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El presente capitulo pretende recopilar informacién de dife-
rentes fuentes que permitan abordar el método de evaluacién
RULA, a través de la revision vy la descripcion del método, asi como
su relevancia vy aplicabilidad en diferentes situaciones laborales,
proporcionando unas bases sdlidas en el uso del método. Dentro
del desarrollo se recopila informacién, estudios, investigaciones,
opiniones de expertos que han publicado sus documentos pre-
viamente. En el contexto laboral actual, es de vital importancia ga-
rantizar la salud y seguridad de los trabajadores, en especial, en lo
que respecta a los riesgos ergondémicos. Una herramienta efectiva
y ampliamente utilizada para abordar estos riesgos es el método
de evaluacion ruLa (Rapid Upper Limb Assessment), el cual se
traduce al espafiol como: valoracién rapida de los miembros supe-
riores. Dicho método fue desarrollado por:

Lynn McAtamney y Nigel Corlett, de la Universidad de Not-
tingham (Institute for Occupational Ergonomics), en el ano
1993, el cual tiene como objetivo evaluar la exposicién de los
trabajadores a factores de riesgo que originan una elevada
carga postural y que pueden ocasionar trastornos en los
miembros superiores del cuerpo. (Diego, 2015)

Por otro lado, la Organizacion Mundial de la Salud (oms, 2021)
establece que:

Los trastornos musculo-esqueléticos comprenden mas de
150 ftrastornos que afectan el sistema locomotor, el cual
abarcan desde trastornos repentinos y de corta duraciéon, como
fracturas, esguinces vy distensiones, a enfermedades crénicas
que causan limitaciones de las capacidades funcionales e
incapacidad permanentes. La evaluacién ergonémica desem-
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pefia un papel fundamental en la prevencion y/o reduccion de
dichos trastornos, ya que es una herramienta crucial para ga-
rantizar la salud y seguridad de los trabajadores en su entorno
de trabajo, entre los diferentes métodos que se encuentran
disponibles, se destaca el método de evaluacion ruLa, el cual
se enfoca en especificamente en los movimientos vy posturas
relacionadas con los miembros superiores, al hacer la evalua-
cion ergondmica se identifican y evallan factores de riesgo
ergonémicos que pueden contribuir al desarrollo de trastornos
musculo-esqueléticos. (Comisiones Obreras de Madrid, 2016)

Los métodos de evaluacién ergondmicos son herramientas que
se utilizan dentro del campo de la ergonomia, estos métodos brin-
dan un enfoque estructurado y sistematico que permite identificar
los factores ergondmicos negativos y asf poder evaluar el impacto
en la salud de los trabajadores v el rendimiento al momento de
efectuar las actividades que le son asignadas. Por lo tanto, es re-
levante mencionar la definicién de la ergonomia, de acuerdo con lo
indicado por la Asociacién de Ergonomistas de México (s.f.) es la
“disciplina relacionada con el conocimiento de la interaccidon entre
el ser humano vy otros elementos de un sistema, v la profesion que
aplica la teorfa, principios, datos y métodos para el bienestar hu-
mano y la ejecucion del Sistema Global”. Por o tanto, se evidencia
la relacion entre la ergonomia y los métodos de evaluacion ergo-
némicos, ya que la ergonomia proporciona los principios vy las di-
rectrices para disenar entornos y sistemas de trabajo saludables
y seguros, mientras que los métodos de evaluacién ergondmica
permite analizar y medir la adecuacion de estos entornos vy siste-
mas en funcion de los principios ergonémicos.

Para la evaluacidén de riesgo a través de este método (rRuLA) es
relevante tener en cuenta la postura que adopta la persona, la
duracién, la frecuencia vy, por Ultimo, la fuerza ejercida cuando se
mantiene. Cabe mencionar que el método evalla posturas indivi-
duales, mas no conjuntos, ni secuencias de posturas, de alli la
relevancia de seleccionar aquellas posturas que se evaluaran
a partir de las posturas que adopta el trabajador en su lugar de



trabajo. Dentro de esta seleccion es fundamental seleccionar
aquellas posturas que suponen una mayor carga postural.

Dentro del desarrollo que se plantea para la aplicacién adecuada
del método estd como primera medida la observacién de las
tareas que realiza el trabajador; para esto es necesario obser-
var varios ciclos de trabajo y asf poder identificar las posturas
que seran evaluadas. En el caso que se evidencie que el ciclo
es muy largo o no existan ciclos, se puede realizar la evaluacion
a intervalos regulares, considerando, ademas, el tiempo que el
trabajador mantiene en cada postura; dentro de las caracteristicas
relevantes del método se encuentran las mediciones que son
fundamentalmente angulares y se realizan directamente sobre el
trabajador, haciendo uso de transportadores de angulos o cual-
quier otro dispositivo que permita tomar datos angulares. Otro
aspecto por mencionar es la toma de fotografias al trabajador,
en las que se pueda evidenciar si adopta la postura por estudiar
y, posteriormente, realizar la medicidén de los angulos sobre las
imagenes tomadas. Cabe mencionar que, cuando se realiza toma
de fotos, es necesario definir un ndmero considerable o sufi-
ciente de tomas, desde diferentes lugares; dicho método debe
ser aplicado tanto al lado derecho como al izquierdo del cuerpo y
de forma separada (Diego, 2015).

Dentro del desarrollo del método se divide el cuerpo en dos
grupos A vy B; el primer grupo (A) abarca los miembros superio-
res, es decir, brazos, antebrazos y munecas; por consiguiente,
el grupo (B) abarca las piernas, tronco vy el cuello. A través de lo
establecido en la metodologia se asigna una puntuacion para
determinada postura, la cual permite establecer el nivel de actua-
cién vy, a su vez, indicara si dicha postura es aceptable o determi-
nar en qué medida es necesario realizar cambios o redisefar el
puesto, lo que le permite al evaluador detectar posibles problemas
a nivel ergondmico procedentes de una excesiva carga postural.

La evaluacion rRuLA se basa en una serie de escalas que permiten
calificar diferentes aspectos de los movimientos y posturas de los
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trabajadores, estas escalas abarcan desde la posicién del cuerpo
y los brazos, hasta la actividad muscular y la carga en las articula-
ciones. A partir de estas calificaciones, se obtiene una puntuacién
total que indica el nivel de riesgo ergondmico asociado con una
tarea o puesto de trabajo, en particular. Cabe mencionar que, si el
evaluador cuenta con experiencia puede elegir cual es el lado que
se encuentra mas sometido a mayor carga postural, pero si existe
alguna duda es mejor aplicar los dos.

La informacion recopilada a través del método (rRuLa) puede utili-
zarse para identificar areas problematicas y tomar medidas co-
rrectivas adecuadas. Esto incluye la modificacion de los métodos
de trabajo, el rediseno de los espacios de trabajo y la implemen-
tacion de equipos vy herramientas ergonémicas, con el objetivo de
reducir el riesgo de lesiones musculo-esqueléticas y promover un
entorno laboral seguro y saludable.

En conclusién, el método de evaluacion ruLa es una herramienta
valiosa para evaluar y abordar los riesgos ergondmicos en el lugar
de trabajo. Al proporcionar una evaluacion rapida v precisa de los
movimientos vy posturas, ayuda a prevenir lesiones y mejorar la sa-
lud y bienestar de los trabajadores. Dentro del presente capitulo se
abordaran aspectos relevantes asociados a la historia del método
de evaluacion ergondmica, el cual comprende su creacidn, desarro-
llo del método y objetivo, asi como aspectos relevantes por tener en
cuenta para su aplicacidon. Posteriormente, se abordara la aplicacion
del método a través del cual se explica de forma general los pasos
que debe desarrollar el evaluador con el fin de obtener las puntua-
ciones por cada uno de los grupos o partes del cuerpo; por Ultimo,
se evidencia el formato para el disefo vy la aplicacién del método,
resaltando las categorifas, las tablas v las puntuaciones para la con-
solidacion de los datos v la obtencidn de la calificacidn final.

Aplicacion del método ruLA

El método rRuLA se ha convertido en una herramienta fundamental
paraevaluary abordarlos riesgos ergondmicos en los movimientos



v las posturas de los miembros superiores, basado en una serie de
criterios y escalas; permite evaluar de forma precisa vy rapida los
factores ergondmicos relacionados con la posicién del cuerpo, la
posicidn de los brazos, la actividad muscular v la carga en las arti-
culaciones. A continuacidn, se detalla cada uno de los pasos para
la adecuada aplicacién del método de forma secuencial de acuer-
do con lo establecido por Diego (2015), ver figura 1.

Determinar los ciclos de trabajo y observar al trabajador durante varios de estos ciclos 187
Si el ciclo es muy largo o no existen ciclos, se pueden realizar evaluaciones a intervalos regulares.
J

Seleccionar las posturas que se evaluaran
Se seleccionaran aquellas que a priori supongan una mayor carga postural bien por su duracion,
bien por su frecuencia o porque presentan mayor desviacion respecto a la posicion neutra.

Determinar si se evaluara el lado izquierdo del cuerpo o el derecho
En caso de duda se analizaran los dos lados.

Tomar los datos angulares requeridos

Pueden tomarse fotografias desde los puntos de vista adecuados para realizar las mediciones.
Para esta tarea puedes emplear RULER, la herramienta de Ergonautas para medir angulos sobre
fotografias.

Determinar las puntuaciones para cada parte del cuerpo
Empleando la tabla correspondiente a cada miembro.

Obtener las puntuaciones parciales y finales del método para determinar la existencia de
riesgos y establecer el Nivel de Actuacion

Si se requieren, determinar qué tipo de medidas deben adoptarse
Revisar las puntuaciones de las diferentes partes del cuerpo para donde es necesario aplicar
correcciones.

J

Redisenar el puesto o introducir cambios para mejorar la postura si es necesario )

\ J
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En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la postura con el método RULA para
comprobar la efectividad de la mejora

Figura 1. Secuencia de pasos para aplicacién de método (rRuLA)

Fuente: Diego (2015).
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Es necesario tener conocimiento del método antes de ser aplicado
para comprender de forma detallada los principios vy las instruc-
ciones frente al uso de este. Al realizar el andlisis de la metodologfa
RULA, se divide el cuerpo en dos grupos Ay B, v cada grupo esta
compuesto por partes del cuerpo o zonas corporales, como se evi-
dencia en la figura 2.

Grupo A Grupo B
Brazo Cuello
Antebrazo Tronco

Muiieca Piernas

utas
P rxniges

Figura 2. Grupos de evaluacion

Fuente: Diego (2015).

De acuerdo con la imagen, el grupo A esta compuesto por: brazo,
antebrazo y mano, y el grupo B comprende el cuello, tronco vy
piernas. De acuerdo conlo establecido en las tablas disefiadas para
la aplicacién de la metodologia RULA se le asignara una puntuacion
a cada zona corporal descrita. Por otro lado, es importante tener
en cuenta que un aspecto relevante dentro de la aplicacion de la
metodologia es realizar una adecuada medicion de angulos de las
partes del cuerpo del trabajador, por ello, las mediciones se deben
realizar de determinada forma y haciendo uso de las referencias
adecuadas. A continuacion, en la figura 3 se evidencia un ejemplo
de los puntos maximos que se pueden asignar por cada zona cor-
poral que integra cada grupo.



Munecas
3

Figura 3. Ejemplo de puntos maximos para asignar por mimbro del cuerpo
de acuerdo con la metodologia rRuLA

Fuente: adaptado de Diego (2015).

Unaspectoclave para asignarlas puntuaciones en cada segmento
del cuerpo es realizar las mediciones de los angulos que compo-
nen las partes del cuerpo de los trabajadores, siempre emplean-
do las referencias adecuadas, una vez se tenga la puntuacién por
cada zona del cuerpo se asignara una valoracién global a cada
grupo A y B. Luego, las puntuaciones globales que se obtienen
son modificadas en relacion con la actividad muscular del traba-
jador cuando mantiene una postura, de igual forma, la fuerza que
ejerce cuando realiza la tarea. Para concluir, se obtiene la califica-
cién final a partir de los valores que fueron modificados vy el valor
final va a ser conforme al riesgo que conlleva realizar la tarea; en
este caso, si el resultado obtenido es alto va a indicar un mayor
riesgo de aparicién de lesiones a nivel muisculo-esqueléticas.

A continuacidn, se detalla la evaluacidn por cada uno de los gru-
pos A v B, para ello, se tendran en cuenta las puntuaciones obte-
nidas por cada uno de los miembros del cuerpo que lo componen.
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Aplicacion del método ruLA
Evaluacion grupo A

La puntuacién de este grupo se obtiene a partir de los puntos de
cada uno de los miembros o zonas del cuerpo que componen el
grupo, en este caso, el brazo, antebrazo y muieca.

Puntuacidén brazo

Para obtener la puntuacion del brazo es necesario identificar el
grado de flexién/extensidn; en este caso, se medird el angulo que
se forma entre el eje del brazo y el eje del tronco, como se eviden-
cia en las figuras 4 y 5. Una vez identifiquen el angulo del brazo,
la puntuacion se obtiene de la tabla 1; esta puntuacién puede
ser aumentada en un punto (+1), si se evidencia elevacién del
hombro o si el brazo estd abducido —lo cual hace referencia a si
el brazo se encuentra separado del tronco en el plano sagital— o,
por el contrario, si se evidencia una rotaciéon del brazo. En el caso
que se evidencie que existe un punto de apoyo sobre el cual el
brazo puede descansar mientras el trabajador realiza la actividad,
la puntuacion del brazo disminuye en un punto (-1). Si no se
presenta ninguna de las situaciones anteriormente descritas, la
puntuacion del brazo no se modifica, por otro lado, para consoli-
dar la puntuacién definitiva del brazo, en caso de que presente al-
guna modificacidn, es necesario consultar la tabla 2 vy la figura 6,
tomando como referencia la descripcidn y puntuacién indicada.



Puntuacion del brazo

Figura 4. Referencia de
identificacion de la flexién/extension
que puede tener el brazo cuando se

realiza la tarea.

Fuente: Diego (2015).

La figura 5y la tabla 1seran tenidas en cuenta para iden-
tificar el grado de extension/flexion, en caso que no se
presente ninguna de las circunstancias descritas, lo cual
indica que no hay modificacion en la puntuacion del brazo.

>90°

Figura 5. Medicién del angulo del brazo

Fuente: Diego (2015).

Tabla 1. Puntuacion del brazo

Posicion Puntuacion
Desde 20° de extension a 20° de flexion 1
Extension >20° o flexion >20° y <45° 2
Flexion >45°y 90° 3
Flexion >90° 4

Fuente: Diego (2015).

La figura 6y la tabla 2 deben ser tenidas en cuenta, cuan-
do se presente alguna elevacion, abduccion o rotacion del
brazo, como lo describe el método.

Figura 6. Medicidn de la puntuacién
del brazo

Fuente: Diego (2015).

®
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Tabla 2. Modificacién de la puntuacién del brazo

Posicion Puntuacion
Hombro elevado o brazo rotado +1
Brazos abducidos +]

Existe un punto de apoyo -1

Fuente: Diego (2015).

Puntuacidn del antebrazo

La puntuacion del antebrazo se va a obtener a partir del angulo
de flexion, el cual se mide como el dangulo que se forma por el
gje del antebrazo vy el gje del brazo, para esto, se tomard como
referencia la informacion de las figuras 7 y 8, donde se evidencian
los intervalos de flexién que tiene establecido el método, y en la
tabla 3 se visualiza la puntuacion del antebrazo. La puntuacion
que se obtiene valora la flexion del antebrazo; este puntaje puede
aumentar un punto (+1), si se evidencia que el antebrazo cruza la
lnea media del cuerpo o si se visualiza que realiza la actividad a
un lado del cuerpo como se visualiza en la figura 9, ambos casos
son excluyentes, por lo que maximo se aumentara un punto (+1)
a la calificacién final inicial del antebrazo, estos datos se pueden
visualizar en la tabla 4.



Puntuacion del antebrazo

l

rgonautas

Tas

Figura 7. Referencia para identificar
la flexion que puede tener el
antebrazo cuando se realiza la
actividad

Fuente: Diego (2015).

La figura 8 y la tabla 3 seran tenidas en cuenta para iden-
tificar los intervalos de flexion del antebrazo, cuando no
se evidencie cruce de la linea media del cuerpo o que se
realice la actividad a un lado del cuerpo, lo cual indica
que no hay un aumento en la puntuacion del antebrazo.

Figura 8. Medicion del angulo del antebrazo

Fuente: Diego (2015).

Tabla 3. Puntuacién del antebrazo

Posicion Puntuacion
Flexion entre 60° y 100° 1
Flexion <60° 0 >100° 2

Fuente: Diego (2015).

La figura 9y la tabla 4 deben ser tenidas en cuenta, cuan-
do se evidencie cruce de la linea media del cuerpo o que
se realice la actividad a un lado del cuerpo, lo cual indica
que puede aumentar la puntuacion del antebrazo, como
lo describe el método.

gona

Figura 9. Modificacién de la puntuacién
del antebrazo

Fuente: Diego (2015).
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Tabla 4. Modificacidn de la puntuacién del brazo

Posicion Puntuacion
A un lado del cuerpo +1
Cruza la linea media +1

Fuente: Diego (2015).

Puntuacidn de la mufeca

La puntuaciéon de la mufeca es obtenida a partir del angulo de
flexién/extension, el cual es medido desde una posicidon neutra,
como se puede evidenciar en las figuras 10 y 11, donde se rela-
cionan las referencias para realizar la medicion, la puntuacion ob-
tenida de la mufieca se tomara de la tabla 5.

La puntuacion obtenida de esa forma valora la flexion de la mu-
fieca, pero esta puntuacion puede aumentar un punto (+1) si exis-
te desviacion radial o cubital como lo muestra la figura 12, ambos
casos son excluyentes, por lo que maximo se aumentara un punto
(+1) en la calificacion inicial de la mufieca, por lo tanto, el incre-
mento por aplicar se puede evidenciar en la tabla 6.

Una vez se obtiene la puntuacién de la mufeca, se valora el giro
de esta, el nuevo valor que se obtiene serd independiente y no se
asignara a la calificacién anterior, este servirad luego para obtener la
valoracién global del grupo A; es un favor agregado de pronacién o
supinacion de la mano (medio o extremo), en caso de que no exista
pronacion /supinacion o el grado sea medio, se asignard una califi-
cacion de 1,y si el grado es extremo la puntuacion que se asignara
sera de 2, tal como se evidencia en la tabla 7 v la figura 13.



Puntuacion de la muiieca

——,

Figura 10. Referencia para
identificar la flexidn/extensién que
puede tener la mufeca, desde una

posicién neutra

Fuente: Diego (2015).

La figura 11y la tabla 5 seran tenidas en cuenta para iden-
tificar los intervalos de flexion/extension que tiene la mu-
neca desde una posicion neutra y los respectivos angulos.

Figura 11. Medicién del angulo de la mufeca

Fuente: Diego (2015).

Tabla 5. Puntuacién de la muneca

Posicion Puntuacion
Posicion neutra 1
Flexion o extension > 0° y <15° 2
Flexion o extension >15° 3

Fuente: Diego (2015).

Lafigura 12y la tabla 6 deben ser tenidas en cuenta, cuan-
do se evidencie la flexion de la munieca, lo cual indica que
puede aumentar la puntuacion (+1) de la mufieca, como lo
describe el método.

Figura 12. Modificacién de la puntuacion
de la mufieca

Fuente: Diego (2015).

&
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Tabla 6. Modificacidn de la puntuacion de

la mufieca.
Posicion Puntuacion
Desviacion radial +1
Desviacion cubital +1

Fuente: Diego (2015).

Lafigura13y la tabla 7 deben ser tenidas en cuenta, cuan-
do se evidencie un giro en la munieca y el valor obtenido
es independiente a la puntuacion anterior, como lo des-
cribe el método.

.
QTrgona |

Figura 13. Puntuacion de giro de mufieca

Fuente: Diego (2015).

Tabla 7. Puntuacion del giro de la mufieca

Posicion Puntuacion
Pronacion o supinacion media 1
Pronacion o supinacion extrema 2

Fuente: Diego (2015).

Con la descripcion anterior se consolidan las puntuaciones para
el grupo A, el cual consolida una calificacién individual por cada
segmento del cuerpo que integra el grupo que son: brazo, antebrazo,
mufeca.



Evaluacion del grupo B

La puntuacién de este grupo se obtiene a partir de los puntos de
cada uno de los miembros o segmentos del cuerpo que componen
el grupo en este caso el cuello, tronco y piernas, por lo tanto, es
necesario obtener las calificaciones para cada segmento.

Puntuacidn del cuello

La puntuacion del cuello es obtenida a partir de la flexidn/exten-
sién medida por el angulo que se forma entre el eje de la cabeza
y el eje del tronco, como se evidencia en las figuras 14 y 15, el
cual muestra las referencias para realizar la medicion. La puntua-
cion del cuello se obtiene mediante la informacion de la tabla 8.
La puntuacion que se obtiene valora la flexion del cuello, pero
esta puntuacion puede aumentar un punto (+1), si existe rotacién
o0 inclinacion lateral de la cabeza, ambas circunstancias pueden
ocurrir de forma simultanea, por lo tanto, la puntuacién del cuello
puede aumentar hasta en dos puntos (+2). Si no se evidencia
ninguna de las situaciones, la puntuacién del cuello no sera modi-
ficada, para obtener la calificacion definitiva del cuello, se tendrd
en cuenta la informacién consignada en la tabla 9 v la figura 16.

Puntuacion del cuello La figura 15y la tabla 8 seran tenidas en cuenta para iden-
tificar la flexion/extension medida por el angulo formado
por el eje de la cabeza y el eje del tronco.

6. .8 © o

20° »>20° >0°

Figura 14. Referencia para
identificar la flexion/extension
del cuello y el dngulo formato

por la cabeza

Figura 15. Medicién del angulo del cuello

Fuente: Diego (2015).

Fuente: Diego (2015).
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Tabla 8. Puntuacion del cuello

Posicion Puntuacion
Flexion entre 0° y 10° 1
Flexion >10° y <20° 2
Flexion >20° 3
Extension en cualquier grado 4

Fuente: Diego (2015).

La figura 16 y la tabla 9, deben ser tenidas en cuenta,
cuando se evidencie rotacion o inclinacion lateral de la
cabeza, lo cual indica que puede aumentar la puntuacion
(+2 puntos) del cuello, como lo describe el método.

Figura 16. Modificacién de la puntuacion
del cuello

Fuente: Diego (2015).

Tabla 9. Modificacién de la puntuacién del cuello

Posicion Puntuacion
Cabeza rotada +]
Cabeza con inclinacion lateral +]

Fuente: Diego (2015).

Puntuacion del tronco

Para obtener la puntuacion del tronco se tendra en cuenta si el
trabajador realiza la actividad sentada o de pie, si la actividad se
realiza de pie, dependerd del angulo de flexién del tronco, medido
por el angulo entre el eje del tronco vy la vertical, como se evidencia
enlas figuras 17 vy 18 donde estan las referencias para realizar la
medicidn; la puntuacién del tronco se obtendra de la informacion
referenciada en la tabla 10.




La puntuacion que se obtiene valora la flexién del tronco, pero
esta puntuacidon puede aumentar un punto (+1) si existe rotacion o
inclinacién lateral del tronco, ambas circunstancias pueden ocurrir
de forma simultanea, por lo cual la puntuacion del tronco puede
aumentar hasta dos puntos (+2). Si no se evidencia ninguna de
las situaciones, la puntuacidn del tronco no serd modificada; para
obtener la calificacién definitiva del tronco se tendra en cuenta la
informacion consignada enlatabla 11 vy la figura 19.

Puntuacion del tronco La figura 18 y la tabla 10 seran tenidas en cuenta para
identificar si la actividad se realiza de pie 0 sentado y si es
de pie, se tendra en cuenta el angulo de flexion del tronco.

-20° 20°  <-20° 20"

n>60°

Figura 18. Medicion del dngulo del tronco

Fuente: Diego (2015).

Tabla 10. Puntuacion del cuello.
Figura 17. Referencia para

identificar el dangulo de flexién del e Puntuacion
tronco
Sentado, bien apoyado y con un angulo 1
Fuente: Diego (2015). tronco-caderas >90°
Flexion entre 0° y 20° 2
Flexion >20° y <60° 3
Flexion >60° 4

Fuente: Diego (2015).

®

(yuawssassy qui Jaddn pidey) viny ugioenjeaa ap ei3ojopojaly *£ ojnydes



®

Evaluacion del riesgo biomecdnico

La figura 19 y la tabla 11 deben ser tenidas en cuenta,
cuando se evidencie rotacion o inclinacion lateral del
tronco, lo cual indica que puede aumentar la puntuacion
(+2 puntos) del tronco, como lo describe el método.

+
(=1

Figura 19. Modificacién de la puntuacion
del tronco

Fuente: Diego (2015).

Tabla 11. Modificacién de la puntuacion

del tronco
Posicion Puntuacion
Tronco rotado +1
Tronco con inclinacion lateral +1

Fuente: Diego (2015).

Puntuacidn piernas

La puntuacién de las piernas depende de la distribucion del peso
entre ellas, los apoyos que existen vy si la posicion es sedente,
la calificacion de las piernas se obtiene mediante la informacién
consolidada en latabla 12y lafigura 21, partiendo de la referencia
de la figura 20.



Puntuacion de las piernas La figura 21y la tabla 12 seran tenidas en cuenta para
identificar si la actividad se realiza de pie o sentado, y
si es de pie, se tendra en cuenta el angulo de flexion del
tronco.

5
fn

Figura 20. Referencia para
identificar la posicion de las piernas Figura 21. Puntuacion de las piernas

Fuente: Diego (2015). Fuente: Diego (2015).

Tabla 12. Puntuacion de las piernas

Posicion Puntuacion
Sentado, con piernas y pies bien 1
apoyados.
De pie con el peso simétricamente 1
distribuido y espacio para cambiar de
posicion.
Los pies no estan apoyados o el peso no 2
esta simétricamente distribuido

Fuente: Diego (2015).

Con la descripcion anterior se consolidan las puntuaciones para
el grupo B, el cual consolida una calificacién individual por cada
segmento del cuerpo que integra el grupo gque son: cuello, tronco
y piernas.

Para continuar con el desarrollo de la metodologia, una vez se ob-
tienen las calificaciones por cada uno de los miembros que con-
forman cada grupo Ay B, se realiza el calculo de las puntuaciones
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globales de cada grupo. En este caso, para obtener la calificacidn
del grupo A se debe tener en cuenta la informacién consignada en
la tabla 13 vy para el consolidado de informacion del grupo B, se
tendrdn en cuenta los valores consignados en la tabla 14, como
se evidencia a continuacion.

Tabla 13. Puntuacién del Grupo A

Giro de Muiieca | Giro de Muiieca | Giro de Muiieca | Giro de Muieca

Brazo 1 2 1 2 1 2 1 2
1 2 2 2 2 3 3 3

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

2 3 3 3 3 4 4 4

2 3 3 3 3 3 4 4 4
3 4 4 4 4 4 5 5

3 3 4 4 4 4 5 5

3 3 4 4 4 4 4 5 5
4 4 4 4 4 5 5 5

4 4 4 4 4 5 5 5

4 4 4 4 4 4 5 5 5
4 4 4 5 5 5 6 6

5 5 5 5 5 6 6 7

5 5 6 6 6 6 7 7 7
6 6 6 7 7 7 7 8

7 7 7 7 7 8 8 9

6 8 8 8 8 8 9 9 9
9 9 9 9 9 9 9 9

Fuente: Diego (2015).



Tabla 14. Puntuacién del Grupo B

Tronco
1 2 3 4 5 6

Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas

Cuello 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 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 9 9 9 9 9 9

Fuente: Diego (2015).

Puntuacidn final

Dentro de las puntuaciones globales obtenidas para cada grupo
Ay By parala consolidacién de la puntuacion final se considera la
postura del trabajador, por lo tanto, se valora el caracter estatico o
dindamico de la posturay las fuerzas ejercidas durante su adopcidn.

La puntuacion que se obtiene de los grupos A v B se podra incre-
mentar en un punto (+1) si la actividad es estdtica —o sea, si la
postura que realiza la persona se mantiene por mas de un minuto
seguido—, o si es repetitiva —quiere decir que se repite mas de
cuatro veces cada minuto—. Si la tarea llega a ser ocasional —o
sea, poco frecuente y de corta duracion—, se considerara como
una actividad dinamica vy las calificaciones no se modificaran, se
tomaran como referencia los valores establecidos en la tabla 15,
la cual se visualiza a continuacion.
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Tabla 15. Puntuacién por tipo de actividad

Tipo de actividad Puntuacion
Estatica (se mantiene mas de un minuto seguido) +1
Repetitiva (se repite mas de cuatro veces cada minuto) +1
Ocasional, poco frecuente y de corta duracion 0

Fuente: Diego (2015).

Por otro lado, se pueden incrementar las puntuaciones anteriores
en funcién de la fuerza ejercida. Para ello, se tomara como referen-
cialainformacién consignada en la tabla 16, donde se evidencia el
incremento en funcion de la carga soportada o fuerzas ejercidas.
A continuacion, se relaciona la informacion de la tabla 16.

Tabla 16. Puntuacién por carga o fuerzas ejercidas

Tipo de actividad Puntuacion
Carga menor de 2 kg mantenida intermitentemente 0
Carga entre 2y 10 kg mantenida intermitentemente +]
Carga entre 2 y 10 kg estatica o repetitiva +2
Carga superior a 10 kg mantenida intermitentemente +2
Carga superior a 10 kg estatica o repetitiva +3
Se producen golpes o fuerzas bruscas o repentinas +3

Fuente: Diego (2015).

Continuandoconeldesarrollodelametodologia, se determinaque
las puntuaciones obtenidas de los grupos A v B, incrementadas
por las puntuaciones que corresponden al tipo de actividad, las
cargas o fuerzas ejercidas, pasan a denominarse puntuacio-
nes C vy D, las cuales van a permitir obtener una puntuacion fi-
nal del método, haciendo uso de la informacién consolidada en
la tabla 17, para lo cual la puntuacién final global para la tarea
oscilard entre 1 y 7, siendo mayor cuanto mas elevado sea el
riesgo. A continuacion, se relaciona la informacion de la tabla 17.



Tabla 17. Puntuacidn final RuLA

Puntuacion C
1 1 2 3 3 4 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5
3 3 3 3 4 4 5 6
4 3 3 3 4 5 6 6
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

Nota: si la puntuacién D es mayor que 7 se empleara la columna 7.

Fuente: Diego (2015).

Nivel de actuacidén

Una vez obtenida la puntuacion final, en la tabla 18 se plantean
los diferentes niveles de actuacidn sobre el puesto como se evi-
dencia a continuacion.

Tabla 18. Niveles de actuacién seguin la puntuacién final obtenida

Puntuacion Nivel Actuacion
102 1 Riesgo aceptable
304 2 Pueden requerirse cambios en la tarea; es conveniente profundizar
en el estudio
506 3 Se requiere el rediseno de la tarea
7 4 Se requieren cambios urgentes en la tarea

Fuente: Diego (2015).

Las puntuaciones de cada zona corporal y grupo, asi como las
puntuaciones obtenidas de fuerza y actividad muscular, le indi-
caran al evaluador los aspectos en los que puede actuar para
mejorar el puesto de trabajo. Por Ultimo, la imagen 22 resume el
proceso de obtencidn del nivel de actuacion en el método RULA.
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Brazo % %
Antebrazo  —

Munieca %
Giro % Puntuacion Puntuacion
Muneca C )

|

Fuerzas o Cargas

Puntuacion Grupo A

Figura 22. Referencia para identificar la posicién de las piermas

Fuente: Diego (2015).
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