ERGONOMIC POSITIONS

KESEHATAN
RRRRRRRR RSUP Dr. KARIADI
||||||||| P Sababar Mericj Sebat

SIKAP TUBUH

Stretching Otot dtnnanmssai YANG BAIK
muncul karena posisi kerja SAAT BERAKTIVITAS

S (=S == T FET yang tidak tepat nyeri bah:' (Ergonomic Position)
nyeri pun ng (LBP r : : ,
g§ (@ 4&\.@ @ y.e Pu ggung ( ). sa .a Unit Okupasi Terapi
kejepit (HNP & CTS), nyeri
suou:;:: SHOULDER ::S:j::::g = ::i:;:asi"g e I e h € r’ ke I u h an m at a’
ACROSS BACK STRETCH
Q E | @ kelelahan dan stress.
FOREARM = HAI::‘?:I;ISI':(.?ik CAI::gan — QUAD & FLEXOR . . .
& WRIST STRETCH STRETCH STRETCH
ek ik i At Marea | Medregek KELUHAN LOW BACK KELUHAN
BAHU PAIN LEHER

Diadaptasi dari visual ly

“Harta sejati adalah kesehatan,

bukan emas dan perak”
-Mahatma Gandhi
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mengkaji interaksi manusia
dengan komponen sistem

Ergonomi adalah ilmu yang

Posisi yang TIDAK benar

lainnya untuk mendapatkan e« Saat bekerja dengan laptop di
rancangan yang optimal atas meja, posisi tubuh

terkait dengan kesejahteraan membungkuk dan punggung
bawah tidak tersangga.

e Saat bekerja di sofa, posisi
pergelangan tangan menekuk
atau leher yang menekuk.

manusia dan kinerja sistem
secara keseluruhan.

Menghindari resiko
penyakit akibat kerja
Meningkatkan produktivitas
Meningkatkan kenyamanan
Terhindar dari stress dan
beban kerja

Posisi yang BENAR

Pertahankan siku dalam posisi
90 derajat saat bekerja.

Jarak mata ke monitor 50 — 70
cm.

Pastikan posisi tubuh tegak dan
rileks

punggung bawah tersangga
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