
Belajar Lewat Komik
Dasar-dasar Pekerjaan Mengangkut Orang dan Barang Berat

人や重量物の
運搬作業の基本

Bahasa
Indonesia

まんがでわかる

インドネシア語

Materi ajar audiovisual ini dibuat dengan tujuan untuk
mempelajari dasar-dasar kesehatan dan keselamatan kerja

untuk para pekerja yang mengangkut orang atau barang berat.


2022

Blues

1122.192



Hari ini,
mari kita belajar cara

mencegah sakit pinggang dengan
melihat contoh kasus yang terjadi

saat mengangkut orang atau
barang berat.

Ada banyak
kasus sakit pinggang

yang menyebabkan cuti
panjang selama lebih dari

4 minggu.

Ada berbagai faktor
penyebab sakit pinggang.
Hari ini, mari kita pelajari

selengkapnya.

Siaaap!

Pertama-tama,
kapan biasanya
kita mengalami
sakit pinggang?

Biasanya,
pinggang kita sering

sakit saat mengangkat
atau membawa barang.

Tetapi, belakangan
ini terjadi peningkatan
kasus sakit pinggang
saat bekerja merawat

orang.

Misalnya,
pernah terjadi

kasus sakit pinggang
di panti jompo

Saat seorang pekerja
berusaha menggendong
dan menidurkan lansia

di kasur.

Kira-kira kenapa
bisa terjadi sakit
pinggang, ya?

Sakit pinggang
dapat terjadi karena

gabungan dari
berbagai faktor,

Misalnya melakukan
gerakan yang sama berulang-ulang,

bekerja di tempat yang dingin, bekerja
dengan postur yang buruk, atau

memaksakan diri bekerja
sendirian.



Oh, sakit
pinggang, ya...

Jangan lengah
meskipun masih

muda!

Serius!?

Tapi saya kan
masih muda, jadi

tidak apa-apa!

Sakit pinggang bahkan
dialami juga oleh orang-orang

yang berusia 20 dan 30-an saat
mereka mengangkat orang

atau barang berat.

Sakit pinggang
itu disebabkan oleh

berbagai faktor tanpa
memandang usia.

Apa yang
dapat dilakukan untuk

mencegahnya?

Pertama, mari
kita upayakan untuk

mengurangi pekerjaan
manual yang menggunakan

tenaga manusia. Ada berbagai macam
alat bantu. Jadi, mari kita
gunakan alat-alat yang

tepat sesuai
kondisinya.

Apa yang harus
diperhatikan jika kita

terpaksa harus bekerja
dengan tenaga secara

manual?

Sakit pinggang itu dapat muncul
karena gabungan dari berbagai

faktor. Jadi, penting bagi kita untuk
meminimalisir faktor penyebabnya
dengan memperhatikan lingkungan
dan cara kerja yang kita lakukan.
Khususnya, kita perlu berhati-hati

pada berat barang yang kita bawa.

Baik,
Paaak!

Selanjutnya,
mari kita pelajari

pengetahuan dasar
untuk mencegah
sakit pinggang!



Mesin
dan

Peralatan

Mari kita
pilih mesin dan peralatan

yang sesuai dengan pekerjaan
kita untuk mencegah

sakit pinggang.

Belakangan ini,
banyak juga digunakan

pakaian bantu (bertenaga)

Yang dapat membantu
pekerjaan kita dengan

meningkatkan kemampuan
fisik saat digunakan!

Pakaian
juga penting untuk

mencegah sakit
pinggang.

Sepatu kerja
sebaiknya berukuran
pas dengan kaki kita

dan tidak licin.

Hindari
memakai sandal di dalam

ruangan ketika kita melakukan
pekerjaan merawat orang.

NGNG
Mari kita kenakan

pakaian kerja yang ukurannya
pas dan elastis agar tidak
mengganggu gerak tubuh
saat melakukan pekerjaan.

Alat bantu untuk merawat orangAlat bantu untuk merawat orang
Alat pengangkat orangAlat pengangkat orang Alat bantu berdiriAlat bantu berdiri

Alas geserAlas geser Papan geserPapan geser

Sabuk bantuSabuk bantu
dengan dengan 
peganganpegangan

Lifter (alat pengangkat)Lifter (alat pengangkat) KonveyorKonveyor TroliTroli

Troli roda duaTroli roda dua
Penyangga dan pengaitPenyangga dan pengait

Alat untuk mengangkut barangAlat untuk mengangkut barang



Berat
Untuk

Mencegah
Sakit Pinggang

Barang yang berat
dapat meningkatkan
risiko sakit pinggang.

Di sini, saya akan
menjelaskan standar
berat yang sesuai.

Tidak boleh membawaTidak boleh membawa
barang dengan beratbarang dengan berat
lebih dari 30 kglebih dari 30 kg

Untuk pekerjaan berselangUntuk pekerjaan berselang

Berat barang
yang boleh dibawa oleh
wanita berusia di atas
18 tahun diatur oleh
undang-undang, lho.

Tidak boleh membawaTidak boleh membawa
barang dengan beratbarang dengan berat
lebih dari 20 kglebih dari 20 kg

Untuk pekerjaan terus menerusUntuk pekerjaan terus menerus

Diambil dari “Peraturan Standar untuk Pekerja Wanita”

Berikut ini adalah
beberapa panduan lain
yang dapat digunakan

ketika menangani barang-
barang berat.

Pria: Maksimal 40%Pria: Maksimal 40%
dari berat badandari berat badan

Wanita: Maksimal 24%Wanita: Maksimal 24%
dari berat badandari berat badan
(60% dari pria)(60% dari pria)

26,0kg26,0kg 13.2kg13.2kg

Untuk wanita denganUntuk wanita dengan
berat badan 55 kgberat badan 55 kg

Referensi: “Pedoman pencegahan sakit pinggang di tempat kerja” oleh
Kementerian Kesehatan, Perburuhan dan Kesejahteraan Jepang (2013)

Untuk pria denganUntuk pria dengan
berat badan 65 kgberat badan 65 kg

Kita memang perlu untuk benar-
benar memperhatikan berat barang

yang dibawa, tetapi sakit pinggang itu
disebabkan oleh gabungan dari berbagai

faktor, jadi kita juga harus berhati-hati
pada faktor-faktor lainnya.

Sakit pinggang sering kali
terjadi karena gabungan

dari beberapa faktor.

Jadi, untuk mencegah
sakit pinggang, kita perlu

meminimalisir faktor-faktor
tersebut.

Berarti,
kalau kita hanya berhati-
hati terhadap satu faktor

saja, sakit pinggang masih
tetap bisa muncul, ya.

Saya ingin
menata tempat kerja
secara teratur agar

tidak membuat pinggang
sakit.

Tapi, faktor-faktor apa
saja yang dapat menyebabkan

sakit pinggang?

Baiklah!
Mari kita pelajari faktor-
faktor penyebab sakit

pinggang secara spesifik
di halaman selanjutnya!

Pedoman ketika menangani barang berat



Faktor
penyebab

Apa saja ya
faktor-faktor yang

dapat menyebabkan
sakit pinggang?

Ada berbagai
macam faktor, tetapi

saya akan membaginya
ke dalam 4 kategori

besar.

Faktor gerakan/pekerjaanFaktor gerakan/pekerjaan

Selain itu,
bekerja dengan postur yang sama dalam

jangka waktu panjang serta
getaran dari kendaraan seperti
mobil juga dapat menyebabkan

sakit pinggang, lho.

Sakit pinggang
mudah terjadi saat kita bekerja

di tempat yang gelap atau dalam
kondisi sulit mengambil istirahat.

Kita dapat
mengurangi faktor penyebab

sakit pinggang dengan memilih
berat dan cara membawa barang
yang sesuai dengan tubuh kita.

Karena saya tidak
terlalu tinggi, jadi sebaiknya

saya menggunakan tangga lipat
saat mengambil barang
di tempat yang tinggi.

Jadi, sangat penting
bagi kita untuk menghindari

faktor-faktor penyebab
sakit pinggang sebisa

mungkin.

Pekerjaan menanganiPekerjaan menangani
barang beratbarang berat

Pekerjaan mengangkat
orang secara manual

Postur yang burukPostur yang buruk

Gerakan yang tiba-tibaGerakan yang tiba-tiba
atau tidak berhati-hatiatau tidak berhati-hati

Gerakan berulang-ulangGerakan berulang-ulang Waktu bekerjaWaktu bekerja

Letak ketinggian barangLetak ketinggian barang
berat yang dikerjakanberat yang dikerjakan

Jarak antara tubuh denganJarak antara tubuh dengan
barang berat yang ditanganibarang berat yang ditangani

Suhu, dll.Suhu, dll. Kondisi permukaanKondisi permukaan
lantailantai

Penataan ruang kerjaPenataan ruang kerja
dan peralatandan peralatan

Faktor lingkunganFaktor lingkungan

Faktor peroranganFaktor perorangan Faktor psikologis dan sosialFaktor psikologis dan sosial

Lain-lain,Lain-lain,
- Riwayat kesehatan dan penyakit- Riwayat kesehatan dan penyakit
- Bentuk tubuh- Bentuk tubuh
- Kekuatan otot, dll.- Kekuatan otot, dll.

Usia dan jenis kelaminUsia dan jenis kelamin

- Sulit mendapatkan kepuasan- Sulit mendapatkan kepuasan
  atau motivasi bekerja  atau motivasi bekerja
- Kurangnya dukungan dari atasan- Kurangnya dukungan dari atasan
  dan rekan kerja  dan rekan kerja
- Konflik antar-personal- Konflik antar-personal
- Konflik dengan mitra bisnis atau- Konflik dengan mitra bisnis atau
  pelanggan, dll.  pelanggan, dll.



PencegahanPencegahan
(umum)(umum)

Cara efektif untuk
mencegah sakit pinggang
adalah dengan beristirahat

secukupnya.
Sering-seringlah

beristirahat jika kita
melakukan pekerjaan

yang memenuhi
4 kriteria berikut.

Kita sebaiknya
juga melakukan
peregangan otot
saat beristirahat!

Kalau merasa
kondisi tubuh tidak enak,
mari segera beristirahat.

PencegahanPencegahan
(bekerja merawat orang)(bekerja merawat orang)

Selanjutnya, akan dijelaskan
tentang cara mencegah sakit
pinggang yang sesuai dengan
jenis dan kondisi pekerjaan.
Pertama, pekerjaan merawat

orang!

Pertama-tama,
kita perlu mengubah lingkungan dan
cara kerja untuk menghindari postur-

postur seperti di bawah ini.BeratBerat

Jarak pengangkutanJarak pengangkutan Kecepatan pengangkutanKecepatan pengangkutan

FrekuensiFrekuensi
Apakah kita membawaApakah kita membawa
barang yang lebih berat dari biasanya?barang yang lebih berat dari biasanya?

Apakah kita memindahkanApakah kita memindahkan
barang dengan jarak yangbarang dengan jarak yang
lebih jauh dari biasanya?lebih jauh dari biasanya?

Apakah kita membawa barang dengan terburu-Apakah kita membawa barang dengan terburu-
buru lebih dari biasanya?buru lebih dari biasanya?

Apakah kita memindahkanApakah kita memindahkan
barang lebih sering dari biasanya?barang lebih sering dari biasanya?

Hal-hal yang perlu diperhatikanHal-hal yang perlu diperhatikan
mengenai postur dan gerakanmengenai postur dan gerakan

Mari kita dekatkan tubuhMari kita dekatkan tubuh
dengan orang yang kitadengan orang yang kita
rawat saat melakukanrawat saat melakukan
pekerjaan.pekerjaan.

NGNG

NGNG

NGNG

NGNG

OKOK

OKOK

OKOK

OKOK

Mari kita naikkan ketinggianMari kita naikkan ketinggian
permukaan tempat kita bekerja.permukaan tempat kita bekerja.

Mari kita tekuk lutut saat bekerjaMari kita tekuk lutut saat bekerja
dengan postur yang rendah.dengan postur yang rendah.

Mari kita hindari bekerja denganMari kita hindari bekerja dengan
postur berputar.postur berputar.

Hal-hal lainnya yang perlu diperhatikanHal-hal lainnya yang perlu diperhatikan

Mari kita usahakan untukMari kita usahakan untuk
menggendong denganmenggendong dengan
2 orang atau lebih.2 orang atau lebih.

Mari kita gunakan alat bantuMari kita gunakan alat bantu
untuk merawat orang.untuk merawat orang.

*Untuk detailnya, silakan
lihat halaman “Alat bantu”



Selanjutnya, mari kita
lihat cara membawa barang
yang benar ketika kita harus

melakukannya secara
manual!

Mari kita lakukan tindakan
pencegahan agar kita tidak perlu

mengambil postur yang buruk saat
membawa barang, seperti dengan
memperhatikan ketinggian tempat

meletakkan barang atau menyingkirkan
penghalang dari depan rak.

Berolahraga secara
teratur juga dapat mencegah

sakit pinggang, lho!

OKOK
NGNG

PenataanPenataan
lingkunganlingkungan

Kita masih
dapat mengalami sakit
pinggang meskipun kita

sudah sangat berhati-hati.

Mari kita pikirkan
bersama cara penataan
lingkungan yang dapat

meminimalisir sakit pinggang
dengan menggunakan siklus

PDCA.

PDCA adalah metode perbaikan cara
bekerja secara terus-menerus dengan
mengulang-ulang Plan (Perencanaan),
Do (Eksekusi), Check (Pengukuran dan

Evaluasi), serta Action (Tindak lanjut dan
Perbaikan).

Mudah-mudahan jumlah
pekerja yang terkena sakit
pinggang dapat berkurang

jika semua orang dapat
melakukan hal tersebut.

Selanjutnya,
mari kita lihat contoh
kasus sebenarnya!

Siaaap!

Kita dapat mencegah sakit pinggang dengan memperhatikan postur danKita dapat mencegah sakit pinggang dengan memperhatikan postur dan
gerakan tubuh saat bekerja, tetapi sebelum itu mari kita ubah terlebih dahulugerakan tubuh saat bekerja, tetapi sebelum itu mari kita ubah terlebih dahulu
lingkungan dan cara kerja kita agar tidak membebani pinggang.lingkungan dan cara kerja kita agar tidak membebani pinggang.

Mari dekatkan badan kita denganMari dekatkan badan kita dengan
barang yang akan dibawa danbarang yang akan dibawa dan
ambil postur yang membuat titikambil postur yang membuat titik
pusat tubuh kita lebih rendah.pusat tubuh kita lebih rendah.

Mari kita atur napas danMari kita atur napas dan
kencangkan otot perutkencangkan otot perut
sebelum mengangkat barang.sebelum mengangkat barang.

Mari kita usahakan mengangkatMari kita usahakan mengangkat
barang dalam 2 tahap.barang dalam 2 tahap.
1. Letakkan 1 kaki di depan, tekuk lutut,1. Letakkan 1 kaki di depan, tekuk lutut,
kemudian turunkan pinggang.kemudian turunkan pinggang.
2. Pegang barang bawaan kemudian2. Pegang barang bawaan kemudian
berdiri dengan meluruskan lutut.berdiri dengan meluruskan lutut.

Mari kita luruskan punggungMari kita luruskan punggung
dan berhati-hati untuk tidakdan berhati-hati untuk tidak
memutar pinggang saatmemutar pinggang saat
membawa barang.membawa barang.

Saat membawa barang yang licin,Saat membawa barang yang licin,
mari kita usahakan cara agarmari kita usahakan cara agar
barang tersebut lebih mudah dibawa.barang tersebut lebih mudah dibawa.

Menggunakan sarungMenggunakan sarung
tangan anti slip.tangan anti slip. Memasang pegangan.Memasang pegangan.

PP

AA

DD

CC

Mari kita berhati-hati dengan postur dan gerakan tubuhMari kita berhati-hati dengan postur dan gerakan tubuh

Mari kita gunakan cara cerdikMari kita gunakan cara cerdik
untuk membawa baranguntuk membawa barang

PencegahanPencegahan
(membawa barang)(membawa barang)

Bạn có đang vận chuyển hành lý, hàng hóa Bạn có đang vận chuyển hành lý, hàng hóa 
trên một quãng đường dài hơn so với trên một quãng đường dài hơn so với 
bình thường không?bình thường không?

Plan Plan -Perencanaan-Perencanaan
Do Do -Eksekusi-Eksekusi

Siklus PDCASiklus PDCA
Check Check -Evaluasi-EvaluasiAction Action -Perbaikan-Perbaikan

<Contoh><Contoh>
Menetapkan aturan yangMenetapkan aturan yang
mewajibkan penggunaanmewajibkan penggunaan
troli saat membawa barang.troli saat membawa barang.

<Contoh><Contoh>
Mengumumkan aturanMengumumkan aturan
kepada semua pekerjakepada semua pekerja
di perusahaan dan memintadi perusahaan dan meminta
mereka untuk mematuhinya.mereka untuk mematuhinya.

<Contoh><Contoh>
Terjadi kasus sakit pinggangTerjadi kasus sakit pinggang
karena jumlah troli tidak cukupkarena jumlah troli tidak cukup
sehingga para pekerja harussehingga para pekerja harus
membawa barang denganmembawa barang dengan
tenaga mereka secara manual.tenaga mereka secara manual.

<Contoh><Contoh>
Melapor dan berkonsultasiMelapor dan berkonsultasi
dengan atasan bahwa jumlahdengan atasan bahwa jumlah
troli tidak cukup. Mengubahtroli tidak cukup. Mengubah
aturan agar mewajibkan membawaaturan agar mewajibkan membawa
barang dengan 2 orang atau lebihbarang dengan 2 orang atau lebih
jika tidak dapat menggunakan troli.jika tidak dapat menggunakan troli.



Seorang pekerja berusaha untuk
mengangkat barang yang ada di lantai.

TindakanTindakan
pencegahanpencegahan

Situasi

Kamu bisa
melihat halaman “Berat” untuk

mengecek standar berat
barang yang sesuai!

SeringSering
diangkatdiangkat

JarangJarang
diangkatdiangkat

Atur agar
ketinggian tempat tidur

sejajar dengan
pinggang!

2 Jika kita terpaksa harusJika kita terpaksa harus
membawa barang denganmembawa barang dengan
tenaga kita secara manual,tenaga kita secara manual,
mari patuhi standar berat yangmari patuhi standar berat yang
sebaiknya dibawa.sebaiknya dibawa.

Sebisa mungkin, mari kitaSebisa mungkin, mari kita
letakkan barang padaletakkan barang pada
ketinggian yang mudahketinggian yang mudah
untuk diangkat.untuk diangkat.

1

Jika kita perlu meletakkanJika kita perlu meletakkan
barang di lantai, mari aturbarang di lantai, mari atur
agar barang yang seringagar barang yang sering
kita angkat berada sejajarkita angkat berada sejajar
dengan siku dan barangdengan siku dan barang
yang jarang kita angkatyang jarang kita angkat
diletakkan di lantai.diletakkan di lantai.

3

2 Mari kita atur lingkungan kerja.Mari kita atur lingkungan kerja.Mari kita gunakan alatMari kita gunakan alat
bantu untuk merawat orang.bantu untuk merawat orang.1

Jangan memaksakan diri menggendongJangan memaksakan diri menggendong
orang yang berbadan besar sendirian.orang yang berbadan besar sendirian.
Mari kita kerjakan dengan 2 orang atau lebih.Mari kita kerjakan dengan 2 orang atau lebih.

3 Mari kita ambil postur yang tidakMari kita ambil postur yang tidak
terlalu membebani pinggang.terlalu membebani pinggang.4

Mengangkat barangMengangkat barangContoh kasusContoh kasus Contoh kasusContoh kasus1 2 Bekerja merawat orangBekerja merawat orang

TindakanTindakan
pencegahanpencegahan

Situasi Seorang pekerja berusaha menggendong
lansia sendirian di fasilitas perawatan.



Sebisa mungkin, mari kitaSebisa mungkin, mari kita
hindari menumpuk baranghindari menumpuk barang
dengan tinggi.dengan tinggi.
1

Mari kita angkat barang di tempatMari kita angkat barang di tempat
yang memiliki perbedaan ketinggianyang memiliki perbedaan ketinggian
dengan 2 orang atau lebih yang tidakdengan 2 orang atau lebih yang tidak
terlalu berbeda tinggi badannya.terlalu berbeda tinggi badannya.

2
Mari kita lap jika menemukanMari kita lap jika menemukan
permukaan lantai yang basah.permukaan lantai yang basah.
1

Mari kita kenakan sepatuMari kita kenakan sepatu
anti slip saat bekerja.anti slip saat bekerja.2

Mari kita hindari mengangkatMari kita hindari mengangkat
barang dengan postur yang buruk.barang dengan postur yang buruk.3

NG

OK

Seorang pekerja berusaha memindahkan
barang yang ditumpuk tinggi sendirian.

Seorang pekerja membawa barang di permukaan lantai
yang basah dengan menggunakan sepatu yang licin.

Memindahkan barang yang ditumpuk tinggiMemindahkan barang yang ditumpuk tinggi Bekerja di atas permukaan lantai atau dengan sepatu yang licinBekerja di atas permukaan lantai atau dengan sepatu yang licin

TindakanTindakan
pencegahanpencegahan

Situasi Situasi

Contoh kasusContoh kasus Contoh kasusContoh kasus3 4

TindakanTindakan
pencegahanpencegahan



Dari cara membawa berikut,Dari cara membawa berikut,
posisi barang yang manakahposisi barang yang manakah
yang tidak mudah menyebabkanyang tidak mudah menyebabkan
sakit pinggang?sakit pinggang?

Ketinggian11

Jarak22

Sejajar dengan pinggangSejajar dengan pinggang

Dekat dengan tubuhDekat dengan tubuh

atauatau

atauatau

Sejajar dengan bahuSejajar dengan bahu

Jauh dari tubuhJauh dari tubuh

Sebagai penutup, untuk
mewujudkan kesehatan dan

keselamatan kerja, diperlukan
kesadaran dari masing-masing

individu dan juga niat dari setiap
orang untuk menciptakan tempat
kerja yang aman dari kecelakaan

kerja.

Membiasakan diri
berkomunikasi dengan

orang lain juga
penting.

Ingatlah bahwa
bekerja dengan memperhatikan
keselamatan berarti melindungi

“diri”, “keluarga”, dan “kehidupan”
kalian.

Baiklah! Mari kita
bekerja sama untuk

menciptakan tempat kerja
yang bebas dari sakit

pinggang!
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