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Agenda

Este é 0 nosso roteiro para dominar o Método RULA e aplica-lo com confianca.

1 2 3
O que é 0 RULA? Como Aplicar? Pratica
Conceito e fundamentos essenciais Passo a passo detalhado para os Exercicio pratico para solidificar o
para compreender a avaliacao. Grupos A (braco, antebraco, pulso) e conhecimento e a aplicacao do

B (pescoco, tronco, pernas). método.



Transfira a Tabela RULA

Para facilitar as suas avaliacdes, siga 0s passos abaixo para aceder a sua copia da Tabela RULA através da nossa

plataforma.
& cbs I
Aceda ao site Pagina de Transferéncias Obtenha a tabela
Entre em www.ergonomize-se.com Navegue ate a seccao Localize e transfira o ficheiro
"Downloads" no menu principal. "Tabela RULA".

[J Caminho direto: www.ergonomize-se.com - Transferéncias - Tabela RULA



O Que é o Método RULA?

Desenvolvido por McAtamney & Corlett (1993),
o RULA é um método de avaliacao ergondmica
que permite identificar o risco de lesdes

musculoesqueléticas dos membros superiores.

Rapido e Sistematico Baseado em Evidéncia Acao Prioritaria

Validado cientificamente para multiplos Gera niveis de risco e recomendacodes

Observacao direta, sem equipamentos
contextos claras



Onde se aplica o RULA?

O método adapta-se a todos os contextos laborais onde existam posturas e esforgcos repetitivos.

h 1_
Escritorio e Teletrabalho Industria e Manufatura
Uso de computador, digitacao, videoconferéncias Linhas de montagem, manuseamento manual de
prolongadas cargas, ferramentas

h h

Comeércio e Servicos Saude e Cuidados

Caixas de supermercado, balcoes, logistica e armazens Enfermeiros, fisioterapeutas, cuidadores,
posicionamento de pacientes






A Importancia da
Biomecanica Ocupacional

A formacao técnica em Biomecanica Ocupacional é crucial para a
precisao do metodo RULA; a falta deste conhecimento conduz a

interpretacoes erroneas e a recomendacdes preventivas ineficazes.

[J Alerta: Avaliacdes sem rigor biomecanico comprometem
gravemente a eficacia das intervencoes ergondémicas.

Biomecanica
Ocupacional



Limitacoes do Método RULA

O RULA é uma ferramenta de triagem RAPIDA e ndo deve substituir analises biomecanicas aprofundadas.

3

Movimentos Repetitivos Movimentacao de Cargas Postura Integral

Limitado para avaliar ciclos de Ignora fatores criticos como Foco restrito em relacao a analise
trabalho complexos. Alternativa: distancia e frequéncia. Alternativa: corporal total. Alternativa: REBA.
OCRA. NIOSH.

Utilize o RULA para triagens iniciais e complemente com métodos especializados quando necessario.



A. Arm and Wrist Analysis

Step 1: Locate Upper Arm Position

¢\ 20-20* J\ 20-a80 (¢ as-90°

L. 7.%. % = Estrutura do Método: Dois Grupos

Step la: Adjust...
If shoulder is raised:
If upper arm is abducted : u Upper Arm Score
If arm is supported or person is leaning : u

Step 2: Locate Lower Arm Position O RULA divide o corpo humano em dois grupos de segmentos para analise
%m %b QD ' independente e combinada.
\ m ﬂ ,_‘_ E Lower Arm Score

Step 2a: Adjust...
If either arm is working across midline or out to side of body: n

Step 3 : Locate Wrist Position

o e - Grupo A
B g /H —AH
Step 3a:Adjust... o .
If:rist is bent from midline : u Wrist Score B ra g O A nte b ra (; O P u I SO
Step 4: Wrist Twist ] + Atividade muscular e forca

If wrist is twisted in mid-range : +1
If wrist is at or near end of range: +2

B. Meck, Trunk and Leg Analysis

Step 9 : Locate Neck Position

- BT Grupo B
.48

Pescoco - Tronco - Membros inferiores

Wrist Twist Score

Stap e Adjust..,
Fresck in beisted

e  Maskioon + Atividade muscular e forca

Step 10 Locate Trunk Position

o { '.:-:H.I' i
Nk &
i | o
B m B
Step 1Wa : Adjust_
f trun is teistec: [

unk s sde b (] T scora Cada grupo gera uma pontuacao parcial que, combinada na Tabela C, determina o Nivel

Et:l:g.::l:nl;ﬂ:: e mupporbed de AQéO fi na I )

F rocit:



Grupo A: Membros Superiores

Braco - Antebraco - Pulso

Avaliacao dos segmentos corporais superiores para identificar riscos de lesdes musculoesqueléticas.



Passo a Passo: Grupo A

Brago (Upper Arm)

Postura dos cotovel . A . . . ~
= - 1 Medir o angulo de flexao/extensao do braco em relacao ao tronco. Pontuacao de

1a 6 conforme o angulo e posicao (abducao, ombro elevado).

Pon
+1bragoc

Antebraco (Lower Arm)

2 Avaliar a flexao do cotovelo (60°-100° = 1; fora deste intervalo = 2). Adicionar +1

Postura dos punhos se a linha média do corpo for cruzada ou o brago for afastado.

— i Punho (Wrist)
I —
\\. 3 Verificar flexao/extensao (neutra = 1; >15° = 3) e desvio ulnar/radial (+1). Avaliar
também a rotacdo do pulso (1 ou 2).
Giro do punho
: Pontuagéo A + Musculo + Forga
e oo ;“:‘:‘;;i' 7 Consultar a Tabela A com os valores do braco, antebraco e punho. Adicionar

pontos de atividade muscular e carga/for¢a aplicada.



Avaliacao do Braco (Upper Arm)

O primeiro passo na avaliacao do Grupo A € analisar a postura do braco. Mede-se o0 angulo de flexao ou extensao em
relacao ao tronco. A pontuacao varia de 1a 6, dependendo deste angulo e de fatores adicionais como abducao (braco

afastado do corpo) ou elevacao do ombro. Posicionamentos extremos ou prolongados resultam em pontuacdes mais altas,
indicando maior risco de lesao musculoesquelética.

>90° Pontuacdo adcional
1 . &
A, . \ 2 »
N I l‘ﬁ p\
5 ~ .
n o
+ 1 ombro + 1 ombro em - 1 bracos

elevado abducao apoiados




Avaliacao do Antebraco

Apos avaliar o braco, o proximo passo no Grupo A € a analise do antebraco. A flexao do cotovelo entre 60° e 100° é
considerada 6tima, atribuindo uma pontuacao de 1. Se a flexao estiver fora deste intervalo, a pontuacao é 2.

Adicionalmente, se o0 antebraco cruzar a linha média do corpo ou se o braco estiver afastado do corpo (abducao), adiciona -
se +1 a pontuacao, indicando um aumento do risco.

Pontuacdo adcional

+ 1 braco cruza a linha média do corpo
. ou para o lado

?




Avaliacao do Punho

A avaliacao do punho foca na flexao, extensao, desvios e rotacao. Uma postura neutra recebe pontuacao 1. Flexao ou
extensao superior a 15° pontua 3. Desvios ulnar ou radial adicionam +1.

Pontuacdo adcional

%

+ 1 punho em desvio ulnar
ou radial




Avaliacao do Punho

A rotacdo do punho é avaliada como 1 (ocasional) ou 2 (extrema ou repetitiva), sendo um fator crucial para identificar o
risco de lesoes.

’ 1 g T -~ 2

¢ // \\
Punho rotacionado metade da 1\ Punho rotacionado préximo ou no final
amplitude da amplitude




Atividade muscular (Grupo A)

Na metodologia RULA, a avaliacao da atividade muscular é fundamental para identificar a carga de trabalho sobre o sistema
musculoesquelético. Ela considera a natureza do esforco realizado durante a tarefa.

Avaliacao do Esforco Sistema de Pontuacao
A classificacao diferencia o padrao de contracao muscular: A pontuacao é aplicada como um fator de ajuste exclusivo
e Atividade Dinamica: Quando ha movimento constante ou para o Grupo A:
alternancia entre contracao e relaxamento. e 0 pontos: Para atividade dinamica ou movimentos
e Atividade Estatica ou Repetitiva: Quando os musculos infrequentes.
permanecem contraidos por periodos prolongados ou a e +1ponto: Para atividade estatica (postura mantida por
tarefa exige repeticao frequente (mais de 4 vezes por mais de 1 minuto) ou repetitiva.
minuto).

Este fator € um determinante critico na analise ergondmica, pois o esforco estatico prolongado reduz a circulagcao sanguinea local,
aumentando significativamente o risco de fadiga e lesdes ocupacionais mesmo em posturas aparentemente neutras.



Forca

Na metodologia RULA, a avaliacao da forca aplicada é essencial para mensurar a carga fisica imposta sobre o sistema
musculoesquelético durante a execucao das tarefas, atuando como um multiplicador de risco para lesoes.

Avaliacao da Carga Aplicada Sistema de Pontuacao
A forca deve ser estimada considerando o peso dos A pontuacao de forca € integrada ao calculo final do
objetos manuseados ou a resisténcia encontrada Grupo A para ajustar o nivel de risco:

durante a tarefa. A avaliacao leva em conta tanto a . 0 pontos: Carga inferior a 2 kg.

carga absoluta quanto a frequéncia com que esse « +1ponto: Carga entre 2 kg e 10 kg

esforco e realizado. e +2 pontos: Carga superior a 10 kg.

A inclusao deste fator na analise RULA é fundamental, pois mesmo posturas techicamente neutras tornam-se de alto risco
quando acompanhadas de forca excessiva. A forca elevada aumenta a compressao articular e a tensao nos tecidos moles,
acelerando o surgimento de disturbios musculoesqueléticos relacionados com o trabalho.



s leaning: -1
Position:

Upper Arm Score

- =N » i
Q Lower Arm Score

Add~]
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Wrist Score

Posture Score A

Musde Use Score

Force / Load Score

Wrist & Arm Score

Wrist Score
Table A
1 2 3 4
U Wrrist  Wrist  Wrist  Wrist
Pper JLOWEE , ... Twist Twist Twist
Arm  Am
AR I S T R
1 1]2]12|2|213/3]3
1 N 2(2(2|2|3]3|3]8
B 2 3 3 3 3 3 4 &
1 2/3!13/3|5!4|4|4
2 2 3/9/3/3/3/4/4|4
3 3 4 4 4 4 458 §
1 3 3 4 4 4455
3 2 $ 4 4 4,445 5§
B 4 4 4 4 455 5
1 4 4 4 44555
4 2 4 4 4 4 4555
3 4 4455566
1 $ SS55/ 566 7
5 B S 6 6 6 6 7 7 7
B 6 6 6 7 7 7 7 8
1 7171017271818 9
6 2 8 8888 9959
3 9/919/9|9.91919
Neck, Trunk, Leg Score
bt @ | 0
N 1/2/35/35/4/5 8§
2 2,3/ 4/,4/5|5
B 3 3 3 445 6
Wrist/Arm 4 3 3 3 4 5 6 6
Score 'S 3 4 4 56 7 7
4 4 5 6,6 7 7
S 56 6,7 7 7
BN S5 6172|717|7

Scoring: (final score from Table C)

1-2 = acceptable posture

3-4 = further investigation, change may be needed
5-6 = further investigation, change soon

7 m investigate and implement change

RULA Score

B. Neck, Trunk and Leg Analy
Stgg 9: I.ocanﬁl«lt Posjl.ion:

+1 é“{ ¢2R ’3[3\ 4
(" @ (" +4
) ‘ \ ( | f

Step 9a: Adjust...
If neck is twisted: +1
If neck is side bending: +1

Step 10: Locate Trunk Position:
0 » 00
f\ +2 '/ +3
Step 10a: Ad]usl..}.
If trunk is twisted: +1
If trunk is side bending: +1
Step 11: Legs:
If legs and feet are supported: +1
i not: +2
Neck Table B: Trunk Posture Score

1 2
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Step 12: Look-up Posture Score in
Using values from steps 9-11 above,
locate score in Table B

Step 13: Add Muscle Use Score
If posture mainly static (i.e. held>10 min
Or if action repeated occurs 4X per miny

Step 14: Add Force/Load Score

i load < 4.4 Ibs. (intermittent) +0

If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1

If load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated):
If more than 22 Ibs, or repeated or shoc

Step 15: Find Column in Table C
Add values from steps 12-14 to obtain
Neck, Trunk and Leg Score. Find Column i

Tabela A

A Tabela A € um componente fundamental do método RULA, utilizada para determinar a pontuacao do Grupo A
apos a avaliacao postural dos membros superiores. Ela consolida os dados observados para definir a
pontuacao inicial que servira de base para a analise de risco ergonémico.

Funcionamento da Tabela

A Tabela A cruza as pontuacgoes individuais obtidas para o brago, antebraco e pulso. Ao combinar estes
valores numa matriz de referéncia, o avaliador obtém um valor unico que representa a postura global dos
membros superiores.

Ajustes de Pontuacao

Apos definir a pontuacao base pela combinacao postural, a pontuacao final do Grupo A (que variade 1a
9) deve ser ajustada somando-se os fatores de risco adicionais:

o Atividade Muscular: Adicionar +1 se a tarefa envolver esforco repetitivo (mais de 4 vezes por
minuto) ou se a postura for mantida por periodos prolongados.

 Forca: Adicionar os valores correspondentes a carga aplicada conforme a analise do fator forca (O a
+2 pontos).



Grupo B: Tronco e Membros Inferiores

Pescoco - Tronco - Pernas

Avaliacao dos segmentos corporais inferiores e centrais



Passo a Passo: Grupo B

Pescoco (Neck)

1 Flexao 10°-20° = 1 (ideal). Acima de 20° ou extensao aumentam a pontuacao.
Rotacao ou inclinacao lateral: +1.
Tronco (Trunk)

2

Posicao ereta = 1. Flexdes progressivas até >60° = 4. Rotacao ou inclinacao
lateral: +1 em cada.

3 Membros Inferiores (Legs)

Pés apoiados e postura equilibrada = 1. Postura instavel ou sem suporte = 2.

Pontuacao B + Musculo + Forca

Consultar a Tabela B. Adicionar pontos de atividade muscular
(estatica/repetitiva) e carga/forca exercida.



Avaliacao do Pescoco

A postura do pescoco € um componente crucial na avaliacao do Grupo B do método RULA. O angulo ideal de flexao, com a
cabeca ligeiramente inclinada para a frente entre 10° e 20°, recebe uma pontuacao de 1. Posicoes fora deste intervalo,

como flexao excessiva (acima de 20°) ou extensao (cabeca para tras), resultam em pontuacdes mais altas, indicando maior
risco de tensao e lesao.

Adicionalmente, se houver rotagao ou inclinacao lateral do pescoco durante a tarefa, é adicionado +1 a pontuacao base,
pois estas posturas adicionam stress significativo a coluna cervical. A observacao precisa da postura do pescoco é vital
para uma avaliacao ergonomica completa.

10°- 20° > 209 em extensao Pontuacdo adcional
f t 9 % R Q n
+ 1 em rotacdo + 1 flexdo lateral

2 3



Avaliacao do Tronco (Trunk)

A avaliacao do tronco no método RULA examina a postura da coluna. Uma posicao ereta e bem alinhada recebe a
pontuacado base de 1. A medida que o tronco flexiona (inclina-se para a frente) ou estende (inclina-se para tras), a

pontuacao aumenta progressivamente. Uma flexao ou extensao acima de 60° € considerada extrema, atribuindo a
pontuacao maxima de 4, indicando um risco muito elevado.

Para além da flexao/extensao, qualquer rotagao lateral (torcao) ou inclinacao lateral (curva para o lado) do tronco adiciona
+1 a pontuacao base, pois estas posturas agravam o stress sobre a coluna vertebral. A combinacao de flexao e rotacao,
por exemplo, é particularmente prejudicial.

Pontuacdo adcional

0° 0°-20°

+ 1 em rotacdo + 1 flexdo lateral



Avaliacao dos Membros Inferiores

A avaliacao foca-se na estabilidade e suporte proporcionado pelos pés durante a postura de trabalho:

] f_ — f—.
Pontuacao 1: Pontuacao 2:
Pés totalmente apoiados no chao ou suporte, Pés instaveis, parcialmente apoiados ou suspensos,
garantindo equilibrio e estabilidade. comprometendo o equilibrio e aumentando a

sobrecarga lombar.



Scores

Table A
1

U Wrist
pper N Twist

Arm  Arm
102
1 112
1 2 2|2
3 2|3
1 213
2 2 3|3
3 3 4
1 513
3 B 3 | 4
3 4 4
1 4 4
4 2 4 4
3 4 4
1 515
5 2 5 6
3 6 6
1 117
6 2 8 8
— BE
Neck,
Table C 1550
i 1) 2
B 2| 2
B 3|3
Wrist/Arm 4 3 3
Score 5 4 4
6 4 4
i 5 5
BN 55

Scoring (final score from Table C)

1-2 = acceptable posture

3-4 = further investigation, change may be needed

Wrist Score
2 3
Wrist Wrist Wrist
Twist Twist Twist
121112112
212|2158|83153
21Z|313|3]3
3(3(3/3(4|4
313,3(4|,4|4
313|3(4(4|4
4 4|4|4(5|5
4/ 4|4|4|5|5
4/4(4|/4|5|5
414(4|5(5|5
414|4|5(5|5
414|14|5|5|5
4|15|5|5|6|6
5(5|5|6|6|7
6(6(6(7(7|7
I Z| 7171718
717,7(8|8|9
8/ 8,8(9/,9|9
9/9(9|/9(9|9
Trunk, Leg Score
314115 16] 7+
3/3(4|5|5
3|4|4|5|5
3 4 45 6
3/4/5/6(6
4|15(6|7|7
5(6|6|7|7
6(6(7|7|7
6|7(7|7|7

5.6 = further investigation, change soon
7 = investigate and implement change

RULA Score

+

+1

B. Neck, Trunk and Leg Analysis
Step 9: Locate Neck Position:

p 010 +2 ‘ 10-20° +3 N 20+ 4 g axonsi
] | .

Atividade muscular

If neck is twisted: +1
If neck is side bending: +1

Na avaliacao do Grupo B do método RULA, que engloba o pescoco, tronco e pernas, a analise da atividade
muscular € um componente fundamental para identificar riscos de sobrecarga estatica e fadiga postural.

7 +2 - +3 2060 +4 60"
‘ ‘ j / Critérios de Pontuagao

Step 10: Locate Trunk Position:

Step 10a: Adjust.. A pontuagao é aplicada ao score final do Grupo B:
If trunk is twisted: +1 - s A s . . . -
Al dir i « 0 pontos: Atividade muscular dindmica (ex: movimentos ocasionais, postura de curta duracéo, ou
Step 11: Legs: uso de suportes externos que permitem o relaxamento muscular).
o i « +1ponto: Atividade estatica ou repetitiva (ex: postura mantida por mais de 1 minuto, ou acdes
ek T B Trok P S repetidas mais de 4 vezes por minuto).
1 2 3 4 5 6 |
PONUE Legs Legs Legs Legs Legs Legs
Seore s L T2 R 2 R A2 e
1 113/2|3|3|4|5|/5|6|/6|7|7
2 2/3|2|3|4|5|S5|5|6|7|7]|7 A H H =
3234588 8 L Importancia na Avaliacao
- 5/|5|5|6|6|7|7(7|7|7|8|8 . . .. , . .
= i3 olatsialatalsis Considerar o tipo de atividade muscular € essencial porque:
_ MAURILILILIL IR IR I «  Permite diferenciar posturas relaxadas de posturas que exigem esforco continuo dos estabilizadores
Step 12: Look-up Posture Score in Table B: do tronco e pescoco
Using values from steps 9-11 above, . ’ .
locate score in Table B » Reflete a fadiga acumulada ao longo da jornada de trabalho.
Step 13: Add Muscle Use Score e Aumenta a sensibilidade do método RULA para identificar posturas que, embora parecam neutras,

If posture mainly static (i.e. held>1 minute),
Or if action repeated occurs 4X per minute: +1

Step 14: Add Force/Load Score

If load < .4.4 Ibs. (intermittent): +0

If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1

If load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2

If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3

Step 15: Find Column in Table C
Add values from steps 12-14 to obtain
Neck, Trunk and Leg Score. Find Column in Table C.

sao prejudiciais devido a falta de movimentacao ou esforco repetitivo.



Wrist Posture Score
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4  further investigation, change may be needed

r 6  further investigation, change soon

investigate and implement change

RULA Score

1

B. Neck, Trunk and Leg Analy.
Step 9 : Locate Neck Position

@0"0' ﬁro-w

Step 9a: Adjust...
If neck is twisted:
If neck is side bending:

o

__\ Wi

Step 10 : Locate Trunk Position

Step 10a: Adjust...
If trunk is twisted: £
If trunk is side bending: u

Step 11: Legs
If legs and feet are supported: |

If not: li

Logs | Logs | Logs | Logs | Lo

Neck Posture [LESES
Score

18| £S5 B25 ESH a4 I41 iS4 81 N6H N6 7
25| B35 27 31 543 563 K61 161 NN N7H &7
S E35 IS0 F41 43 151 561 161 16 174 BT
G)| 554 §51 KON 16 K7 B74 578 k7 B2 I8
28 E73 T8 B78 §7) £8 1 i8] i8] (81 ko] I8
8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9

Step 12: Look-up Posture Score in Table B
Using values from steps 9-11 above, locate score in Tabl

Step 13 : Add Muscle Use Score

If posture mainly static (i.e.hold > 1 minute),
Or if actions repeated occurs 4x per minute: +1

Step 14: Add Force/Load Score
If load < 4.4 Ibs (intermittent) : +0
If load 4.4 to 22 Ibs (intermittent) : +1
If load 4.4 to 22 Ibs (static or repeated) : +2
If more than 22 |bs or repeated or shocks : +3

Step 15 : Find Column in Table C

Add values from steps 12-14 to obtain
Neck, Trunk and Leg Score. Find Column in Table C

based on RULA: a survey method for the investigation of work-related upper limb disorders, McAtamney & Corlett, Applied Ergo

Forca

Na avaliacdo do Grupo B do método RULA, que abrange pescoco, tronco e pernas, a analise da forg¢a ou carga aplicada é
um fator critico para determinar a sobrecarga biomecanica imposta ao trabalhador.

Critérios de Pontuacao

A pontuacao é adicionada a pontuacao final do Grupo B de acordo com o peso manuseado:

0 pontos: Carga inferior a 2 kg (ou utilizagao intermitente de forca leve).
+1 ponto: Carga entre 2 kg e 10 kg (trabalho ocasional ou repetitivo).
. +2 pontos: Carga superior a 10 kg (ou forca aplicada de forma repetida/brusca).

Importancia na Avaliagao
A inclusao do fator forca é essencial porque:

. Reflete a carga fisica real sobre a musculatura estabilizadora do tronco e pescoco.

. Diferencia posturas que, embora geometricamente semelhantes, apresentam riscos distintos devido a
resisténcia externa.

. Permite uma estimativa mais precisa do potencial de lesao musculoesquelética ao considerar a interacao entre
postura e esforgo.



Task Name: Date:

Scores

B. Neck, Trunk and Leg Analysis

Wrist Score

1 2 3 -

v Upper Wrist Wrist Wrist Wrist| ' o0 +2 10-20' 3 BN\20+ +Agpox
PPer B Twist Twist Twist Twist
| Arm Arm
i \ .

Table A Step 9: Locate Neck Position:

212l 202
[ ] ~ [ J
Tabela B: Aval de Memb S
1 W22 2223333 -~ dbela b: Avallagao de ivie ros superiores e
Step 9a: Adjust...
3 2|3|3|31313|4|4 If neck is twisted: +1
1 23131331444 If neck is side bending: +1 Tronco
2 2 3/3|3(3|3|4(4|4 Step 10: Locate Trunk Position:
B 34 4 4/ 4 4 5 5|4 o +2 +3 060 +4 .
B 3 3 4 4 4 45 5 s A Tabela B do método RULA é fundamental para avaliar as posturas que afetam o pescogo, o tronco e as pernas. Ela
3 : 3/4/4/414/4|5]5 ‘ ‘ converte as pontuacdes individuais desses segmentos numa pontuacao composta, essencial para o calculo final do
4/4 4/4 4/5/5|5 . A
AR risco ergonomico.
4 2 414/4|4|4|5|5|5 Step 10a: Adjust...
3 414/4/5/5/5/6!|6 If trunk is twisted: +1 .
1 5/5/5(5/5/6/6!|7 gttrun::szidebending: 1 FU”ClonamentO
ep 11: Legs: - . s . ~
5 R S SIOIBITITIT] ol catest sinsisoonedio ATabeIchru~za as ponltuaq:oes obtidas na analise do pescogo, tronco e pernas. I;ssa comblna~gao resulta
? 3 : 3 ; ; ; ; ;3 If not: +2 numa pontuacao intermédia que varia de 1a 9, refletindo o nivel de stress biomecanico na regido central e
Table B: Trunk Posture Score i i
6 BN s 3 5838 9 9 9 P::t(ukre e B TN Doy o inferior do corpo.
B 9 9 9 9 9 9 99 ccore L85 Legs Legs Legs Legs Legs
12 2RI 2 s 2 a2 N 2
Neck, Trunk, Leg Score B 1(3/2(3/3|4/5|5(6/6|7|7
Table C . ~
10 521 1134 4 £S5 [6] i7+ 2 2|/3|/2|3|4|5|5(5|6|7[7]|7 Ajustesdepontuaqao
B 1/2|3(3\4|5(5 BN 3|(3(3/4/4|S|5(6/6/7|7]7
B 2(2(3/4/a/5 5 2 223881 TS Apds obter a pontuacdo inicial da Tabela B, somam-se os valores de:
3 3 4 4 5 6 - .. . , .
Wrist 7 A 3 s ; T sl L IE LR IR b hahal e  Atividade Muscular: Adicionar +1 se a postura for mantida por periodos longos ou se ocorrer mais de 4
AN Step 12: Look-up Posture Score in Table B: vezes por minuto.
Score 4|4/4/5/6(7|7 Using values from steps 9-11 above, L. .
6 4 4 56 6 7 7 locate score in Table B . Forca/Carga: Adicionar valores conforme a carga manuseada (conforme os critérios de forga aplicados ao
7|7]|7
87+ dLAL. 3 7 7 7 Step 13: Add Muscle Use Score Grupo B).
556 If posture mainly static (i.e. held>1 minute),
Scoring (final score from Table C) Or if action repeated occurs 4X per minute: +1
1-2 = acceptable posture Step 14: Add Force/Load Score
*  3-4 = further investigation, change may be needed If load < .4.4 Ibs. (intermittent): +0
5-6 = further investigation, change soon If load 4.4 to 22 Ibs. (intermittent): +1
7 = investigate and implement change If load 4.4 to 22 Ibs. (static or repeated): +2
If more than 22 Ibs. or repeated or shocks: +3
Step 15: Find Column in Table C
Add values from steps 12-14 to obtain
RULA Score Neck, Trunk and Leg Score. Find Column in Table C.

based on RULA: a survey method for the investigation of work<elated upper limb disorders, McAtamney & Corlett, Applied Ergont



5is Scores
Table A peck
1 2 3
e 121374 |1[2[3]4|1]2]3 4
Neck Score 1 112|3|4|1|/2|3]14|3|3]|5]|6
Trunk 2 2|3/4|5/3(4|,5/6/4|(5|6|7
Posture 3 2 4 56 45 6 7 5 6 7 8
Eroremaa 3| 5/6(7|/5/6(7/8(6|7/8|9
5 4,6(7\18/6|7(8,9/,7|8|9(9
Arm
> 3., nenemen 44 60" Table B Lo
20" 1 2
I'_ Wist 1 2 3 1 2 3
1 11212171213
2 112]3]|2]|3] 4
Upper
[ 3 3(4/,5/(4|(5|5
Score B 4 5/ 5/ 5 67
Trunk Score 5 6/7|8/7\18|8
6 7/08,8(8(9|9
? Table C
Leg Score Score A Score B
I8 24 13| F4) B51 61 57, 81 191 10 ] i12
ble A A 1|1(1]2[3[3[4a]s|6|7|7]7
2 112|2(3|4/4|5/6[(6|7|7)|8
3 2(/3|3(3|4|5(/6|7|7|8|8|8
Posture Score A 4 3lalalalslel 788999
5 414|14|5|/6|7|,8|8/9/9|9|9
6 6 6 6 7 8 8 9 910101010
S 7 717(7(8(9(9|9(10(10{11{11( 11
Force / Load Score 8 8 8 8 9 1010101010 11 11 11
a 9 9/9/9(10/110(10/11/11]11(12/12|12
\ 10 10 10 10 11 11 11 11 12112 12 12 12
Score A 111111111112 1212 1212 12 12 12
12 12112|12112]12|12|12! 12| 12| 12| 12|12
1ge Soon.
: Change Table C Score Activity Score REBA Score

B. Arm and Wrist An
Step 7: Locate Upper Al

+1 +2 20
20-20" wmen

Step 7a: Adjust...

If shoulder is raised: +1

If upper arm is abducted: +1
If arm is supported or person

Step 8: Locate Lower A

“1 +2 4
g 60-100' @O' 60°

Step 9: Locate Wrist Po

“ 595 Y2 15
' on B
Step 9a: Adjust...

If wrist is bent from midline o

Step 10: Look-up Postu
Using values from steps 7-9 abow

Step 11: Add Coupling !
Well fitting Handle and mid rz
Acceptable but not ideal hand
acceptable with another body
Hand hold not acceptable but
No handles, awkward, unsafe
Unacceptable: +3

Step 12: Score B, Find C«
Add values from steps 10 &11
Score B. Find column in Tabl
Score A in row from step 6 to

Step 13: Activity Score
+1 1 or more body parts are
+1 Repeated small range act
+1 Action causes rapid large

Tabela C: Determinacao do
Nivel de Acao

A Tabela C é o estagio final do método RULA, onde ocorre a sintese de
todas as avaliacdes anteriores para determinar o risco ergonomico global
da tarefa.

Funcionamento

A Tabela C combina a Pontuagao Final da Tabela A (membros
superiores) com a Pontuacao Final da Tabela B (tronco, pescoco e
pernas). Este cruzamento de dados gera uma pontuacao unica,
chamada de Grand Score, que indica a severidade da carga postural.

Esta estrutura permite que os avaliadores priorizem intervencoes em
postos de trabalho que apresentam maior risco biomecanico aos
operadores.



Niveis de Acao

Combine a Pontuacao A e a Pontuacao B na Tabela C para obter o Nivel de Acao RULA.

Nivel 4

Pontuacao: 7+

Nivel 1 Nivel 2
Pontuacao: 1-2 Pontuacao: 3-4

Postura aceitavel. Investigacao necessaria. Intervencao imediata.

Monitorizar se Alteracoes a curto Risco muito elevado.

necessario. prazo.

J () Onivel de acdo no substitui o julgamento profissional — utilize-o como ponto de partida para a intervencao
ergondmica.



Atividade

Vamos aplicar o RULA em conjunto — observe com atencao as posturas apresentadas e preencha a folha de avaliacao.

% 1
qq§ LB ©
|dentifique a postura Pontue cada segmento Calcule o nivel de acao
Observe o trabalhador e Utilize as tabelas A e B do método Combine na Tabela C e determine
identifique os segmentos RULA para atribuir pontuacoes a prioridade de intervencao

corporais de cada grupo



Agora é a tua vez!

Analise a trabalhadora

¢R Ferramenta de suporte disponivel

Excel gratuito em ergonomize-se.pt/downloads Aplique o RULA com o ficheiro Excel e proponha medidas
corretivas baseadas no nivel de acao obtido.

1 2 3

Observe a tarefa Avalie com o Excel Intervenha com rigor



Ferramenta Gratuita em Excel

A Ergonomize-se disponibiliza gratuitamente um ficheiro Excel que automatiza todos os calculos do método RULA —
pratico, rapido e pronto a usar no seu posto de trabalho.

Aceda ao site

Www.ergonomize-se.com

Va a "Downloads"

Seccao de ferramentas gratuitas

Descarregue o Excel RULA

Ficheiro gratuito, sem registo

Aplique imediatamente

Introduza os dados e obtenha o nivel de acao automaticamente

0 @ ergonomize-se.com - Downloads - Ferramenta RULA em Excel (gratuita)
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