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Perhitungan REBA Gerakan No.1 

Tabel A 

Leher (neck)   

  1 2 3   

Kaki (legs) 
        

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

Batang 

Tubuh 

(trunk) 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6   

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7   

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8   

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9   

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9   

                 

Tabel B 

Lengan Bawah (lower arm)       Load 

  1 2       2 

Pergelangan (wrist) 
          Coupling 

1 2 3 1 2 3       1 

Lengan Atas 

(upper arm) 

1 1 2 2 1 2 3         

2 1 2 3 2 3 4         

3 3 4 5 4 5 5         

4 4 5 5 5 6 7         

5 6 7 8 7 8 8         

6 7 8 8 8 9 9         

                 

Skor A 

Tabel C    

Skor B    

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12    

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7    

2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8    

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8    

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9    

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9    

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10    

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11    

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11    

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12    

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12    

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12    

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12     



 

 

 

Perhitungan REBA Gerakan No.2 

Tabel A 

Leher (neck)   

  1 2 3   

Kaki (legs) 
        

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

Batang Tubuh 

(trunk) 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6   

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7   

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8   

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9   

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9   

                 

Tabel B 

Lengan Bawah (lower arm)       Load 

  1 2       2 

Pergelangan (wrist) 
          Coupling 

1 2 3 1 2 3       1 

Lengan Atas 

(upper arm) 

1 1 2 2 1 2 3         

2 1 2 3 2 3 4         

3 3 4 5 4 5 5         

4 4 5 5 5 6 7         

5 6 7 8 7 8 8         

6 7 8 8 8 9 9         

                 

Skor A 

Tabel C    

Skor B    

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12    

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7    

2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8    

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8    

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9    

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9    

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10    

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11    

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11    

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12    

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12    

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12    

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12     

 

  



 

 

 

Perhitungan REBA Gerakan No.3 

Tabel A 

Leher (neck)   

  1 2 3   

Kaki (legs) 
        

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

Batang Tubuh 

(trunk) 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6   

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7   

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8   

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9   

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9   

                 

Tabel B 

Lengan Bawah (lower arm)       Load 

  1 2       2 

Pergelangan (wrist) 
          Coupling 

1 2 3 1 2 3       2 

Lengan Atas 

(upper arm) 

1 1 2 2 1 2 3         

2 1 2 3 2 3 4         

3 3 4 5 4 5 5         

4 4 5 5 5 6 7         

5 6 7 8 7 8 8         

6 7 8 8 8 9 9         

                 

Skor A 

Tabel C    

Skor B    

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12    

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7    

2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8    

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8    

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9    

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9    

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10    

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11    

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11    

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12    

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12    

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12    

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12     

 

  



 

 

 

Perhitungan REBA Gerakan No.4 

Tabel A 

Leher (neck)   

  1 2 3   

Kaki (legs) 
        

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

Batang Tubuh 

(trunk) 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6   

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7   

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8   

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9   

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9   

                 

Tabel B 

Lengan Bawah (lower arm)       Load 

  1 2       0 

Pergelangan (wrist) 
          Coupling 

1 2 3 1 2 3       0 

Lengan Atas 

(upper arm) 

1 1 2 2 1 2 3         

2 1 2 3 2 3 4         

3 3 4 5 4 5 5         

4 4 5 5 5 6 7         

5 6 7 8 7 8 8         

6 7 8 8 8 9 9         

                 

Skor A 

Tabel C    

Skor B    

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12    

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7    

2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8    

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8    

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9    

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9    

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10    

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11    

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11    

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12    

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12    

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12    

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12     

 

 



 

 

 

Perhitungan REBA Gerakan No.5 

Tabel A 

Leher (neck)   

  1 2 3   

Kaki (legs) 
        

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

Batang Tubuh 

(trunk) 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6   

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7   

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8   

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9   

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9   

                 

Tabel B 

Lengan Bawah (lower arm)       Load 

  1 2       2 

Pergelangan (wrist) 
          Coupling 

1 2 3 1 2 3       2 

Lengan Atas 

(upper arm) 

1 1 2 2 1 2 3         

2 1 2 3 2 3 4         

3 3 4 5 4 5 5         

4 4 5 5 5 6 7         

5 6 7 8 7 8 8         

6 7 8 8 8 9 9         

                 

Skor A 

Tabel C    

Skor B    

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12    

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7    

2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8    

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8    

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9    

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9    

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10    

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11    

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11    

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12    

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12    

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12    

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12     

 

 



 

 

 

Perhitungan REBA Gerakan No.6 

Tabel A 

Leher (neck)   

  1 2 3   

Kaki (legs) 
        

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

Batang Tubuh 

(trunk) 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6   

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7   

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8   

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9   

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9   

                 

Tabel B 

Lengan Bawah (lower arm)       Load 

  1 2       3 

Pergelangan (wrist) 
          Coupling 

1 2 3 1 2 3       2 

Lengan Atas 

(upper arm) 

1 1 2 2 1 2 3         

2 1 2 3 2 3 4         

3 3 4 5 4 5 5         

4 4 5 5 5 6 7         

5 6 7 8 7 8 8         

6 7 8 8 8 9 9         

                 

Skor A 

Tabel C    

Skor B    

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12    

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7    

2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8    

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8    

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9    

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9    

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10    

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11    

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11    

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12    

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12    

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12    

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12     

 

 



 

 

 

Perhitungan REBA Gerakan No.7 

Tabel A 

Leher (neck)   

  1 2 3   

Kaki (legs) 
        

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

Batang Tubuh 

(trunk) 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6   

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7   

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8   

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9   

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9   

                 

Tabel B 

Lengan Bawah (lower arm)       Load 

  1 2       0 

Pergelangan (wrist) 
          Coupling 

1 2 3 1 2 3       0 

Lengan Atas 

(upper arm) 

1 1 2 2 1 2 3         

2 1 2 3 2 3 4         

3 3 4 5 4 5 5         

4 4 5 5 5 6 7         

5 6 7 8 7 8 8         

6 7 8 8 8 9 9         

                 

Skor A 

Tabel C    

Skor B    

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12    

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7    

2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8    

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8    

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9    

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9    

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10    

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11    

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11    

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12    

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12    

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12    

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12     

 

 



 

 

 

Perhitungan REBA Gerakan No.8 

Tabel A 

Leher (neck)   

  1 2 3   

Kaki (legs) 
        

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

Batang Tubuh 

(trunk) 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6   

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7   

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8   

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9   

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9   

                 

Tabel B 

Lengan Bawah (lower arm)       Load 

  1 2       3 

Pergelangan (wrist) 
          Coupling 

1 2 3 1 2 3       2 

Lengan Atas 

(upper arm) 

1 1 2 2 1 2 3         

2 1 2 3 2 3 4         

3 3 4 5 4 5 5         

4 4 5 5 5 6 7         

5 6 7 8 7 8 8         

6 7 8 8 8 9 9         

                 

Skor A 

Tabel C    

Skor B    

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12    

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7    

2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8    

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8    

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9    

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9    

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10    

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11    

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11    

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12    

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12    

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12    

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12     

 

 



 

 

 

Perhitungan REBA Gerakan No.9 

Tabel A 

Leher (neck)   

  1 2 3   

Kaki (legs) 
        

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

Batang Tubuh 

(trunk) 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6   

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7   

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8   

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9   

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9   

                 

Tabel B 

Lengan Bawah (lower arm)       Load 

  1 2       2 

Pergelangan (wrist) 
          Coupling 

1 2 3 1 2 3       2 

Lengan Atas 

(upper arm) 

1 1 2 2 1 2 3         

2 1 2 3 2 3 4         

3 3 4 5 4 5 5         

4 4 5 5 5 6 7         

5 6 7 8 7 8 8         

6 7 8 8 8 9 9         

                 

Skor A 

Tabel C    

Skor B    

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12    

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7    

2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8    

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8    

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9    

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9    

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10    

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11    

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11    

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12    

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12    

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12    

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12     

 

 



 

 

 

Perhitungan REBA Gerakan No.10 

Tabel A 

Leher (neck)   

  1 2 3   

Kaki (legs) 
        

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4   

Batang Tubuh 

(trunk) 

1 1 2 3 4 1 2 3 4 3 3 5 6   

2 2 3 4 5 3 4 5 6 4 5 6 7   

3 2 4 5 6 4 5 6 7 5 6 7 8   

4 3 5 6 7 5 6 7 8 6 7 8 9   

5 4 6 7 8 6 7 8 9 7 8 9 9   

                 

Tabel B 

Lengan Bawah (lower arm)       Load 

  1 2       1 

Pergelangan (wrist) 
          Coupling 

1 2 3 1 2 3       2 

Lengan Atas 

(upper arm) 

1 1 2 2 1 2 3         

2 1 2 3 2 3 4         

3 3 4 5 4 5 5         

4 4 5 5 5 6 7         

5 6 7 8 7 8 8         

6 7 8 8 8 9 9         

                 

Skor A 

Tabel C    

Skor B    

   

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12    

1 1 1 1 2 3 3 4 5 6 7 7 7    

2 1 2 2 3 4 4 5 6 6 7 7 8    

3 2 3 3 3 4 5 6 7 7 8 8 8    

4 3 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9    

5 4 4 4 5 6 7 8 8 9 9 9 9    

6 6 6 6 7 8 8 9 9 10 10 10 10    

7 7 7 7 8 9 9 9 10 10 11 11 11    

8 8 8 8 9 10 10 10 10 10 11 11 11    

9 9 9 9 10 10 10 11 11 11 12 12 12    

10 10 10 10 11 11 11 11 12 12 12 12 12    

11 11 11 11 11 12 12 12 12 12 12 12 12    

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12     

 


