjauhi bagian tajam
barang ketika memegang dan
mengangkat barang.

1.2.2

Menggunakan sarung tangan ketika
mengangkat barang.

Membawa barang

2.

[

Barang terjatuh

2.1.1

Angkat barang sedekat mungkin
dengan tubuh.

2.1.2

Mendekatkan dagu dengan dada
sehingga posisi punggung tetap lurus.

2.1.3

Apabila barang terlalu berat, mintalah
bantuan orang lain untuk mengangkat
barang tersebut.

Jatuh/terpeleset

2.2.1

Pastikan jalan yang akan dilewati rata,
tidak licin, bebas dari hambatan, serta
pencahayaan yang cukup.

2.2.2

Ketika berbelok / berputar arah,
pastikan seluruh tubuh yang berputar
(tidak hanya memutar pinggang saja).

2.3

Punggung terasa nyeri

2.3.1

Menggunakan berat badan untuk
menyeimbangi berat barang.

2.3.2

Pastikan punggung lurus ketika
mengangkat barang.

2.4

Tangan pegal dan sakit

2.4.1

Usahakan barang diangkat dekat
dengan tubuh, sehingga beban tidak
jatuh ke tangan saja.

Meletakkan barang

3.

[

Kejatuhan barang

3.1.1

Tetap memegang dengan erat ketika
meletakkan barang.

3.1.2

Meletakkan dahulu bagian ujung
barang.

3.2

Jari terjepit

3.21

Memposisikan jari agar tidak tertinggal

dibawah barang sehingga tidak terjepit.

3.3

Punggung terasa nyeri

3.31

Posisi badan berlutut ketika
meletakkan barang.
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Lampiran 8 SOP dan Instruksi Kerja

KESELAMATAN DAN KESEHATAN
KERJA (K3)

PT. SAMUDERA BERLIAN BERDIKARI

TUJUAN : RUANG LINGKUP :

Memastikan pekerjaan-pekerjaan yang dilakukan di Instruksi kerja ini mengatur cara untuk melakukan
lingkungan PT. SBB dilakukan dengan aman. kegiatan manual handling dengan benar.
PERALATAN/PERLENGHKAPAN :

Alat Pelindung Diri (helm, sarung tangan dan sepatu

safety).
CARAKERJA:

a. Bila beban yang diangkat terlalu berat atau sulit untuk dibawa, mintalah bantuan atau
menggunakan alat pengangkat mekanis, jangan memaksakan diri menggunakan kekuatan
manual.

b. Rencanakan arah gerak beban sebelum pengangkatan dan pastikan prosesnya bebas dari
hambatan, lantai tidak licin, dan penerangan daerah yang akan di lewati cukup.

c. Kaki harus terbuka dalam posisi sejajar di belakang barang.

d. Ambilah posisi duduk dengan punggung lurus tetapi tegak lurus.

e. Peganglah barang/bahan yang akan diangkut dengan menggunakan seluruh telapak tangan,
bukan hanya jari tangan.

f. Tarik dagu ke dalam sehingga leher dan punggung berada dalam posisi satu garis lurus,

peganglah beban (Pusat masa beban (cenire of gravity)) sedekat mungkin dengan badan.
Rapatkan kedua siku badan untuk menambah kekuatan.

Jagalah agar berat beban bias di topang oleh kaki dan gunakan kaki untuk menekan keatas,
bukan punggung.

Jangan berpaling, putarlah kaki depan dan arahkan ke jurusan barang/bahan tersebut akan
dibawa, pada saat membawa barang, jagalah keseimbangan, usahakan untuk mengangkat
dengan kedua tangan.

Apabila mengangkat barang/bahan diatas bahu, tempatkan kaki tetap di posisi berjalan. Pertama
angkat bahan /barang/beban sampai dagu, kemudian tekan beban ke atas dengan menggerakan

kaki ke depan dengan tujuan untuk pergerakan beban dan memindahkan berat dari badan ke
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kaki depan, untuk beberapa orang tinggi maksimum mengangkat beban antara 70 - 80 Cm.

k.  Apabila beban terlalu berat dan memerlukan bantuan orang lain, maka pada saat mengangkat
bersamaan harus dilakukan dalam waktu dan kecepatan yang bersamaan, selain itu orang yang
membantu untuk mengangkat juga harus memiliki kekuatan yang kurang lebih sama.

Pakaian pada saat mengangkat beban/barang/bahan gunakanlah pakaian kerja yang benar (tidak
longgar, tidak dikeluarkan) dan APD yang sesuai (Sarung tangan untuk melindungi tangan dan
membantu pegangan, sepatu kerja harus yang anti licin (Slip).

m. Latihlah setiap pekerja yang melakukan kegiatan manual sesuai dengan instruksi di atas.

Langkah Kerja Gambar

Pikirkan dan Periksa

Pastikan beban/barang yang akan diangkat adalah 25 kg untuk laki-laki
dan 15 kg untuk perempuan (maksimal 1/3 kg dari berat badan anda).
Dalam pengangkatan barang secara manual harus dilakukan secara hati-

hati agar tidak terjadi kecelakaan seperti terkilir ataupun barang yang

terjatuh sehingga dapat menimpa kaki, dsb. Gunakan sepatu safety,

sarung tangan, atau APD lain yang diperlukan.

Minta Bantuan

Bila anda merasa tidak mampu/beban melebihi 1/3

berat tubuh anda, maka minta bantuan agar tidak cedera

Jongkok

Saat mengambil beban/barang yang letaknya di bawah ’
lutut anda, maka jongkok dahulu untuk mengambil beban/
barang tersebut, (Jangan Membungkuk). Apabila membungkuk |

maka ada resiko otot punggung yang akan cidera. Namun &)

apabila jongkok, cidera otot tulang punggung akan
berkurang dan kemampuan mengangkat akan

bertambah dengan bantuan dari otot paha

Posisi Kaki

Pastikan kaki anda (sebagai penopang) berada pada
posisi yang tepat sehingga menjadi pijakan yang kuat ‘
(posisi telapak tidak menekuk, miring). Buka kaki anda

selebar bahu anda (maksimal), tidak melebihi dari

lebar bahu anda




Angkat & Dekatkan dengan Tubuh Anda

Beban/barang vang anda angkat, usahakan dekat
dengan tubuh anda. sehingga beban tidak menyeluruh
jatuh ke lengan saja

Lihat ke Depan

Pastikan pandangan anda saat membawa beban/
barang luas, tidak terhalangi, dapat melihat lokasi
di depan. bawah, atas dan samping. Jangan Menunduk

Berputar

Hindari berputar dengan pinggang dan kaki

tidak bergerak. Apabila anda ingin berputar, maka
usahakan dengan kaki turut berputar searah tujuan
anda, Hal ini agar tidak cedera pada punggung
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