Avaliacao Rapida dos Membros Superiores

RAPID UPPER LIMB ASSESSMENT
(RULA)




RULA

» Desenvolvido por Lynn McAtamney e Nigel
Corlett (1993).

= Universidade de Nottingham

= Méetodo ergondmico para avaliar a exposicao de
individuos a posturas, forcas e atividades
musculares podendo contribuir para o
desenvolvimento de LER.




RULA

* Ele foi criado para detectar posturas de
trabalho ou fatores de risco que merecam
uma atencao especial.

* Vantagem: .

*Um novo conceito de gravidade para a
posicao do membro superior.




RULA

= Baseia-se na observacao direta das posturas
adotadas das extremidades superiores:
pescoco, ombros e pernas, durante a

execuc¢ao de uma tarefa.

Determinam-se 4 niveis de ac¢ao, de acordo
com os valores (escores) que foram obtidos a
partir da avaliacao dos fatores de exposicao
antes citados.




= A analise pode ser efetuada antes e depois de
uma intervencao para demonstrar que a
referida agao influiu na diminui¢ao do risco de
lesao.

Sua aplicacao resulta em um risco descrito
por um escore variando entre 1 e 7, onde as

pontuacoes mais altas significam um nivel de
risco aparentemente mais elevado.

Uma baixa pontuacao nao garante que o
posto de trabalho esta livre de problemas
ergonomicos, e um escore alto nao assegura
que problemas de alta severidade existam.




= GRUPOA:

® Braco

® Antebraco
® Punho




1) Qualifique a posicio do BRACO. segundo o angulo do ombro.

+20a-20° |-20° em ext.| 20°%a 43° 43%a 90° > Corrigir Pontacio
1 ; o' 2% : i Acrescentar 1. se o
) ombro estiver
levantado

- |Acrescentar 1. se
estiver em abducéo
Subtrair 1. se o
ombro estiver

A

|"----
.k )




| Antebraco

2) Qualifique a posi¢do do ANTEBRACO, segundo o angulo do cotovelo.

60° a 100° [0-60° ou >100° Corrigir Pontuacdo
£,

a Acrescentar 1, se o brago cruzar a linha

N S LT 2
meédia do corpo ou se situar-se fora da
. linha a mais de 45°

S,

&0°-100°

Bragos trabalhando
para dentro e para
fora da linha neutra




3) Qualifique a posigcdo do PUNHO.

+15% a -15°

>+15° o <-15°

Corrigir

Pontuacio

.

Acrescentar 1. se:

\ [( 7

4) Qualifique o giro do PUNHO.

Desvios da
linha neutra

Giros de
punho

1

Pontuacio

Principalmente na

GIROS DE PUNHO metade da

amplitude de giro
do punho

No 1nicio ou final
da amplitude de
giro do punho




3) Assinale a pontuacdo da postura segundo a Tabela A

TABELA A: EXTREMIDADES SUPERIORES - PONTUACAO DA POSTURA

Postura punho

OMBRO | COTOVELO 1 2 3 4
Giro Giro
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6) Agregar os pontos por uso da musculatura

Se a postura € pnincipalmente estatica (mantida por mais de 10 nunutos),
oL Acrescentar +1
Se existe atividade repetitiva (4 vezes por nunuto ou mais)

7) Agregar os pontos por forca ou carga

menor que 2 ke 2all0ke 2al0ke Maior que 10 ke

Carea ) . . . . . . )
(intermitente) | (internutente) | (estitico ou repetido) | ou repetida ou de impacto

Acrescentar +() %1 +32 +3




8) Com a soma dos pontos obtidos (escore C). encontrar a coluna da Tabela C

TABELA C: PONTUACAO FINAL

Pontuacao pescoco. tronco. extremidade
inferior
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GRUPO B:

® Pescoco

 Tronco
# Pernas




Pescoco

9) Qualifique a posicdo do pescoco

0alo0® 10%a 20° =20° Extensio Comgir Pontuacio
_1. _2_ . 4. Acrescentar 1. se giro de
pescoco

x/ x{:—x Acrescentar 1, se inclinacio

f_ \’“ﬁ_ o 3
s .
\l} }_, \ \l% v \ e b lateral do pescogo

o : Girode Inclinagdo de
20 + Em extenséo

1
010 -20 Pescoco =
\Ei- Ef/ ¢ €SC0go
A g 3
| | i 1




Tronco

10) Qualifique a posicdo do TRONCO

0* 0°a20° 20°a60° =60° Corngir
1. 2. ¥ 4.

Acrescentar 1, se torgdo do
tronco

Acrescentar 1, se mclinacdo
lateral do tronco

Giro de Inclinagéo
tronco de tronco

-




11) Qualifique a posicio das PERNAS

1 2
Se as per nas € 0s pes estio Se as pernas e os pés
EXTREMIDADES bem apoiados e equilibrados | ndo estdo corretamente

INFERIORES apaiados e equilibrados

Pontuacdo




12) Assinale os pontos da postura segundo a Tabela B (use os valores dos passos 9, 10 e 11
para encontrar a ponfuacio da posigio da TABELA B)

TABELA B: PESCOCO, TRONCO, EXTREMIDADES INFERIORES -
PONTUACAO DA POSTURA

Tronco - Pontuaciao da postura
Pescoco 1 2 3 4 5 6
Ext. Ext. Ext. Ext. Ext. Ext.
inferiores inferiores inferiores Inferiores inferiores Inferiores
1 2 1 1 2 1 1 2
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13) Agregar os pontos por uso da musculatura

Se a postura € principalmente estatica (mantida por mais de 10 minutos), | Acrescentar +1
ou;
Se existe atividade repetitiva (4 vezes por minuto ou mais)

14) Agregar os pontos por uso da forca ou carga

Carga Menor que 2 kg 2allkg 2al0kg Maior que 10 kg
(intermitente) (intermitente) (estatico ou repetido) ou repetida ou de impacto

Acrescentar | +0 | +1 | +2 | +3




15) Com a soma dos pontos obtidos (escore D) encontrar a coluna da Tabela C

TABELA C: PONTUACAO FINAL

Pontuacao pescoco, tronco, extremidade inferior
2 3 4 3 6 T+
3 3 4
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Giro Punho

Tarefa:

USAR TABELA A
Postura Escore A

Escore C

USAR TABELAB

| Postura Escore B

USAR TABELAC

Escore Maior



Escore Final Tabela C

Pontuacao D (pescoco, tronco, pernas)
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16) Interpretacdo dos resultados

NIVEL 1

Pontuacao de 1-2

Postura aceitavel se nao repetida ou
mantida durante longos periodos

NIVEL 2

Pontuacao de 3-4

Investigar, possibilidade de requerer
mudanc¢as

V17581 Pontuacio de 5-6

Investigar, realizar mudancas
rapidamente

V1% WA Pontuacio de 7+

Mudancas imediatas




RULA Employee Assessment Worksheet

Compilete this workshest Tollowing the step-by-siep procedure Delow. Keep a copy In the employes’s personnel finlder for futune referencs.

A. Arm EWriatAnaIy‘aia

Sep 2a: Adjurst .
B i b g e medling of thes besthy =0
¥ i cil i it ol iasd 4+

Siep 3 Locate 'i#utl‘nﬂ'hm

4 'Wrist Twist
I &5 twisted mainly In midange =1
If tais? at or near end of baisEng rangs = 2
I.-'|

3: Look-up Posture Score in Table A I:l
A kA ks Paatrs Soos n
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Step - Add Forcefload Score
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F reare: o 10 kg kol o pepei i o0 o =3

Step &: Find Flow im Table C
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SCORES

Table &

B. Neck, Trunk & Leg Analysis
S=p % Locate Meck Position
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Step 11: Legs
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Step 12: Look-up Posture Score in Table B

Linas oninstan Froami aaapa B35 0 10 imcass Poature Soors in
= Pearturs [ Sooee Tuza I

S2ep 13: Add Muscle Use Scome

T o raadndy mmde o
T RN il o o &

Step {4 Add Forcelload Score
Ficad bm D 2 og Jemimeng - <k
F I kg i 10 g (indernioend - +1
F T g i 7100 g e £ i 435
Frees e 10 kg ad o repaansd o shoca” +3

S%ep 15 Find Column in Table C
ut 5
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Subj=ct:

Company:

Department

Date: _/
Scorer

FINAL SCORE: 1 or 2= accapiable; 3 or 4 Investigate further; 5 or & Investigats furthar and changse aoon; 7 Investigate and changs immadiately

Fomrer: Modiomnay, L & Corfintt, EN.

E.“.‘\..:,ﬁ'wr Al Hudge, Cormanl! Unrvernty. Feb, 206
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