Méthode RULA

Nom : Prénom: Date:
A. Analyse de I'épaule, du coude et du poignet Poste de travail : B. Analyse de la nuque, du tronc et des jambes
—m Position de I'épaule E— Etape 9 Position de la nuque
Table A 9 : Sila nuque en rotation axiale :
(1) < (2] R @ < ® - [+4] 1 2 3 4 (1) 0°  +10° @ o ) +20° ® t20 Y 4] - Ajouter +1
~ +90° . Pronosupination du poignet /7\ ( 4 ) : . )
; Epaule | Coude ) 1 \ Sila nugue en flexion latérale :
‘ . o \\ Hr:io T 1201 (2|1 1211]2 ) ) ¥ / - ) Ajouter +1
-20° +20° 1 1202223 ]3]3 ( [ K / “\ S\ S .
extension flexion -20° +20° +45° _I 2 2 2 2 2 3 3 3 3 . ’ ! / CO re .
Sil'épaule est levée : Ajouter +1 3 2131313131341 4
Sil'épaule est en abduction : Ajouter +1 Score 1 >l 213131314 4] 4 p .
Si I'épaule est soutenu ou la personne est penchée : Soustraire -1 > > 2121231313121 4]|4 Etape 10 Position du tronc
- = Sile tronc en rotation axiale :
3 |3|4|4la]alals]s Q@ @'y ® -4 *60° Ajouter +1
—m Position du coude 1 313 |4|4|4|4|5]|5 . mall Sile tronc en flexion latérale :
o ® 2] Si au moins I'un des avant-bras travaille au-dela 3 2 S|4]4 |44 4]15]5 \ +60° ‘{ Ajouter +1
1008 \ A de la ligne médiane ou sur le coté du corps: 3 414|414 1415515 \ \\ é Score:
\ Y Ajouter +1 1 41 4|44 |4|5]5]5
} - B 4 2 4144 4|4|l5]5]5
w600 00 ‘ s 3 4|4 |4|5]5|5]6]6 —m Position des jambes
1 5/5|5|5|5|6|6|7 . :
. 5 s eleleleleal7 Les jambes sont en ® Les jambes sont en
- . appui bipodal : +1 appui monopodal : +2
—m Position du poignet 3 6lelel 7! 7l7|7]s PP P > ‘} PP P
. o . . \
(1) ® ® o Si déviation ulnaire/radiale 1 717|717 |7|8|8]9 (]
I = du poignet : Ajouter +1 6 2 s|lslasalsls|lo]loloa A\ Score: .
@ r , 3 999999909
x@ %
0° s L Tronc —m Score du groupe B
1 2 3 4 5 6
Table B Grace aux valeurs des étapes 9 a 11, .
Jambes - Score:
s . . . repérez le score danslatableB. T 77| e
5 LT.-W: Bl Pronosupination du poignet Nuque 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
o La position du poignet ® Le poignet est proche 1 1 3 2 3 3 4 5 5 o6 6 7 7
est neutre : +1 ou atteint I'une des 2 2 3 2 3 4 | 5 5 5 6 7 7 7 —m Activité musculaire
extrémités : +2 3 3 3 3 4 4 5 5 6 6 7 7 7 ! : :
Si la posture est maintenue statique pendant
. . = MAX Score : [ ] & > > > 6 6 7 7 7 7 7 8 8 plus de 10 minutes ou si l'action est répétée Score
""" S 7 7 7 7 7 8 8 8 8 8 8 8 plus de 4 fois par minute : Ajouter +1
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9
m Score du groupe A — , SYYCRVE Effort et charge
S . Table C Nugue, tronc et jambes (B) P g
Grace aux valeurs des étapes 1 a 4, repérez le score dans la table A. core- | Epauie coude et | TS T T T T Si charge inférieure & 2kg (par intermittence) : 0
poignet (A) Si charge entre 2kg et 10kg (par intermittence) : Ajouter +1
. Lo . 1 1 2 3 3 4 5 5 Sicharge entre 2kg et 10 kg (posture statique ou répétitive) : Ajouter +2 Score:
Etape 6 Activité musculaire 2 2 2 3 4 4 5 5 Si charge supérieure a 10kg avec répétitivité ou chocs : Ajouter+3 L=
Sila posture est maintenue statique pendant plus de 10 minutes Score 3 3 3 3 4 4 =) 6
ou si l'action est répétée plus de 4 fois par minute : Ajouter +1 e 4 3 3 3 4 5 6 6 m S ‘usté d B
3 2 12 1 215167 17 core ajusté du groupe
6 4 4 5 6 6 7 7 Additionnez les valeurs des étapes 12 a 14 pour obtenir le score ajusté S )
—m Effort et charge 7 5 5 6 6 7 7 7 du groupe B (Nuque, Tronc et Jambes) correspondant aux colonnes core:
: o R : : de la table C.
Sicharge inférieure a 2kg (par intermittence) : 0 o > > 6 7 7 7 7 ©latable
Sicharge entre 2kg et 10kg (par intermittence) : Ajouter +1 final
Sicharge entre 2 kg et 10 kg (posture statique ou répétitive) : Ajouter +2 Score : Score final RULA _ )
Si charge supérieure a 10kg avec répétitivité ou chocs : Ajouter+3 == Score Niveau de risque
ofeuP ° i ’ Score de la table C:
= Risque négligeable = pas d'action nécessaire.
Etope 8 Score aJUSte du groupe A Risque faible = un changement peut étre nécessaire.
Additionne% les valeurs des étapes 5a 7 pour obtenir le s;ore ajusté du Score Risque moyen = vigilance, des améliorations & envisager.
groupe A (Epaule, Coude et Poignet) correspondant aux lignes de la table C.
Risque fort = intervention immédiate.
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