
			 	 	

													
	

 

RULA 

 

Uno de los factores de riesgo más comunmente asociados a la aparición de 
trastornos de tipo músculo-esqueléticos es la excesiva carga postural. Si se 
adoptan posturas inadecuadas de forma continuada o repetida en el trabajo 
se genera fatiga y, a la larga, pueden ocasionarse problemas de salud. Así 
pues, la evaluación de la carga postural o carga estática, y su reducción en 
caso de ser necesario, es una de las medidas fundamentales a adoptar en la 
mejora de puestos de trabajo. Uno de los métodos observacionales para la 
evaluación de posturas más extendido en la práctica es el método RULA. 

El método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) (Valoración Rápida de los 
Miembros Superiores) fue desarrollado en 1993 por McAtamney y Corlett, de 
la Universidad de Nottingham, con el objetivo de evaluar la exposición de los 
trabajadores a factores de riesgo que originan una elevada carga postural y 
que pueden ocasionar trastornos en los miembros superiores del cuerpo. Para 
la evaluación del riesgo se consideran en el método la postura adoptada la 
duración y frecuencia de esta y las fuerzas ejercidas cuando se mantiene. 

Para una determinada postura RULA obtendrá una puntuación a partir de la 
cual se establece un determinado Nivel de Actuación. El Nivel de Actuación 
indicará si la postura es aceptable o en qué medida son necesarios cambios o 
rediseños en el puesto. En definitiva, RULA permite al evaluador detectar 
posibles problemas ergonómicos derivados de una excesiva carga postural. Su 
objetivo es valorar el grado de exposición del trabajador al riesgo por la 
adopción de posturas inadecuadas. 

El método RULA evalúa posturas individuales y no conjuntos o secuencias de 
posturas, por ello, es necesario seleccionar aquellas posturas que serán 
evaluadas de entre las que adopta el trabajador en el puesto. Se seleccionarán 
aquellas que, a priori, supongan una mayor carga postural bien por su 
duración, bien por su frecuencia o porque presentan mayor desviación 
respecto a la posición neutra. Para ello, el primer paso consiste en la 
observación de las tareas que desempeña el trabajador.  
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Se observarán varios ciclos de trabajo y se determinarán las posturas que se 
evaluarán. Si el ciclo es muy largo o no existen ciclos, se pueden realizar 
evaluaciones a intervalos regulares. En este caso se considerará, además, el 
tiempo que pasa el trabajador en cada postura. 

RULA divide el cuerpo en dos grupos, el Grupo A que incluye los miembros 
superiores (brazos, antebrazos y muñecas) y el Grupo B, que comprende las 
piernas, el tronco y el cuello. Mediante las tablas asociadas al método, se 
asigna una puntuación a cada zona corporal (piernas, muñecas, brazos, 
tronco, etc.) para, en función de dichas puntuaciones, asignar valores globales 
a cada uno de los grupos A y B. La clave para la asignación de puntuaciones a 
los miembros es la medición de los ángulos que forman las diferentes partes 
del cuerpo del operario. El método determina para cada miembro la forma de 
medición del ángulo. Posteriormente, las puntuaciones globales de los grupos 
A y B son modificadas en función del tipo de actividad muscular desarrollada, 
así como de la fuerza aplicada durante la realización de la tarea. Por último, 
se obtiene la puntuación final a partir de dichos valores globales modificados. 

El procedimiento para aplicar el método RULA puede resumirse en los 
siguientes pasos: 

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

2 - Seleccionar las posturas que se evaluarán. Se seleccionarán aquellas que, a 
priori, supongan una mayor carga postural bien por su duración, bien por su 
frecuencia o porque presentan mayor desviación respecto a la posición 
neutra. 

3 - Determinar si se evaluará el lado izquierdo del cuerpo o el derecho. En caso 
de duda se analizarán los dos lados. 

4 - Tomar los datos angulares requeridos. 
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5 - Determinar las puntuaciones para cada parte del cuerpo empleando la 
tabla correspondiente a cada miembro. 

6 - Obtener las puntuaciones parciales y finales del método para determinar 
la existencia de riesgos y establecer el Nivel de Actuación. 

7 - Si se requieren, determinar qué tipo de medidas deben adoptarse. 

8 - Revisar las puntuaciones de las diferentes partes del cuerpo para 
determinar dónde es necesario aplicar correcciones. 

9 - Rediseñar el puesto o introducir cambios para mejorar la postura si es 
necesario. 

10 - En caso de haber introducido cambios, evaluar de nuevo la postura con el 
método RULA para comprobar la efectividad de la mejora. 
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