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Abstrak
Petugas Pelayanan Teknik pada perusahaan kelistrikan Kota Bontang memiliki aktivitas yang berpotensi menimbulkan keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) akibat postur kerja yang tidak ergonomis. Tujuan penelitian ini dilakukan untuk meneliti keluhan MSDs yang terjadi pada pekerja pelayanan teknik dan memberikan rekomendasi perbaikan berupa desain stasiun kerja. Penelitian ini dilakukan dengan cara observasi langsung terhadap aktivitas kerja petugas. Keluhan MSDs diidentifikasi menggunakan kuesioner Nordic Body Map (NBM), sedangkan analisis postur kerja dilakukan dengan metode OWAS berdasarkan dokumentasi dan pengamatan aktivitas kerja. Hasil analisis digunakan untuk menentukan tingkat risiko postur kerja dan kebutuhan tindakan perbaikan. Berdasarkan analisis OWAS, beberapa aktivitas kerja berada pada kategori risiko sedang hingga sangat tinggi yang memerlukan tindakan perbaikan dalam waktu dekat. Postur kerja berisiko umumnya ditemukan pada aktivitas yang melibatkan posisi membungkuk, memuntirkan punggung, mengangkat beban, dan menekuk lutut. Setelah dilakukan perancangan stasiun kerja, maka skor yang sebelumnya 4 (sangat tinggi) dimana memerlukan tindakan korektif segera mengalami penurunan setelah perbaikan menjadi 1.

Kata Kunci: MSDs, Ergonomi, OWAS, Nordic Body Map, Petugas Pelayanan Teknik

Abstract
Technical Service Personnel at the electricity company in Bontang City perform work activities that have the potential to cause Musculoskeletal Disorders (MSDs) due to non-ergonomic working postures. This study aimed to investigate MSD complaints among technical service personnel and provide improvement recommendations through the design of an ergonomic workstation. The research was conducted through direct observation of workers' activities. MSD complaints were identified using the Nordic Body Map (NBM) questionnaire, while working postures were analyzed using the Ovako Working Posture Analysis System (OWAS) based on activity observations and documentation. The analysis results were used to determine the level of postural risk and the need for corrective actions. The OWAS assessment revealed that several work activities fell into moderate to very high-risk categories, indicating that corrective actions were required in the near future. High-risk postures were primarily associated with tasks involving bending, trunk twisting, manual lifting, and knee flexion. Following the design and implementation of the proposed workstation, the OWAS score decreased from 4, indicating a very high-risk posture requiring immediate corrective action, to 1, indicating a normal posture that does not require corrective measures.
Keywords: Musculoskeletal Disorders (MSDs), Ergonomics, OWAS, Nordic Body Map, Technical Service Personnel.


1. PENDAHULUAN (10 pt, bold, 2 spasi dari keywords dan ½ spasi dari paragraf di bawahnya)

Ergonomi merupakan aspek penting dalam setiap sektor pekerjaan untuk meningkatkan kenyamanan kerja serta mencegah Penyakit Akibat Kerja (PAK) dan Penyakit Akibat Hubungan Kerja (PAHK). Salah satu dampak dari ketidaksesuaian ergonomi adalah Musculoskeletal Disorders (MSDs), yaitu gangguan pada otot, tulang, sendi, ligamen, tendon, dan saraf yang dapat menimbulkan nyeri, ketidaknyamanan, keterbatasan gerak, hingga menurunkan produktivitas pekerja (Firmita, 2025). Menurut WHO, MSDs yang berhubungan dengan pekerjaan umumnya disebabkan oleh gerakan berulang, postur kerja yang tidak ergonomis, pengangkatan beban berat, dan paparan getaran dalam jangka waktu lama (Instituto de Ciências da Saúde, 2019).
Salah satu pekerjaan yang berisiko mengalami MSDs adalah petugas Pelayanan Teknik (Yantek) pada perusahaan ketenagalistrikan. Dalam menjalankan tugas pemeliharaan jaringan listrik, seperti pemasangan isolator dan pengepresan konduktor, petugas sering melakukan aktivitas manual handling, mengangkat beban, membungkuk, dan gerakan tubuh berulang yang berpotensi menimbulkan keluhan muskuloskeletal.
Untuk mengidentifikasi keluhan tersebut, digunakan metode Nordic Body Map (NBM) yang mampu memetakan tingkat ketidaknyamanan pada 27 bagian tubuh berdasarkan persepsi pekerja (Kuorinka et al., 1987). Selanjutnya, analisis risiko postur kerja dilakukan menggunakan metode Ovako Working Posture Analysis System (OWAS), yang mengevaluasi posisi punggung, lengan, kaki, serta beban kerja yang ditangani pekerja. Metode OWAS dinilai sesuai untuk pekerjaan yang melibatkan aktivitas manual handling karena mampu mengidentifikasi tingkat risiko postur kerja dan menentukan kebutuhan tindakan perbaikan (Sugengriadi & Mirfak Arfan Marzuki, 2025).
Berdasarkan kondisi tersebut, penelitian ini dilakukan untuk menganalisis risiko keluhan Musculoskeletal Disorders (MSDs) pada petugas Pelayanan Teknik (Yantek) menggunakan metode Nordic Body Map dan OWAS sebagai dasar penyusunan rekomendasi perbaikan ergonomi di lingkungan kerja.
Jika nilai scoring menggunakan metode OWAS telah didapatkan, maka selanjutnya peneliti dapat melakukan perancangan desain stasiun kerja untuk pekerja pelayanan teknik dengan perangkat lunak berbasis Computer Aided Design (CAD) seperti CATIA. Desain  stasiun  kerja  yang  sesuai  dengan  antropometri pengguna akan membuat pengguna bekerja dengan nyaman dan mengurangi kelelahan dan gangguan otot rangka (Purwaningsih, 2017), sehingga dapat memperkecil skor pada penilaian OWAS. Selanjutnya akan dilakukan penilaian ulang dengan metode OWAS untuk mengetahui seberapa efektif perancangan stasiun kerja tersebut.


2. METODE (10 pt, bold, 1 spasi dari kalimat di atasnya dan ½ spasi dari paragraf di bawahnya)

Pengumpulan data pada penelitian ini dilakukan melalui observasi langsung terhadap aktivitas kerja, dokumentasi postur kerja, dan penyebaran kuesioner Nordic Body Map (NBM) kepada 30 responden pekerja pelayanan teknik untuk mengetahui apakah keluhan dirasakan oleh seluruh pekerja. Jumlah populasi pekerja relatif kecil sehingga seluruh populasi dapat dijadikan sampel untuk memperoleh gambaran keluhan yang dirasakan. Analisis keluhan muskuloskeletal dilakukan menggunakan metode Nordic Body Map untuk mengidentifikasi tingkat ketidaknyamanan pada 28 bagian tubuh pekerja. Selanjutnya, analisis postur kerja dilakukan menggunakan metode Ovako Working Posture Analysis System (OWAS) dengan mengamati posisi punggung, lengan, kaki, serta beban yang ditangani pekerja. Hasil pengamatan dikodekan sesuai klasifikasi OWAS untuk menentukan tingkat risiko dan kebutuhan tindakan perbaikan.
Berdasarkan hasil analisis NBM dan OWAS, maka disusun rekomendasi perbaikan ergonomic dan disimulasikan dengan perangkat lunak berbasis Computer Aided Design seperti CATIA guna mengurangi risiko MSDs dan meningkatkan kenyamanan serta keselamatan kerja petugas Pelayanan Teknik.


3. HASIL DAN PEMBAHASAN (10 pt, bold, 1 spasi dari kalimat di atasnya dan ½ spasi dari paragraf di bawahnya) 
Untuk mengetahui apakah keluhan MSDs dialami oleh pekerja pelayanan teknik, maka dilakukan penyebaran kuesioner NBM kepada 30 pekerja pelayanan teknik, selanjutnya dilakukan pengolahan data untuk mengetahui tingkat keluhan muskuloskeletal pada setiap bagian tubuh. Pengukuran dilakukan menggunakan skala likert 1–4. Adapun rekap distribusi skor NBM dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Distribusi Tingkat Risiko NBM
	
	Tingkat Risiko
	Jumlah
	Persentase (%)

	Rendah
	0
	0

	Sedang
	20
	66,67

	Tinggi
	10
	33,33

	Sangat Tinggi
	0
	0

	Total
	100












Selanjutnya dilakukan analisis yang bertujuan untuk mengidentifikasi bagian tubuh yang paling sering mengalami keluhan MSDs akibat aktivitas kerja yang dilakukan oleh pekerja. Hasil perhitungan persentase keluhan digunakan untuk mengetahui bagian tubuh yang paling terdampak oleh aktivitas kerja. Informasi ini juga menjadi dasar dalam mengidentifikasi area tubuh yang berisiko mengalami gangguan muskuloskeletal serta digunakan sebagai bahan pembanding dengan hasil analisis postur kerja menggunakan metode OWAS. Persentase tingkat keluhan pada masing-masing bagian tubuh dapat dilihat pada Gambar 1.

















Gambar 1. Persentase Tingkat Keluhan Pada Bagian Tubuh

Berdasarkan hasil pengolahan kuesioner NBM, bagian tubuh yang memiliki tingkat keluhan tertinggi adalah leher bagian atas dengan persentase sebesar 84,17%. Selanjutnya, keluhan juga banyak dirasakan pada lengan atas kanan sebesar 74,17%, pinggang sebesar 71,67%, lengan bawah kanan sebesar 71,67%, dan lengan atas kiri sebesar 70,00%. Sementara itu, bagian tubuh dengan tingkat keluhan terendah adalah pergelangan kaki kanan sebesar 41,67%, pergelangan kaki kiri sebesar 42,50%, kaki kiri sebesar 44,17%, dan kaki kanan sebesar 45,83%. Hasil ini menunjukkan bahwa keluhan lebih banyak terpusat pada tubuh bagian atas dibandingkan tubuh bagian bawah.

Hasil Pengamatan Postur Kerja Menggunakan Metode Ovako Working Analysis System (OWAS)
Pada bagian ini, hasil observasi pada pekerja pelayanan teknik akan dinilai seperti punggung, lengan, kaki dan berat beban dengan memasukkan kode pada kolom hasil pengamatan. Gambar 2 menggambarkan posisi kerja petugas saat melakukan pengepresan konduktor dan pemasangan isolator tumpu. 
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Gambar 2. Postur Pekerja Yantek Saat Melakukan Pekerjaan
(kiri : pengepresan konduktor, kanan : pemasangan isolator)

Dalam penelitian ini, perancangan usulan perbaikan stasiun kerja menggunakan pendekatan worst-case design (desain berdasarkan kondisi terburuk). Pendekatan ini dilakukan dengan memilih postur kerja yang memiliki kategori risiko OWAS tertinggi dari seluruh hasil pengamatan sebagai dasar perancangan. Pemilihan kondisi terburuk bertujuan untuk menghasilkan rancangan yang mampu mengakomodasi kondisi kerja paling kritis sehingga risiko MSDs dapat diminimalkan secara lebih efektif. Deskripsi hasil pengamatan dan penilaian akan dijelaskan pada Tabel 2 hingga Tabel 5.

                    Tabel 2. Hasil Penilaian Kriteria Postur Punggung

	Kriteria Postur
	Kode
	Hasil Pengamatan

	Lurus
	1
	

4

	Membungkuk
	2
	

	Memutar atau miring kesamping
	3
	

	Membungkuk dan memutar atau membungkuk kedepan dan menyamping
	4
	






   	      Tabel 3. Hasil Penilaian Kriteria Postur Lengan 
	Kriteria Postur
	Kode
	Hasil Pengamatan

	Kedua Lengan berada dibawah bahu
	1
	
3

	Satu lengan berada pada dan diatas bahu
	2
	

	Kedua lengan pada atau diatas bahu
	3
	



                     Tabel 4. Distribusi Tingkat Risiko Kaki
	Kriteria Postur
	Kode
	Hasil Pengamatan

	Duduk
	1
	




4

	Berdiri bertumpu pada kedua kaki lurus
	2
	

	Berdiri bertumpu pada satu kaki lurus
	3
	

	Berdiri bertumpu pada kedua kaki dengan lutut ditekuk
	4
	

	Berdiri bertumpu pada satu kaki dengan lutut ditekuk
	5
	

	Berlutut pada satu atau kedua lutut
	6
	

	Berjalan
	7
	



                     Tabel 5. Distribusi Tingkat Risiko Berat Beban
	Kriteria Beban
	Kode
	Hasil Pengamatan

	Berat Beban kurang dari 10 kg (W<10 kg)
	1
	

2

	Berat beban adalah 10 kg – 20 kg (W= 10 kg sd  W = 20 kg)
	2
	

	Berat beban adalah lebih besar dari 20 kg (W > 20 kg)
	3
	



Rekapitulasi penilaian dan pengkodean OWAS, dapat dilihat pada Tabel 6 berikut ini :

      Tabel 6. Rekapitulasi Penilaian dan Pengkodean OWAS
	Kriteria
	Kode Hasil Observasi
	Kategori Risiko
	Tindakan Perbaikan

	Punggung
	4
	Risiko sangat tinggi
	Tindakan korektif diperlukan sesegera mungkin

	Lengan
	3
	Risiko tinggi
	Tindakan korektif diperlukan segera

	Kaki
	4
	Risiko sangat tinggi
	Tindakan korektif diperlukan sesegera mungkin

	Berat Beban
	2
	Risiko rendah
	Tindakan perbaikan mungkin diperlukan



Setelah dibuatkan rekapitulasi pengkodean, selanjutnya hasil pengkodean dimasukkan kedalam tabel tindakan kerja OWAS. Gambar 3 merupakan hasil tindakan kerja OWAS yang telah diisi atau ditandai sesuai dengan hasil pengkodean OWAS.



















Gambar 3. Hasil Tindakan Kerja OWAS

Setelah dilakukan pengamatan  postur kerja menggunakan metode OWAS, maka perlu dilihat tindak lanjut apa yang akan dilakukan untuk pekerjaan pemasangan isolator tumpu dan pengepresan. Berdasarkan tabel tindakan OWAS pada Gambar 3, hasil penilaian akhir OWAS adalah 4 atau kategori risiko sangat tinggi.

Rekomendasi yang Diberikan
Dalam pengendalian risiko ini, hal yang dapat dilakukan adalah memodifikasi alat atau stasiun kerja yang menimbulkan bahaya bagi pekerja dengan tujuan untuk mengurangi paparan bahaya akibat postur kerja yang tidak ergonomis. Dimana dalam penelitian ini, metode rekayasa teknik dapat dipilih untuk pekerja pelayanan teknik dengan cara melakukan desain pada stasiun kerja tiang untuk memperbaiki postur kerja.
Perancangan stasiun kerja dilakukan berdasarkan data antropometri pekerja pelayanan teknik untuk memastikan dimensi fasilitas kerja sesuai dengan karakteristik fisik pengguna. Penyesuaian dimensi tersebut diharapkan dapat mendukung terciptanya postur kerja yang netral selama aktivitas kerja sehingga risiko keluhan muskuloskeletal dapat diminimalkan. Rincian ukuran dimensi rancangan stasiun kerja berdasarkan data antropometri disajikan pada Tabel 7.

	No
	Keterangan
	Dimensi Tubuh
	Persentil
	Allowance
	Perhitungan Ukuran (data antropometri +allowance) 
	Ukuran akhir (cm)

	a
	Tinggi Meja Kerja dari Pijakan (adjustable)
	D4 (Tinggi siku berdiri)
	50 - 95 th
	Tinggi sepatu safety 4 cm
	50th = 107,67
Maka 107,67+4

95th = 113,09
Maka 113,09+4

	111,67-117,09

	b
	Lebar Pijakan Kerja
	D19 (lebar pinggul)
	95 th
	Lebar sepatu masing-masing 2 cm dan ruang gerak pekerja 20 cm
	95th = 34,44
Maka 34,44+20+2+2
	58,44

	c
	Panjang Pijakan kerja
	D30 (panjang Kaki)
	95 th
	Ruang gerak pekerja (maju dan mundur 70 cm)
	95th = 25,16
Maka 25,16+70
	95,16

	d
	Ruang Gerak Tubuh pada Tiang
	D20 (tebal dada)
	95 th
	Clearance (APD) 10 cm
	95th = 23,33
Maka 23,33+10
	33,3

	e
	Posisi Peralatan terhadap pekerja
	D24 (Jangkauan Tangan ke Depan) 
	5 th
	
	5th = 73,23
	73,23


Tabel 7. Ukuran Rancangan Stasiun Kerja

Perancangan stasiun kerja dilakukan dengan menggunakan data antropometri laki-laki Indonesia yang diperoleh dari data sekunder. Data tersebut dipilih karena seluruh petugas pelayanan teknik yang menjadi objek penelitian berjenis kelamin laki-laki, sehingga dianggap sesuai dalam menggambarkan karakteristik dimensi tubuh pekerja. Dalam perancangan ini digunakan pendekatan persentil untuk mengakomodasi variasi ukuran tubuh pekerja. Perancangan stasiun kerja dilakukan menggunakan pendekatan persentil antropometri, dimana persentil ke-5 digunakan untuk dimensi jangkauan (reach), persentil ke-95 digunakan untuk dimensi ruang bebas (clearance), dan persentil ke-50 hingga ke-95 digunakan untuk dimensi tinggi bidang kerja agar dapat mengakomodasi sebagian besar populasi pekerja (Pheasant & Haslegrave, 2006; Permenaker No. 5 Tahun 2018).

Penilaian Postur Kerja Setelah Dilakukan Perbaikan
Gambar 4 hingga Gambar 6 menggambarkan hasil dari desain stasiun kerja menggunakan bantuan software CATIA dengan menambahkan manekin. Evaluasi dilakukan menggunakan manikin persentil ke-5, ke-50, dan ke-95 untuk memastikan desain dapat mengakomodasi sebagian besar populasi pekerja. Pengujian meliputi analisis ruang bebas tubuh (clearance analysis) dan evaluasi postur kerja menggunakan metode OWAS. Pada kondisi sekarang belum terdapat stasiun kerja pada tiang, sehingga pekerja sering menjangkau posisi kerja dengan cara memuntirkan badan atau meraih objek dan peralatan kerja yang terlalu jauh. Untuk hasil desain terdapat meja kerja pada tiang yang dapat diatur tingginya menyesuaikan ukuran tinggi pekerja dan platform untuk pijakan pekerja sehingga pekerja tidak perlu menjangkau jauh objek kerja.
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Gambar 4. Hasil Simulasi Clearance Stasiun Kerja dan Manekin Persentil 5
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Gambar 5. Hasil Simulasi Clearance Stasiun Kerja dan Manekin Persentil 50
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Gambar 6. Hasil Simulasi Clearance Stasiun Kerja dan Manekin Persentil 95

Setelah dilakukannya desain stasiun kerja, maka penilaian postur tubuh dilakukan menggunakan metode OWAS. Berdasarkan dari desain menggunakan software CATIA, ada perubahan terkait dengan hasil penilaian postur tubuh pekerja pelayanan teknik. Merujuk pada hasil simulasi, penilaian postur tubuh mengalami perbaikan pada punggung, lengan dan kaki dimana punggung yang sebelumnya memiliki skor 4 berubah menjadi 1 dengan tingkat keparahan sangat tinggi menjadi rendah, serta pada skor lengan yang semula 3 dengan tingkat tinggi berubah menjadi skor 2 dengan skor keparahan sedang, sedangkan hasil dari anggota tubuh lengan mengalami perubahan dari skor 4 dengan tingkat keparahan sangat tinggi menjadi 2 dengan tingkat keparahan sedang. Hasil simulasi dan penilaian setelah perbaikan dapat dilihat pada Gambar 7 dan Tabel 8 berikut.
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Gambar 7. Postur Tubuh Setelah Perbaikan Menggunakan Stasiun Kerja

Tabel 8. Hasil Penilaian Setelah Perbaikan
	Nomor
	Bagian Tubuh
	Sebelum Perbaikan
	Tingkat Keparahan
	Setelah Perbaikan
	Tingkat Keparahan

	a
	Punggung
	4
	Sangat Tinggi
	1
	Rendah

	b
	Lengan
	3
	Tinggi
	2
	Sedang

	c
	Kaki
	4
	Sangat Tinggi
	2
	Sedang

	d
	Berat beban
	2
	Sedang
	2
	Sedang



Setelah diperoleh hasil pengkodean postur kerja berdasarkan metode OWAS pada rancangan stasiun kerja yang telah diusulkan, langkah selanjutnya adalah memasukkan kode postur tersebut ke dalam tabel tindakan kerja OWAS pada Gambar 8 untuk menentukan kategori risiko dan kebutuhan tindakan perbaikan. Proses ini dilakukan dengan mencocokkan kode postur yang terdiri dari posisi punggung, lengan, kaki, serta beban yang ditangani dengan tabel klasifikasi tindakan kerja OWAS. Hasil pencocokan tersebut akan menunjukkan tingkat risiko ergonomi yang ditimbulkan oleh postur kerja serta rekomendasi tindakan yang perlu dilakukan.
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                                            Gambar 8. Hasil Tindakan Kerja OWAS Setelah Perbaikan

Gambar 8 merupakan gambar tabel tindakan kerja yang dihasilkan dari scoring penilaian OWAS (punggung, lengan, kaki dan beban) setelah dilakukan perbaikan dengan pembuatan desain stasiun kerja. pada kolom punggung (back) yang menghasilkan skor 1, maka pada kotak nilai 1 diberikan lingkaran merah, kemudian berlanjut pada hasil penilaian dari lengan (arms) yang didapatkan 2. Kemudian pada kolom kaki (legs), dipilih nomor 2. Pada beban (loads) tidak ada perubahan maka didapatkan nomor 2 pada kolom tabel. Selanjutnya menarik garis lurus secara vertikal dan horizontal hingga bertemu pada satu titik yang menunjukkan hasil akhir dari nilai OWAS yang berupa angka, yaitu angka 1 yang memiliki tingkat risiko rendah.
Meskipun simulasi menggunakan CATIA menunjukkan perbaikan postur kerja, hasil tersebut masih memiliki keterbatasan. Simulasi perbaikan postur kerja dilakukan menggunakan software dan tidak diimplementasikan di lapangan karena keterbatasan waktu, peralatan dan biaya.
Simulasi menggunakan CATIA memberikan gambaran awal mengenai pengaruh desain stasiun kerja terhadap perbaikan postur kerja. Meskipun demikian, simulasi dilakukan dengan asumsi kondisi kerja ideal. Oleh karena itu, hasil simulasi memiliki keterbatasan dalam merepresentasikan kondisi kerja di lapangan, seperti pengaruh kelelahan pekerja, kondisi lingkungan, dan variasi gerakan saat bekerja. Dengan demikian, diperlukan pengujian langsung di lapangan untuk memvalidasi efektivitas desain yang diusulkan.

5. KESIMPULAN
Hasil pengamatan menggunakan metode Ovako Working Analysis System (OWAS) menggunakan pendekatan worst-case design (desain berdasarkan kondisi terburuk). Pendekatan ini dilakukan dengan memilih postur kerja yang memiliki kategori risiko OWAS tertinggi dari seluruh hasil pengamatan sebagai dasar perancangan sebelum dilakukan perbaikan pada pekerja pelayanan teknik.  Pekerjaan pengepresan konduktor dan pemasangan isolator menunjukkan nilai pengamatan sebesar 4 pada bagian punggung, 3 pada lengan, 4 pada kaki, dan 2 pada beban. Penilaian setelah skor yang didapat dimasukkan ke tabel OWAS, maka angka diperoleh adalah 4, yaitu kategori risiko sangat tinggi dimana diperlukan tindakan korektif sesegera mungkin. Usulan perbaikan dilakukan melalui perancangan desain stasiun kerja untuk aktivitas pekerjaan diatas tiang. Desain stasiun kerja disesuaikan dengan ketentuan ergonomi pada Permenaker Nomor 5 Tahun 2018, menggunakan data antropometri sekunder laki-laki Indonesia dewasa usia 23-45 tahun. Dimensi tubuh yang digunakan dalam perancangan adalah tinggi siku berdiri (D4), lebar pinggul (D19), panjang kaki (D3), tebal dada (D20), dan jangkauan tangan kedepan (D24) serta persentil yang digunakan adalah 5th hingga 95th. Desain meja kerja dibuat adjustable menyesuaikan tinggi pekerja. Setelah dilakukan desain stasiun kerja, maka dilakukan penilaian ulang dengan melihat pada gambar hasil desain menggunakan software CATIA. Sehingga didapatkan hasil setelah dilakukan perbaikan pada punggung menjadi skor 1 (rendah) yang sebelumnya 4 (sangat tinggi), untuk lengan dari skor 3 (tinggi) skor menjadi 2 (rendah), pada kaki yang sebelumnya skor 4 (sangat tinggi) menjadi skor 2 (sedang), serta berat beban yang tidak ada perubahan dengan skor 2 (sedang).
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