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O método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) foi desenvolvido por Lynn McAtamney e Nigel
Corlett (1993) na Universidade de Nottingham.

RULA (RAPID UPPER LIMB ASSESSMENT)

E um método ergonémico que investiga a exposi¢do dos trabalhadores aos fatores de risco associados
ao membro superior, tais como postura, contracdo muscular estética, repeticdo, forca e alcance.

RULA € uma ferramenta de selecdo que avalia o corpo biomecénico e postural e que foi criada para
detetar posturas de trabalho ou fatores de risco que merecam uma ateng¢ado especial.

Através do método RULA sdo identificados distirbios dos membros superiores relativos ao trabalho.
Este método tem como grande vantagem permitir fazer uma avaliacdo inicial rapida de um grande
nimero de trabalhadores.

E um método similar a0 OWAS, que tem um grande nivel de fiabilidade e determina 4 niveis de a¢io
de acordo com valores (pontos) que sdo obtidos a partir da avaliacdo de cada fator de exposicao

(brago, antebrago, pulso, pescogo, tronco, pernas).

A sua aplicagdo resulta de um risco descrito por pontos variando entre 1 e 7. As pontuagdes mais altas
significam um nivel de risco mais elevado.

E de salientar que o método nio contempla os seguintes fatores:
= Tempo continuo das operagdes.
= (Caracteristicas individuais (idade, experiéncia, estatura, resisténcia fisica e histdria clinica).
= Fatores ambientais no posto de trabalho.
= Fatores psicossociais.
Aplicacao do método RULA
A sua aplicagdo passa pela realizacdo dos seguintes passos:

* Qualificar a posiciao do braco, segundo o angulo do cotovelo:

i - 45"

Extensao / Flexao Extensao [+2] Flexao [+2] Flexao [+3] Flexdo [+4]

+1 Abduccdo /+1 Ombro sobre-elevado /-1 Brago Apoiado
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* Qualificar a posicao do antebraco, segundo o angulo do cotovelo:

Extensdo / Flexao [+1]

Extensao [:2]

Flexdo [+2]

Flexdo [+3]

+1 se o Antebraco cruzar o plano sagital do tronco ou realizar operagdes exteriores ao tronco

* Qualificar a posicio do punho:
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bent away from midline

Sabact if wrist is
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Extensdo / Flexao [+1]

Extensao [+2]

Flexdo [+2/3]

Flexdo [+2]

+1 se o Antebraco cruzar o plano sagital do tronco ou realizar operagdes exteriores ao tronco

* Qualificar a rotacio do punho:

Rotagdao Média [+1]

Rotagao Extrema [+2]

+1 se o pulso estd dobrado em relagdo ao eixo

* Qualificar a postura na Tabela A (braco, antebraco, punho):

BRACO | ANTEBRACO

POSICAO DO PUNHO

1

2 3

4

Rotacao

Rotacao Rotacao

Rotacao
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= Somar os pontos de movimentacio dos miisculos:

ou

Se a postura € principalmente estdtica (mantida por mais de 10 minutos),

Se existe atividade repetitiva (4 vezes por minuto ou mais)

+1

* Somar os pontos de Forca ou Carga:

Carca Menos que 2 Kg 2al0Kg 2 a 10 Kg (estatica | Mais que 10 Kg ou
& (intermitente) (intermitente) ou repetida) repetida ou de
Somar +0 +1 +2 +3

= Depois da soma dos pontos obtidos (Postura — valor encontrado na Tabela A +
Movimentacao dos Musculos + Forca ou Carga) encontrar resultado final na Tabela C:

PONTUACAO DE P §;COCO, TRONCO E PERNAS
1 2 4 5 6 7
1 1 2 \ 3 4 5 5
PONTUACAO 2 2 2 3 4 4 5 5
DE BRACO, 3 3 3 3 4 4 5 6
ANTEBRACO 4 3 3 3 4 5 6 6
E PUNHO 5 4 4 4 5 6 7 7
6 4 4 5 6 6 7 7
7 5 5 6 6 7 7 7
8 5 5 6 7 7 7 7

* Qualificar a posiciao do pescoco:

M\ |F\;
+1 +3 +4

©

+ 1 Flexdo lateral extrema

+ 1 Rotacdo Extrema

* Qualificar a posicao do tronco:

| ﬁp (r‘ti i\\
+2 +3 +4

+ 1 Flexao lateral extrema

+ 1 Rotacdo Extrema
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* Qualificar a posicao das pernas:
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+ 1 Em pé com o peso distribuido em ambas as pernas e

com espaco para modificar posi¢do

+ 2 Pernas e pés mal apoiados e peso mal distribuido, em

posi¢do sentado ou em pé

+ 1 Sentado com pés bem apoiados e o peso bem distribuido

» Qualificar a postura na Tabela B (pescoco, tronco, pernas):

PESCOCO TRONCO
l 1 2 3 4 5 6
PERNAS PERNAS PERNAS PERNAS PERNAS PERNAS
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
i 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7
2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 7
3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7
4 5 5 5 6 6 7 7 7 7 7 8 8
5 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9
* Somar os pontos de movimentacao dos misculos:
Se a postura € principalmente estdtica (mantida por mais de 10 minutos),
ou +1
Se existe atividade repetitiva (4 vezes por minuto ou mais)
* Somar os pontos de Forca ou Carga:
Menos que 2 2al0K Mais que 10
Carga q 2al0 Kg L. g q .
Kg (intermitente) (estética ou Kg ou repetida
(intermitente) repetida) ou de impacto
Somar +1 +2 +3 +4

» Depois da soma dos pontos obtidos (Postura — valor encontrado na Tabela B +
Movimentacao dos Misculos + Forca ou Carga) encontrar resultado final novamente
na Tabela C e cruzar os dados para ter a Pontuacao Final:

| PONTUACAO DE PESCOCO, TRONCO E PERNAS

1 2 3 4 5 6 7+

3 1 1 2 3 3 4 5 5
PONTUACAO 2 2 2 3 4 4 5 5
DE BRACO, 3 3 3 3 4 4 5 6
ANTEBRACO 4 3 3 3 4 5 6 6
E PUNHO 5 4 4 4 5 6 7 7

6 4 4 5 6 6 7 7

7 5 5 6 6 7 7 7

8+ 5 5 6 7 7 7 7
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= Interpretacao dos resultados:

NIVEIS DE ACAO

Postura aceitavel se ndo for repetida ou mantida durante longos

Pontuacdo de 1 - 2 periodos

Investigar; possibilidade de requerer mudangas; € conveniente

Pontuagdo de 3 -4 introduzir alteracdes

Pontuacdo de 5 -6 Investigar; realizar mudangas rapidamente

Pontuacdo de 7 + Mudancas imediatas
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