
9494 Ergonomia: Projeto e Produção

A postura do corpo como um todo é descrita em função destas classificações por 
um código de seis dígitos. Os quatro dígitos iniciais classificam a postura do dorso (1 
a 4), dos braços (1 a 3), das pernas (1 a 7), e da carga/força (1 a 3). Os dois dígitos 
finais indicam tipo de atividade (01, 02,...99) ou código do local ou seção onde foi 
feita a observação. As 252 combinações (4×3×7×3) de posturas possíveis são classifi-
cadas em quatro categorias de ação indicando o grau de necessidade de atuação para 
melhoria. O método se baseia em observações das posturas a intervalos predefinidos 
(em geral, a cada trinta segundos) e assume que são feitas no mínimo cem observa-
ções. Cada uma destas observações é avaliada e classificada. 

Grupo A Tabela A   Punho – flex/ext

Bra-
ço

Ante 
bra-
ço

1 2 3 4
Desvio Desvio Desvio Desvio

1 2 1 2 1 2 1 2

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

2
1 2 2 2 3 3 3 4 4
2 2 2 2 3 3 3 4 4
3 2 3 3 3 4 4 4 5

3
1 2 3 3 3 4 4 5 5
2 2 3 3 3 4 4 5 5
3 2 3 3 4 4 4 5 5

4
1 3 4 4 4 4 4 5 5
2 3 4 4 4 4 4 5 5
3 3 4 4 5 5 5 6 6

5
1 5 5 5 5 5 5 6 7
2 5 6 6 6 6 7 7 7
3 6 6 6 7 7 7 7 8

6
1 7 7 7 7 7 8 8 9
2 7 8 8 8 8 9 9 9
3 9 9 9 9 9 9 9 9

Tabela C
1 2 3 4 5 6 7

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 4 6 6
5 4 4 4 5 6 7 7
6 4 4 4 5 6 7 7
7 5 5 6 6 7 7 7

8+ 5 5 6 7 7 7 7

Final

Grupo B

Passo 1: Localizar o posicionamento do braço
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Ajuste: ombro elevado + 1/braço abduzido + 1/ 
antebraço apoiado + 1

Passo 9: Análise da posição do pescoço

+1

Sentado 0° p20°
Em pé     0° p10° 0° p20° 20° p60° +\60°
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o pescoço está flexionado + 1
o pescoço está inclinado para o lado + 1

Passo 2: Localizar o posicionamento do antebraço
+1

Sentado 0° p20°
Em pé     0° p10° 0° p20° 20° p60° +\60°
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Passo 2A: Ajuste: cruzando a linha média ou se 
afastando do corpo + 1

Passo 10: Análise da posição do tronco

+1

Sentado 0° p20°
Em pé     0° p10° 0° p20° 20° p60° +\60°
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O tronco está: flexionado + 1/inclinado para o lado + 2

Passo 3: Localizar o posicionamento do punho

+1

Sentado 0° p20°
Em pé     0° p10° 0° p20° 20° p60° +\60°
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Passo 3A: Ajuste: se em posição ulnar ou radial + 1

Passo 11: Análise de posição das pernas
as pernas estão balanceadas e apoiadas + 1
as pernas não estão apoiadas e balanceadas + 2

Passo 4: Localizar o desvio existente

+1
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Passo 4A: Ajuste: até a metade da amplitude +1/
próximo ou no final da amplitude +2

Tabela B   Tronco

Pes-
coço

1 2 3 4 5 6
Perna Perna Perna Perna Perna Perna

1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 2 1 2 2 3 3 4 4 4 4 4
2 1 2 2 2 3 4 4 5 5 5 5 5
3 2 2 2 3 3 4 4 5 5 5 6 6
4 2 3 2 3 3 4 4 5 6 6 6 6
5 3 4 4 4 4 5 5 6 6 6 6 6

Passo 5: Transfira o valor encontrado na Tabela A Passo 12: Transfira o valor encontrado na Tabela B

Passo 6: Contração muscular
postura principalmente estática + 1
postura é ativa por 4 minutos ou mais + 1

+ + Passo 13: Contração muscular
postura estática + 1
postura ativa por 4 minutos ou mais + 1

Passo 7: Força e carga
menor que 2 kg intermitente 0
entre 2 e 10 kg intermitente + 1
entre 2 e 10 kg estático/repetitivo + 2
maior do que 10 kg choque + 3

+

=

+

=

Passo 14: Força e carga
menor que 2 kg intermitente 0
entre 2 e 10 kg intermitente + 1
entre 2 e 10 kg estático/repetitivo + 2
maior do que 10 kg choque + 3

Passo 8: Transportar a somatória para a Tabela C Passo 15: Transportar a somatória para a Tabela C

Figura 3.6 
As pontuações no Sistema RULA seguem quinze passos, divididos em dois grupos (McAtamney e Corlett, 1993).
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