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7.2 Saran  

1. Pengendalian Eliminasi :  

a) Menata ulang barang atau dokumen di bawah meja yang menganggu pergerakan 

kaki  

2. Pengendalian Teknis :  

a) Penyediaan penyangga dokumen (document holder) untuk meminimalisir 

pegerakan mata dan leher dari posisi yang janggal 

b) Penyediaan loker atau penyimpanan barang agar tidak menyimpan barang di 

bawah meja 

3. Pengendalian Administratif :  

a) Dengan diadakannya training ergonomi perkantoran  

b) Dilakukan self assesment ergonomi (Lampiran 2) 

c) Dilakukan self assesment GOTRAK (gangguan otot dan rangka) / WMSDs 

(Lampiran  3) 

d) Melakukan program ROSA (Rehat singkat selama 10-15 menit, optimalkan meja 

kerja dengan menata ulang dokumen yang mengganggu pergerakan tubuh, 

sesuaikan postur tubuh untuk menghindari postur tidak ergonomis, alihkan 

pandangan setelah menatap komputer dengan metode 20-20-20) (Lampiran 1). 

e) Disarankan melakukan olahraga rutin minimal 1 minggu sekali  
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