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A. RINGKASAN 

 

Postur tubuh yang baik merupakan komponen penting dalam menjaga kesehatan sistem muskuloskeletal. Postur 
tubuh adalah posisi tubuh yang merupakan pengaturan dari bagian tubuh untuk aktivitas tertentu atau sikap yang 
khas untuk menyokong tubuh. Dalam berbagai posisi tubuh terdapat postur tubuh tertentu yang ideal, seperti 
postur tubuh yang baik untuk berdiri yaitu bahu dalam posisi ke belakang dan turun rileks, dagu sejajar lantai, 
dan tulang belakang posisi netral tidak fleksi. Postur tubuh yang tidak ideal, dapat menyebabkan masalah 
kesehatan terutama kesehatan tulang dan otot yang dampaknya dapat meluas ke sistem tubuh lainnya. Gangguan 
yang paling sering terjadi pada sistem musculoskeletal akibat postur tubuh yang kurang baik yaitu nyeri 
punggung bawah. Ketika tubuh dibiarkan dalam posisi yang salah dalam jangka waktu lama, struktur jaringan 
lunak akan mengalami tekanan berulang, menyebabkan gangguan mekanis yang berujung pada rasa nyeri, 
kelelahan otot, dan bahkan cedera. Pengetahuan akan posisi tubuh yang tepat untuk aktivitas tertentu, dapat 
mencegah terjadinya gangguan musculoskeletal. 

 

B. DESKRIPSI 

Prototype berupa poster ini dapat digunakan untuk media edukasi atau penyuluhan. Poster menunjukkan 
beberapa posisi tubuh dalam beraktivitas sehari-hari seperti berdiri, duduk, bekerja menggunakan 
komputer di meja, membaca dalam posisi berdiri dan duduk, serta mengambil benda dari posisi berdiri. 
Dari posisi tubuh tersebut ditampilkan postur yang baik dan kurang baik. Tujuan pembuatan poster ini 
yaitu untuk sarana refleksi diri dalam menilai ketepatan postur tubuh pembaca dan memberikan petunjuk 
mengenai cara memposisikan tubuh dalam beraktivitas. Aktivitas yang ditampilkan, dipilih berdasarkan 
kegiatan sehari-hari yang sering dilakukan individu usia dewasa muda termasuk mahasiswa.   

 Metode penyampaian materi dalam poster ditetapkan dominan dalam bentuk foto-foto contoh 
posisi tubuh ideal berdasarkan hasil telusur pustaka. Postur tubuh ditampilkan dua macam untuk tiap 
aktivitas untuk menunjukkan yang tepat dan yang salah. Penjelasan dalam bentuk foto-foto dipilih supaya 
pembaca dapat langsung melihat dan mempraktikkan sesuai contoh, postur tubuh yang tepat dan 
menyadari ketika postur tubuhnya kurang baik. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Gambar 1. Alur pembuatan poster 

 

 

 

 

 

 

 

 

Persiapan 

Pelaksanaan 
pemotretan 

1. Menentukan aktivitas yang akan ditampilkan 
2. Menentukan postur tubuh yang benar dan salah 

Talent menampilkan postur sesuai arahan 

Penyelesaian 

1. Menentukan disain dan layout poster 
2. Evaluasi dan penyesuaian (Memperlihatkan 

poster pada reviewer untuk menilai kemampuan 
dan ketepatan poster menyampaikan pesan) 
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