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Resumen

En el presente Trabajo Fin de Master (TFM) se expone la importancia de evaluar los
riesgos ergondmicos en cualquier puesto de trabajo y en concreto en los puestos de oficina
debido a que posturas que se consideran inadecuadas o forzadas y que se alejan de una
postura neutra pueden provocar trastornos musculoesqueléticos (TME) en aquellas personas

que desarrollan su actividad laboral.

El objetivo principal del TFM propuesto, es realizar un analisis mediante revisién
bibliografica para averiguar qué método observacional, el método ROSA, acrénimo de Rapid
Office Strain Assessment o el método RULA (Rapid Upper Limb Assessment), utilizados para
llevar a cabo la evaluacién de un puesto de trabajo de oficina, seria el mas indicado en este
tipo de actividad laboral. Se expondran las ventajas y desventajas en cuanto a aplicar uno u
otro método, asi como sus principales diferencias. Una de las grandes diferencias es que el
método ROSA no tiene en cuenta ni la actividad muscular ni las fuerzas o cargas ejercidas
por el trabajador durante el desempefo de su trabajo si lo comparamos con el método RULA,
pero en contraposicion, el método ROSA es un método que ha sido ampliamente utilizado
para evaluar los riesgos ergonémicos en puestos de oficina, siendo una de las técnicas mas
fiables para evaluar los factores de riesgo de los TME relacionados en estos puestos.
Finalmente, se expondran las conclusiones finales obtenidas del presente TFM, asi como

propuestas interesantes a considerar a futuro en este campo de estudio.

Palabras clave: “riesgos ergondmicos”, “trastornos musculoesqueléticos”, “métodos
observacionales”, “oficina”, “ROSA”, “RULA y “modified RULA”.
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1. Introduccion

Segun Tortosa et al. (2010) la postura que se adopta en el trabajo depende de la
interaccion de varios factores, entre ellos, el disefio y la distribucion de la tarea, el entorno
laboral, las demandas y la organizacién de las tareas, y las caracteristicas del trabajador
(dimensiones corporales, habitos posturales...). Segun estos autores, dicha interaccién puede
desencadenar en posturas que se consideran inadecuadas o forzadas y cuyos efectos tienen

un caracter acumulativo que puede ocasionar trastornos musculoesqueléticos (TME).

Los TME relacionados con el trabajo son definidos como cualquier dafio o trastorno de
las articulaciones o tejidos que afectan principalmente a la espalda, el cuello, los hombros y
las extremidades, los cuales perjudican a millones de trabajadores en Europa causando
costes millonarios a las empresas (Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo
[EU-OSHA], s.f.).

La prevenciéon de los TME relacionados con el trabajo es econémicamente menos
costoso que la rehabilitaciéon, ya que el objeto de las medidas ergondmicas preventivas es
detectar situaciones potencialmente perjudiciales en una fase temprana, antes de que se
produzcan dichos trastornos en los empleados Verbeek et al. (2009, citado en Grooten y
Johanssons, 2018). La evaluacion del riesgo es segun Grooten y Johanssons (2018) el
proceso de identificar y clasificar los niveles de riesgo que producen los TME relacionados
con el trabajo, y aunque esta evaluacion se realiza a menudo a nivel individual, los analisis de
riesgos deberian, segun estos autores, analizar la tarea laboral en lugar de centrarse en el

individuo.

En Espafia, la regulacién del riesgo ergonémico se encuentra principalmente en la Ley
de Prevencion de Riesgos Laborales (Ley 31/1995, de 8 de noviembre). Esta legislacion
impone a los empleados la responsabilidad de asegurar la seguridad y salud de sus
trabajadores, incluyendo la identificacién y prevencion de riesgos ergonémicos en el entorno

laboral.

El articulo 4 de la Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos
Laborales, en el punto primero define “prevencion” como el conjunto de actividades o medidas
adoptadas o previstas en todas las fases de actividad de la empresa con el fin de evitar o
disminuir los riesgos derivados del trabajo. En su punto segundo define “riesgo laboral” como
la posibilidad de que un trabajador sufra un determinado dafio derivado del trabajo, y en su
punto tercero define “dafios derivados del trabajo” a las enfermedades, patologias o lesiones

sufridas con motivo u ocasion del trabajo.
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Existe normativa relevante dentro del ambito de la Ergonomia, como son:

o ElReal Decreto 486/1997 sobre Lugares de Trabajo, el cual recoge aspectos relativos
a la ergonomia, como son: las condiciones ambientales (anexo lll) y la iluminacion
(anexo V).

o El Real Decreto 487/1997 que trata sobre la Manipulacién Manual de Cargas.

o El Real Decreto 488/1997 que se refiere a las Pantallas de Visualizacion de Datos
(PVD).

o El Real Decreto 773/1997 sobre la Utilizacién de Equipos de Proteccién Individual, en
cuyo articulo 5.1 describe que éstos deberan “tener en cuenta las condiciones
anatémicas y fisiologicas y el estado de salud del trabajador y adecuarse al portador,
tras los ajustes necesarios”.

o El Real Decreto 1215/1997 sobre la Utilizacion de Equipos de Trabajo. En el punto 3
del articulo 3 indica que “el empresario tendra en cuenta los principios ergonémicos,
especialmente en cuanto al disefio del puesto de trabajo y la posicién de los

trabajadores durante la utilizacion del equipo de trabajo”.

Segun Del Prado, J. (18 de diciembre de 2013). [Comentario en la entrada: “Normativa

aplicable en ergonomia. IMF Blog de PRL. htips://blogs.imf-formacion.com/blog/prevencion-

riesgos-laborales/actualidad-laboral/normativa-aplicable-en-ergonomia/l:

Dichos reglamentos se limitan a enumerar los factores que deben ser
analizados, sin fijar valores o criterios de referencia ni establecer procedimientos de
evaluacion y prevencion de los riesgos que pudieran derivarse. No obstante, se
subsana en parte esta carencia, mediante el encargo al INSHT de elaborar las
correspondientes guias técnicas. (...) ninguno de estos reglamentos da valores de
referencia o criterios de evaluacion, ni tan siquiera define cuales son esas condiciones
o principios ergonémicos a los que alude. Por ello, y siguiendo las directrices marcadas
por el Reglamento de los Servicios de Prevencion, debemos acudir a las normas
técnicas nacionales (0, en su ausencia, a las internacionales) con el objeto de conocer
que principios recomiendan seguir cuando se pretende proyectar o disefar un sistema
o medio de trabajo, o cuando queramos buscar criterios ergonémicos de algun factor

concreto.

Cortés, J.M. (2018), realiza una definicion de la ergonomia a partir de varias
definiciones que se ha llevado a cabo por varios autores a lo largo del siglo XX y la define de

la siguiente manera:
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Una disciplina cientifica o ingenieria de los factores humanos, de caracter
multidisciplinar, centrada en el sistema persona-maquina, cuyo objetivo consiste en la
adaptacion del ambiente o condiciones de trabajo a la persona con el fin de conseguir
la mejor armonia posible entre las condiciones 6ptimas de confort y la eficacia

productiva. (p. 608)

Una definicién de ergonomia reciente, en la que se tiene en cuenta la relacion estrecha
entre los factores psicosociales y ergonémicos es la que proponen Edwards, C., et al. (2024)

(traduccidn literal):

La ergonomia es el estudio de ajustar los requisitos y el entorno de trabajo al
trabajador para maximizar la eficiencia, la calidad y cantidad de trabajo, al tiempo que
se minimizan los trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo (WMSD,
del inglés Work-related Musculoskeletal Disorders), la fatiga y el sobreesfuerzo. Una
evaluacion es crucial para cada trabajo y debe considerar factores fisicos vy

psicosociales que afectan en los resultados ergonémicos.

En esta ultima definicién se incluyen los factores psicosociales, ya que diversos
estudios, como los de Carayon, P., et al., 1999 y Habibi, E., et al., 2012, citado en Edwards,
C., et al. (2024), han demostrado que existe relacion entre los factores psicosociales del
trabajo, como el estrés laboral, la organizacién del trabajo y el apoyo social, y la ergonomia,
porque dichos factores afectan en el rendimiento ergondmico de un individuo, e que influyen

en el riesgo de contraer trastornos musculoesqueléticos.

Muchos autores, como Edwards, C., et al. (2024) afirman que una evaluacion
ergondmica es crucial para cada tipo de trabajo y que ésta debe tener en cuenta los factores

fisicos y psicosociales que afectan a los resultados ergonémicos.

Lamentablemente, segun Rodrigues et al. (2017) existen muy pocos estudios que
consideren el uso de métodos especificos para evaluar la ergonomia en puestos de oficina en
donde se requiera el uso del ordenador junto con factores psicosociales y fisicos en
trabajadores con y sin dolor musculoesquelético notificado, y que la existencia de estudios
que incluyeran esta informacion podria contribuir al desarrollo de estrategias especificas para

la intervencion preventiva primaria o secundaria.
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2. Justificacion

Segun la EU-OSHA (s.f.) la mayoria de los TME relacionados con el trabajo se
desarrollan con el tiempo y a menudo son el resultado de la combinacion de varios factores
de riesgo como serian: factores fisicos y biomecanicos (manipulacion de cargas, posturas
forzadas y estaticas...), factores organizativos y psicosociales (altas exigencias de trabajo y
baja autonomia, falta de descansos, acoso...), asi como factores individuales (antecedentes

médicos, capacidad fisica, estilo de vida y habitos como fumar o la falta de ejercicio fisico).

Los trabajadores que desempefan puestos de trabajo de personal de oficina suelen
pasar bastantes horas sentados frente a un ordenador, lo cual puede derivar en problemas
posturales, dolores de espalda y lesiones musculoesqueléticas. Asimismo, el uso de
ordenadores y dispositivos electréonicos pueden provocar fatiga visual y problemas en las

articulaciones.

Segun Cercado et al. (2021) los riesgos ergonémicos en puestos de oficina pueden
ser causados por una carga postural inadecuada, condiciones ambientales y aspectos
psicosociales que afectan a la salud y el bienestar del trabajador, e indican algunos de estos
factores incluyen el disefio del mobiliario (mesa, sillas o pantallas de visualizacion de datos) y

los factores ambientales como la iluminacion, el ruido o la temperatura.

Segun Celik et al. (2018) y Aytutuldu et al. (2020, citado en Barros et al., 2022), estar
sentado durante largos periodos de tiempo en posturas incomodas, con alturas de monitor y
sillas sin ajustar y con ratones posicionados lejos del cuerpo son factores de riesgo relevantes
para el cuello/hombro, espalda y brazos, dolores que sufren los trabajadores que ocupan
puestos de oficina. Majumdar et al. (2020, citado en Barros et al. 2022) afirma que estos
factores de riesgo cada vez mas frecuentes debido a la pandemia del COVID-19, la cual
aumenté la cantidad de tiempo que muchos trabajadores pasaron sentados frente al

ordenador de sobremesa o portatiles durante el confinamiento.

Algunos estudios (Gerr et al., 2002; Jensen et al., 2002; Korhonen et al., 2003;
Wahlstrom, 2005, citado en Diego-Mas, 2015) indican que la prevalencia de los TME en
puestos de oficina oscila entre el 10% y el 62%, generalmente relacionados con las

extremidades superiores, el cuello y la espalda.

La justificacion de este Trabajo Fin de Master, a partir de ahora TFM, se basa en la
importancia de las evaluaciones ergondémicas en los puestos de trabajo de oficina. Segun Lee

et al. (2021) hay pruebas de que las intervenciones ergonémicas en las oficinas son eficaces
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para reducir los costes econdmicos asociados con los TME y pueden aumentar la
productividad de los trabajadores. Otros autores, como Tee et al. (2017) respaldan esta
afirmacion y en esta linea, indican, que la ergonomia ha tenido un gran impacto en la
comodidad de los trabajadores, lo cual afecta directamente en la eficiencia y productividad del

trabajo.

Mani et al. (2006, citado en Lee et al.,, 2020), proponen que algunas de las
intervenciones ergondmicas en puestos de oficina podrian implicar entre otros: descansos,
ejercicio fisico durante el trabajo, ajustar el puesto de trabajo en funcién de la antropometria
de cada trabajador para poder mejorar la postura y confort del cuerpo y prevenir TME, incluso
incluye las intervenciones de componente educacional para sensibilizar a los trabajadores

sobre los riesgos y las medidas preventivas.

En el presente trabajo se evalian dos de los métodos, que segun la bibliografia son

los mas apropiados para evaluar los puestos de oficina, el método ROSAy el método RULA.
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3. Objetivos

El objetivo principal del TFM propuesto, es realizar un analisis mediante revisién
bibliografica para averiguar qué método observacional, el método ROSA, acrénimo de Rapid
Office Strain Assessment o el método RULA (Rapid Upper Limb Assessment), utilizados para
llevar a cabo la evaluacion de un puesto de trabajo de oficina, seria el mas indicado en este
tipo de actividad laboral.

1
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4. Material y métodos

El objetivo del presente trabajo se planted a partir del deseo de investigar en detalle
los métodos mas utilizados en la actualidad para llevar a cabo una evaluacion de los riesgos
ergonomicos en aquellos trabajadores y trabajadoras que desempefian su trabajo en puestos

de oficina. Para ello, se realiz6 una busqueda activa en internet:

o Paginas web sobre ergonomia: National Institutes of Health (NIH), Instituto Nacional
de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST), Ergonautas (Universidad Politécnica de
Valencia), Occupational Safety and Health Administration (OSHA) entre otras.

o Articulos cientificos en buscadores, como: Redi UMH (Universidad Miguel Hernandez)
o Google Académico, escribiendo palabras clave y frases, como: “ROSA ergonomic
assessment”, “ergonomics+office”, “ergonomic assessment office workstation”,
“‘ergonomic office workstation”, “office ergonomics”, “RULA + REBA”; “RULA VS.
REBA”; “ROSA+RULA”, “ROSA vs. RULA”, “RULA ergonomic assessment”, y otras
combinaciones similares de estas palabras clave.

e También a partir de la bibliografia citada en los articulos consultados, se pudo consultar
otros articulos que no se habia encontrado en los buscadores anteriormente indicados,

articulos también relacionados con los riesgos ergondmicos en puestos de oficina.

En un primer momento, se considero la idea de realizar el TFM sobre ergonomia, y en
concreto sobre la evaluacion de puestos de oficina mediante el método ROSA. Se eligié esta
tematica, puesto que en la primera actividad de la asignatura de Gestion de la Prevencion de
Riesgos Laborales (Master de PRL de la UMH) se indic6 a todo el alumnado que cursaba la
asignatura que subiéramos a la Base de Datos colaborativa un recurso que considerasemos
‘relevante” y util como soporte didactico en caso de ser docentes en la materia de PRL y
realizasemos una breve descripcién de por qué habiamos escogido ese recurso. Después de
investigar en internet, tal y como se nos indicd, se subioé la Nota Técnica (NTP) 1173 “Modelo
para la evaluacion de puestos de oficina. Método ROSA”, disponible en la pagina web del
INSST, ver Figura 1.

12
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1: Aportacion personal a la Base de Datos colaborativa (primera actividad propuesta

en la asignatura Gestion de la Prevencion de Riesgos Laborales, del Master de PRL de la

UMH).

RECURSO: Modelo para la evaluacion de puestos de trabajo en oficina: método ROSA (Rapid Office Strain Assessment)
&) NTP 1173 Modelo para la evaluacién de puestos de trabajo en oficina. Método ROSA.pdf

TIPO DE RECURSO: Otros

BREVE DESCRIPCION:

Buenas tardes,

Investigando por internet posibles recursos didacticos sobre PRL, he encontrado en la pagina web del INSST (Instituto Nacional de
Seguridad y Salud en el Trabajo), un enlace que me ha llevado a un método llamado "método Rosa” para la evaluacion postural en el

trabajo en puestos de oficina.

Me parece un recurso interesante, ya que podria ser una actividad practica, en la cual, el alumnado que asistiera a este curso por su
puesto de trabajo en oficina, podria evaluar por ellos mismos mediante este método si su postura en su puesto de trabajo es la
adecuada o no lo es. Basicamente, el método consiste en obtener mediante unas tablas, unas puntuaciones que dependen de:
asiento (altura, profundidad, soporte dorsal y reposabrazos), teléfono, pantalla, ratén y teclado (periféricos), lo que les llevara a tener
una puntuacion final siguiendo dicho método, que viene recogido en 7 pagina, con imagenes, y con todas las explicaciones y pasos a

seguir.

De esta manera, el alumnado, podria asimilar de manera practica la teoria y consolidarian més facilmente la misma sin necesidad de

memorizar, ya que habrian podido comprobar si su postura en oficina es la correcta, siendo éste, un método de aprendizaje activo.

ANADIDO POR: Rocio Martinez Garcia

ROCIO MARTINEZ GARCIA

Nota. En la Figura 1 se muestra el comentario que se realizé en la Base de Datos colaborativa
con motivo de la primera actividad de la asignatura Gestién de la Prevencion de Riesgos
Laborales. Tomado de Aplicacién web del master oficial universitario en Prevencion de
Riesgos Laborales de la Universidad Miguel Hernandez-Escuela Profesional de Medicina del
Trabajo, edicion 2023-24.

Una vez teniamos claro que la tematica del presente TFM iba a ser sobre “Ergonomia”,
ya que se pudo elegir esta tematica y que el método ROSA nos parecié un método interesante,
se penso que dicho método era de origen espafiol y que no seria mala idea el comparar esta
metodologia para la evaluacién ergonémica de puestos de oficina con otra metodologia de
otro pais. Durante la busqueda en internet se descubrid que el método ROSA no era de origen
espanol como se pensd en un primer momento, si no que fue desarrollado en Canada, y sus
creadores desarrollaron el método siguiendo las recomendaciones de la guia CSA Z412
canadiense, basada en la norma ISO 9241 (Ergonomic requirement for office work with visual

display terminals). Por ello, se decidié cambiar la tematica del TFM, el cual versaria sobre la

13
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comparacion de dos metodologias para la evaluacion de riesgos ergonémicos en puestos de

oficina, sabiendo que uno de ellos seria el método ROSA.

Durante la busqueda de informacion sobre el método ROSA, se procedi6 a la descarga
en formato pdf de la Nota Técnica de Prevencion 1.173 (NTP 1.173), en la misma, se indicaba
que la metodologia ROSA es similar a otros métodos de evaluacion postural como los métodos
RULA y REBA (Rapid Entire Body Assessment), porque se basa en la observacién de una
postura especifica de una persona trabajadora, que junto a la utilizacion de un conjunto de
tablas y puntuaciones parciales, permite obtener una puntuacién final que esta relacionada

con el malestar de la persona trabajadora en su puesto de trabajo (Alvarez y Sanchez, 2022).

Por lo tanto, a partir de esta informacién, se pensé que el otro método para llevar a
cabo la comparacion con el método ROSA seria uno de estos dos métodos (RULA o REBA),
ahora se debia buscar informacion acerca de cual de estos dos seria el mas indicado para

evaluar el riesgo ergonémico en puestos de oficina.

Al comienzo de la busqueda de articulos, se encontraron bastantes en los que
comparan los métodos RULA, REBA y OWAS (Ovako Working Analysis System) para evaluar
el nivel de riesgo a los que estan expuestos trabajadores y trabajadoras a sufrir trastornos
musculoesqueléticos al llevar a cabo su trabajo (Kee, 2021; Nelfiyanti et al., 2022), pero se
intentd centrar la busqueda en aquellos articulos en los que Unicamente apareciese en su
titulo los métodos RULA y REBA para saber cual seria mas apropiado para compararlo con el
método ROSA. Al igual que en el caso anterior, se encontraron también varios articulos en
donde solo utilizaban los métodos RULA y REBA (Yavuz et al., 2021; Sirikasemsuk et al.,
2024). Durante esta busqueda y lectura de articulos, se descubrid6 ademas que todos estos
métodos, al igual que el método ROSA se clasifican como métodos observacionales y se
utilizan para evaluar la exposicion a factores de riesgo de trastornos musculoesqueléticos
(David, 2005; Mohammadipour et al., 2018; Sirikasemsuk et al., 2024, entre muchos otros

autores).

Los métodos RULA y REBA son métodos muy similares (Yavuz et al., 2021; Nelfiyanti
et al., 2022) y que comparten el mismo principio en lo que se refiere al procedimiento de
evaluacion de los factores de riesgo y a las partes del organismo designado para la evaluacion
(Shang, et al., 2020; Kee, 2021). Ademas, ambos métodos han sido ampliamente utilizados
por numerosos investigadores para evaluar la ergonomia postural de los trabajadores e
identificar riesgos potenciales para la salud musculoesquelética de los mismos (Tee et al.,
2017; Nelfiyanti et al., 2022; Thrippunath et al., 2023; Bai et al., 2024), RULA es mas adecuado

para evaluar puestos de trabajo que requieran posturas estaticas (Plantard et al., 2017;
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Adiyanto et al., 2022; Bai et al., 2024), que requieran que los trabajadores estén sentados
(Tee et al., 2017; Yavuz et al., 2021; Barros et al., 2022), incluso que requieran el uso del

ordenador (Tee et al., 2017; Mohammadipour, et al., 2018).

Durante la lectura de articulos, se pudo averiguar también, que existe incluso una
version modificada del método RULA (mRULA, del inglés modified Rapid Upper Limb
Assessment) la cual es mas especifica para la evaluacion ergonémica de aquellos trabajos
que se realizan en puestos de oficina y se utiliza el ordenador (Lueder, 1996; Levanon et al.,
2014; Kingkaew et al., 2018 y Rimando et al., 2020). Mohammadipour et al. (2018), aunque
en su articulo no nombran el método RULA modificado, dichos autores podrian haber utilizado
en su investigacion el método mRULA, puesto que hacen referencia al método RULA para

usuarios de ordenador.

Por todo lo anterior, aunque ambos métodos (RULA y REBA) son métodos muy
similares como se ha dejado constancia anteriormente gracias a la busqueda bibliografica,
finalmente se decidié realizar una comparativa de los métodos observacionales ROSAy RULA,
ya que este ultimo era segun la informacion encontrada, mas indicado para evaluar puestos
de oficina en los cuales el personal estuviera sentado y que requiriese el uso del ordenador

para realizar su trabajo.
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5. Resultados y discusion

Los métodos de evaluacion ergondémica son vitales para determinar los factores de
riesgo y evaluar el nivel de riesgo de la ergonomia en el entorno de trabajo (Tee et al., 2017).
En la evaluacion ergondmica, es importante que los empleados estén implicados desde el
principio, puesto que la participacion activa de los trabajadores en la evaluacion de riesgos y
en el desarrollo de las intervenciones ha dado buenos resultados en muchos estudios Rivilis

et al. (2008, citado en Grooten y Johanssons, 2018).

Los resultados que obtuvieron Rodrigues et al. (2017) en su estudio, sugieren que
condiciones inadecuadas en los puestos de oficina que requieren el uso de ordenador como
la altura de la silla, los brazos o el respaldo de la misma estan relacionados con posturas
inadecuadas de los miembros superiores y que estos factores contribuyen al dolor

musculoesquelético de los trabajadores que desempefian este tipo de trabajos.

Los TME pueden producirse o agravarse por la exposicién en el entorno de trabajo,
por lo que es esencial considerar tres indicadores clave de estas exposiciones (intensidad,
frecuencia y duracién) para evaluar los riesgos ergonomicos (David, 2005 y Grooten y
Johanssons, 2018). Del mismo modo, Winkel y Mathiassen (1994, citado en David, 2005),
propusieron que la exposicion mecanica durante el trabajo fisico debe medirse mediante tres
dimensiones principales: nivel (intensidad de fuerza), repetitividad (frecuencia de cambios
entre niveles de fuerza) y duracion (el tiempo que se realiza la actividad fisica). Ademas, de
estos tres indicadores, se debe registrar datos sobre factores de exposicién importantes como
la variacidén postura, la velocidad de movimiento, las vibraciones, asi como la medicién de

factores psicosociales y organizativos presentes en el lugar de trabajo (David, 2005).

En el ambito de estudio de la ergonomia, la postura y el movimiento de un trabajador
son cruciales para evaluar el riesgo de lesiones musculoesqueléticas en el lugar de trabajo,
segun Vieira y Kumar (2004, citado en Plantard et al., 2017) y Adiyanto et al. (2022).

Existen varios métodos que pueden utilizarse para realizar una evaluacién ergonémica,
por lo tanto, es importante tener en cuenta factores como la capacidad de analisis, las
caracteristicas o los datos necesarios de cada método para poder elegir el mas adecuado en

cada caso (Shang et al., 2020).
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5.1. Métodos autoinforme, métodos observacionales y métodos de

medicion directa.

Segun Kadefors y Laubli (2002, citado en Rodrigues et al., 2017) varios estudios han
indicado una posible relacion causal entre el trabajo con el ordenador y las dolencias
musculoesqueléticas. Mohammadipour, et al. (2018) aseguran que la prevencién de los
trastornos musculoesqueléticos en puestos de oficina depende de la precision con la que se

identifique la exposicidn a estos riesgos en el puesto de trabajo.

Se han desarrollado diferentes métodos y herramientas para evaluar la exposicion a
factores de riesgo de sufrir TME relacionados con el trabajo, que se pueden dividir en tres
grupos segun la técnica de medicion (David, 2005; Plantard et al., 2017; Mohammadipour et
al.,, 2018; Adiyanto et al.,, 2022), los cuales son: métodos autoinforme, métodos

observacionales y métodos de medicion directa.

5.1.1. Métodos autoinforme:

En los métodos autoinforme de los trabajadores se pueden utilizar para recopilar datos
sobre la exposicion en el puesto de trabajo a factores fisicos y psicosociales mediante el uso
de métodos que incluyen diarios de los trabajadores, entrevistas y cuestionarios (David, 2005).
Segun Plantard et al. (2017) a parte de los anteriores, también se pueden usar escalas de
valoracion y listas de verificacion. Las ventajas de estos métodos es que son faciles de usar,
se pueden aplicar a una amplia gama de puestos de trabajo y se puede estudiar un gran
numero de sujetos, ya que normalmente se requieren muestras de gran tamafo para
garantizar que los datos recopilados sean representativos de los grupos de trabajadores que
se investigan (David, 2005). Segun Grooten y Johanssons (2018) este método, ademas de
ser facil de usar con grandes grupos de trabajadores, facilita la comparaciéon de datos a lo
largo del tiempo y entre diferentes grupos de estudio. En cuanto a las desventajas, Grooten y
Johanssons (2018), indican que en los métodos autoinforme se pueden existir problemas de
validez debido a los trabajadores con TME relacionados con el trabajo, puesto que éstos
experimentan su trabajo con una mayor percepcion en términos de intensidad, frecuencia y
duracion en comparacion con aquellos trabajadores que no sufren trastornos de este tipo, por
lo que se produce una grave forma de sesgo. David (2005) indica en la misma linea que se
ha descubierto con estos métodos que las percepciones de los trabajadores sobre la
exposicion son imprecisas y poco fiables y que, ademas, segun se ha demostrado, pueden
surgir dificultades con los autoinformes debido a los distintos niveles de alfabetizacion,

comprension o interpretacion de las preguntas por parte de los trabajadores. Otra desventaja
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a tener en cuenta, segun David (2005), es que los costes econdmicos del analisis posterior
de los métodos autoinforme pueden ser elevados y se requiere personal con habilidades

adecuadas para interpretar los resultados con precision.

5.1.2. Métodos observacionales:

Los métodos observacionales, se basan en la percepcion de un observador externo
(preferiblemente un ergonomista) que cumplimenta una hoja de puntuacion predefinida
mientras observa a un trabajador que esta realizando su trabajo (Grooten y Johanssons, 2018).
Como desventajas, Grooten y Johanssons (2018) apuntan que estos métodos consumen mas
tiempo, y que actualmente existen muchos métodos de observacion para la evaluacién del
riesgo ergondmico pero que no existe consenso sobre cémo elegir entre ellos. Otra de las
desventajas que apunta Plantard et al. (2017) es que la recopilacion de datos se obtiene
generalmente por una observacion subjetiva o simple estimacién de angulos proyectados en
videos o0 imagenes, por lo que esto conlleva a baja precision y a una alta variabilidad intra e
inter-observador. En contraposicion, como ventajas, Grooten y Johanssons, 2018 afirman que
se ha demostrado la fiabilidad y validez de estos métodos, y segun Plantard et al. (2017), se
trata de una forma practica de estimar el riesgo ergondémico y se puede aplicar en diversos
puestos de trabajo. Ademas, Tortosa et al. (2010) afirman que las técnicas de analisis postural
basados en la observacion constituyen una herramienta de gran ayuda a la hora de evaluar

el riesgo de TME asociado a la actividad laboral.

Cabe destacar que entre todas las técnicas, RULA y ROSA son fiables y validas para
evaluar el riesgo ergondmico en puestos de trabajo de oficina que requieren el uso del
ordenador y otros tipos de posturas que requieren el uso de los miembros superiores

(Mohammadipour et al., 2018).

David (2005) realiza una subclasificacion de los métodos observacionales, y divide los
métodos observacionales en dos subgrupos, los métodos observacionales simples y los

métodos observacionales avanzados.
a) Métodos observacionales simples:

Segun David (2005), los métodos observacionales simples se utilizan para poder
registrar sistematicamente la exposicién en el lugar de trabajo para ser evaluados por un
observador y registrados en hojas proforma. Estos métodos observacionales incluyen, entre
otros muchos los métodos: ROSA, RULA, REBA, OWAS, OCRA (Occupational Repetitive
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Action). Segun David (2005) el numero de factores de exposicién evaluados varia segun el
método, los mas sencillos so6lo permiten realizar evaluaciones posturales de diversos
segmentos del cuerpo, pero la mayoria evalla varios factores criticos de exposicion fisica,
incluso en ocasiones, se recopilan sistematicamente datos subjetivos de los trabajadores

como parte de la evaluacion de la demandas fisicas o psicosociales.

Segun Van der Beek y Frings-Dressen (1998, citado en David, 2005), estos métodos
tienen la ventaja de ser econdmicos y practicos para su uso en un amplio abanico de puestos
de trabajo donde seria dificil de utilizar otros métodos de observacion debido a las
perturbaciones causadas. Grooten y Johanssons, (2018) apuntan que es importante elegir el
método mas preciso y rentable y consideran que los métodos observacionales que utilizan
hojas de puntuacién predefinidas parecen ser los métodos mas utiles para los expertos en
ergonomia que trabajan diariamente en la evaluacion del riesgo ergonémico en los entornos

de trabajo.

En cuanto a las desventajas, estos métodos pueden estar sujetos a variabilidad intra
e inter-observador al elegir entre diferentes categorias de nivel de exposicion, y son mas
adecuados para la evaluacion de trabajos estaticos (postura mantenida) o repetitivos (patron
simple). David (2005) referencia varios articulos en donde se confirmaria que, el uso de varios
métodos permitiria determinar indices o puntuaciones globales para combinaciones de
factores de exposicion, con el fin de establecer limites de exposicion aceptables para los
trabajadores, o al menos, establecer prioridades de intervencién en una serie de tareas.
Segun este mismo autor, los datos epidemioldgicos en los que se basan estos sistemas de
puntuacién son limitados, en particular en lo que se refiere a como se deben ponderar los
distintos factores o como deben cuantificarse sus interacciones, con lo cual, estos sistemas

de puntuacion tienden a ser en gran medida hipotéticos.
b) Métodos observacionales avanzados:

Segun David (2005) los métodos observacionales avanzados, basados en videos,
permiten evaluar la variacion postural en actividades altamente dinamicas. Estos métodos
registran los datos mediante video u ordenador y posteriormente se analizan de forma objetiva

mediante la utilizacion de un software especifico para ello.

La ventaja de estos métodos es segun David (2005) que se pueden registrar en tiempo
real las variaciones posturales de un trabajador, y esto permite el analisis simultaneo de varios
segmentos articulares. Ademas, indica, que pueden medir dimensiones como la distancia de

movimiento, los cambios angulares, las velocidades y las aceleraciones, y que los modelos
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utilizados para este analisis varian en complejidad, desde los mas simples, como serian los
modelos bidimensionales estaticos, hasta los mas complejos, como los modelos
tridimensionales dinamicos. En cuanto a los inconvenientes, sefala que los sistemas
mencionados tienen altos costes econdmicos, requieren de personal altamente capacitado y
que se ha descubierto que son mas adecuados para registrar y analizar tareas simuladas que

para realizar evaluaciones practicas en el lugar de trabajo.

5.1.3. Métodos de medicion directa:

Los métodos de medicion directa utilizan sensores que se conectan directamente al
cuerpo de los trabajadores para medir variables de exposicién al trabajo (David, 2005;
Adiyanto et al., 2022), lo cual permite estudiar los resultados obtenidos en un ordenador
(Adiyanto et al., 2022). Segun Li y Buckle (1999, citado en David, 2005) para registrar la
posicién y el movimiento se pueden fijar al cuerpo del trabajador elementos 6pticos, sénicos
0 marcadores electromagnéticos. Al igual que en los métodos observacionales avanzados,
estos sistemas parecen ser mas adecuados para la investigacion de la tarea en simulaciones
(David, 2005).

La ventaja principal de estos instrumentos es que suelen ser muy precisos, pero tienen
algunas desventajas, tienen costes muy elevados y para su manejo se requiere personal
especializado para garantizar su correcto funcionamiento (David, 2005; Grooten y Johanssons,
2018). Ademas, el conectar los sensores directamente a los trabajadores puede ser molesto

y alterar su postura durante el trabajo (David, 2005).

Tal y como indica David (2005), la evaluacion de la exposicion a factores de riesgo de
TME en el puesto de trabajo es un area compleja y problematica, la cual plantea un desafio a
la hora de seleccionar el método o combinacién de métodos apropiados de entre todos los
que se han desarrollado hasta el momento. La conclusion a la que llega el autor en su articulo
es que las evaluaciones mas generales, basadas en observaciones, parecen adaptarse mejor
a las necesidades de los profesionales de la seguridad y salud en el trabajo con recursos
limitados que necesitan establecer prioridades de intervencién. Por otro lado, indica que estos
profesionales se beneficiarian si se desarrollase una guia que les ayudase en la toma de
decisiones, una guia que les permitiese elegir con criterio informado qué técnicas son las mas

adecuadas segun las situaciones practicas a evaluar.
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5.2. Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment)

Segun Alvarez y Sanchez (2022) el método ROSA fue desarrollado en Canadéa por
Michael Sonne, Dino L. Villalta y David M. Andrews y publicado en 2012 en la revista Applied
Ergonomics y esta basado en las recomendaciones ergonomicas para el trabajo en puestos
de oficina recogidas en la guia CSA Z412 elaborada por el Centro Canadiense de Salud y
Seguridad Laboral (CCOHS, del inglés Canadian Centre for Occupational Health and Safety)

y en otros criterios técnicos recogidos en la literatura ergonémica.

El método se basa en la observacion de la postura de un trabajador cuando
desempena sus tareas mientras esta sentado en una silla frente a una mesa, y manejando un

equipo informatico con pantalla de visualizacion de datos (Diego-Mas, 2015).

Este método observacional, compara segun Alvarez y Sanchez (2022) la postura del
trabajador con una postura de referencia o postura neutra a través de un conjunto de tablas y
de puntuaciones parciales, que permite obtener una puntuacion final entre 1 y 10 y que segun
indican los autores del método, ésta representa una correlacién directa con el nivel de
malestar musculoesquelético percibido por los trabajadores. EI método establece que las
puntuaciones finales iguales o mayores que 5 estan relacionadas con un aumento significativo
del malestar del trabajador y podria indicar un mayor riesgo de sufrir lesiones, ademas, segun

la puntuacion final obtenida, el método ROSA indica un nivel de accion recomendado.

Para llevar a cabo la evaluacién ergonémica de puestos de oficina mediante el método
ROSA, se debe tener en cuenta: la silla de trabajo (altura, profundidad, reposabrazos vy
respaldo) y periféricos (teléfono, pantalla, ratén y teclado). En la Figura 2 se muestra un

diagrama de flujo de los factores y tablas necesarias para la aplicacion del método ROSA.
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Figura 2: Diagrama de flujo con los factores y las tablas necesarios para la aplicaciéon del

método ROSA
o
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Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos

de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seqguridad y Salud en el Trabajo

(INSST).

A continuacion, se muestra detalladamente los pasos a seguir para llevar a cabo la

evaluacion ergonémica mediante el método ROSA:

Paso 1. Tablas A (Tabla 1, Tabla 2, Tabla 3, Tabla 4 y Tabla 5): Determinacion de

las puntuaciones parciales y Total de la silla de trabajo (método ROSA)

En este primer paso se obtendran las puntuaciones parciales asociadas a las Tablas

A (altura, profundidad, reposabrazos y respaldo del asiento) para poder obtener la puntuacion

Total de la silla de trabajo.
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Tabla 1: A-1. Puntuacién de la altura del asiento

Puntuacion inicial

Criterios adicionales

Imagen 900 <90° >90° *
k=] (=2 9 = ] [~
L Postura neutra: P.Oﬂ.t,'ra_ eon P_ost_qra. con POS.“,”"? con Espacio insuficiente
Descripcion - o desviacion: asiento | desviacion: asiento | desviacion: pies sin - Altura no regulable
rodillas 90 : " - . para las piernas
bajo, rodillas < 90° alto, rodillas > 90 tocar el suelo
Puntuacion 1 2 2 3 +1 +1

Tabla A-1. Puntuacion de la altura del asiento.

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos

de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo

(INSST).

Tabla 2: A-2. Puntuacién de la profundidad del asiento

Puntuacién inicial

Criterios adicionales

Imagen
8cm <8cm >8cm
Bl Postura neutra: 8 cm entre Postura con desviacion: < 8 cm | Postura con desviacion: > 8 cm Profundidad no regulable
P borde y pierna entre borde y pierna entre borde y pierna g
Puntuacion 1 2 2 +1

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos

de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo

(INSST).
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Tabla 3: A-3. Puntuacién de los reposabrazos

Puntuacién inicial

Criterios adicionales

Imagen
Postura con desviacion:
L Postura neutra: codos a codos altos (hombros Bordes afilados o .
Descripcion 90° y hombros relajados encogidos) o bajos (codos duros Demasiado anchos Ne regulables
sin apoyar)
Puntuacién 1 2 +1 +1 +1

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos

de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo

(INSST).

Tabla 4: A-4. Puntuacion del respaldo

Puntuacion inicial

Criterios adicionales

=
Imagen
—>
>110°0<95°
u
Postura neutra: Postura con Postura con .
N P Postura con Superficie

Descripcién apoyolumbare - desviacion: no hay | desviacion: | geqyiacion: no se alta (hombros Respaldo no

inclinacion > 95 apoyo lumbar o inclinacion > 110 utiliza el respaldo encogidos) regulable

y < 1107 apoyo inadecuado 0<95° P 9

Puntuacién 1 2 2 2 +1 +1

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos

de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo

(INSST).

La puntuacion de la Tabla 5 (Tabla A. Puntuacion de la silla) se lleva a cabo

introduciendo en la Tabla 5 la suma de las puntuaciones parciales obtenidas de la altura y la

profundidad del asiento por un lado (resultados de la Tabla 1 y Tabla 2), y por otro lado la suma

de las puntuaciones parciales del reposabrazos y del respaldo (resultados de la Tabla 3 y

Tabla 4).
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Tabla 5: A. Puntuacién de la silla

Reposabrazos + respaldo (A-3 + A-4)

2 | 3| 4|5 |6 |7| 81|09

2 |22 |3|4|5|6|7]8
3l2|2|3 |4 |56 |7]|8

Asiento:altura |+ | 3 [ 8|8 |4 5|67 8
+ profundidad | 5 41 4| 4| 4 5 6 | 7 | 8
(A-1 + A-2) PSP i e B e R R R
716 | 6| 6|7 | 7| 8| 8]|29

g8 | 7| 7| 7| 8|8 9] 9 09

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos
de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo
(INSST).

Una vez obtenida la puntuacion de la Tabla 5 (Tabla A. Puntuacion de la silla) para
poder obtener la puntuacion Total A (puntuacién Total silla), se debe tener en cuenta la Tabla
6 (Tabla F. Tiempo de uso diario) referente al tiempo de uso diario de la misma, que

incrementara o disminuira la puntuacion en una unidad.

Tabla 6: F. Tiempo de uso diario

Tiempo de uso diario Puntuacion

Uso continuo durante mas de una hora, o durante

mas de 4 horas diarias. +1

Uso continuo durante menos de 30 minutos, o
menos de una hora de trabajo diario.

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos
de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo
(INSST).
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En las puntuaciones parciales de los siguientes pasos (Paso 2 y Paso 3) también se
tendra en cuenta la puntuacion de la Tabla 6 (Tabla F. Tiempo de uso diario) del paso anterior

para el calculo de las puntuaciones parciales tal y como se indica en las tablas.

Paso 2. Tablas B (Tabla 7, Tabla 8 y Tabla 9): Determinacién de las puntuaciones

parciales y Total del teléfono y de la pantalla de visualizacién de datos (método ROSA)

Las puntuaciones parciales de las Tablas B (Tabla 7 y Tabla 8) se obtendran mediante
los criterios indicados en las mismas, sin olvidarnos de tener en cuenta la puntuacion de la

Tabla 6 (Tabla F. Tiempo de uso diario) en ambos casos (teléfono y pantalla):

Tabla 7: B-1. Puntuacion del teléfono

Puntuacion inicial Criterios adicionales
> 30 cm
v —
Imagen e
Descripcion Postura neutra: cuello recto Postura con desviacion: Sujecion con el No existe opcion de | Tiempo de uso
P (1 mano, manos libres) teléfono alejado > 30 cm hombro/cuello manos libres diario (tabla F)
Puntuacién 1 2 +2 +1 +1/-1

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos
de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo
(INSST).

Tabla 8: B-2. Puntuacion de la pantalla de visualizacion de datos (PVD)

Puntuacién inicial Criterios adicionales

~ B E b B .

Postura con

Postura neutra: Postura con

L desviacion: . . No hay porta- . Tiempo de
L pantalla a 40-75 desviacion: Distancia . Reflejos en -
Descripcién . pantalla alta, Giro de cuello | documentos y uso diario
cm, yalaaltura | pantalla baja, por L >75cm - pantalla
) . . extension de se necesita (tabla F)
de los ojos debajo de 30 cuello
Puntuacién 1 2 3 +1 +1 +1 +1 +1/-1

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacion de puestos
de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo
(INSST).
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La puntuacion Total B se obtendra introduciendo en la Tabla 9 las puntuaciones de la
Tabla 7 y Tabla 8 (Tabla B-1. Puntuacion del teléfono y Tabla B-2. Puntuacién de la pantalla

de visualizacion de datos respectivamente).

Tabla 9: B. Puntuacién Total B (Puntuacion de teléfono y pantalla)

Pantalla (B-2)
0 1 2 3 4 5

—

Teléfono
(B-1)

o) BRINS) BN SR /S R V)
g~ W N
oA~ W NN
g W NN

~N | W W NN
o o oW W W
o~ o u &2 s &
O |0 N oo ool ®
© | © w oK N o o N
© | o W W N | > w

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos
de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo
(INSST).

Paso 3. Tablas C (Tabla 10, Tabla 11 y Tabla 12): Determinacién de las

puntuaciones parciales y Total del ratén y del teclado (método ROSA)

Las puntuaciones parciales de las Tablas C (Tabla 10 y Tabla 11) se obtendran
mediante los criterios indicados en las siguientes tablas, sin olvidarnos de tener en cuenta la

puntuacion de la Tabla 6 (Tabla F. Tiempo de uso diario) en ambos casos (ratén y teclado):
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Tabla 10: C-1. Puntuacioén del ratén

Puntuacion inicial

Criterios adicionales

. =
Postura neutra: Postura con desvia- . o . "
L P R ; Raton pequefio Raton y teclado a Reposamanos duro Tiempo de uso
Descripcion ratén alineado con cién: ratén no alineado ) . o -
agarre en pinza diferentes alturas o puntos de presion diario (tabla F)
el hombro. o fuera del alcance
Puntuacién 1 2 +1 +2 +1 +1/-1

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos

de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo

(INSST).

Tabla 11: C-2. Puntuacion del teclado

Puntuacién inicial

Criterios adicionales

Imagen ? 5
Postura neutra: Postu_ra &0 I Jociado Alcance por Soporte Tiempo de
L ~ desviacion: Desviacion al elevado, 5 -
Descripcion mufieca recta, £ - X encima de la teclado no uso diario
N extension mufieca escribir hombros .
hombros relajados o ; cabeza ajustable (tabla F)
>15 encogidos
Puntuacién 1 2 +1 +1 +1 +1 +1/-1

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos

de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seqguridad y Salud en el Trabajo

(INSST).

La puntuacion Total C se obtendra introduciendo en la Tabla 12 las puntuaciones de la
Tabla 10 y Tabla 11 (Tabla C-1. Puntuacién del ratén y Tabla C-2. Puntuacion del teclado

respectivamente).

Rocio Martinez Garcia
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Tabla 12: C. Puntuacion Total C (Puntuacion de ratén y teclado)

Teclado (C-2)
4

Raton (C-1)

ol | == =0
Nlolo|,|W N ===
No|o|l@ NN =N
N[O |W | W W [N W
N || AW

OClo|N[o||ig|~| O
Q| NN | ®
QW | W |w| | NN o~

Nlolo|,~lw N = o

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos
de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seqguridad y Salud en el Trabajo
(INSST).

Paso 4. Tabla D: Determinaciéon de la puntuacion Total D (total de la pantalla y
periféricos) a partir de la puntuacién Total B (puntuacion de teléfono y pantalla) y de la

puntuacion Total C (puntuacion del ratén y del teclado) del método ROSA

Para la obtencion de la puntuacién Total D, introduciremos en la Tabla 13 las
puntuaciones finales obtenidas en los pasos 2 y 3, es decir, por un lado, la puntuacién Total
B, puntuacion de teléfono y pantalla (Tabla 9) y, por otro lado, la puntuacion Total C, puntuacién
del ratén y del teclado (Tabla 12):
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Tabla 13: D. Puntuacion Total D (Puntuacion de pantalla y periféricos)

Tabla C (ratén y teclado)
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 1 2 3 4 5 6 7 8 9
2 2 2 3 4 5 6 7 8 9
3 3 3 3 4 5 6 7 8 9
Tabla B 4 | 4 4 | 4 4 5 6 789
(teléfonoy 5 5 5 5 5 5 6 7 8 9
pantalla) | o 6 6 6 6 6 7 | 8 09
7 7 7 7 7 7 7 7 8 9
8 8 8 8 8 8 8 8 8 9
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos
de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo
(INSST).

Paso 5. Tabla E: Determinacion de la puntuacién final a partir de la puntuacién
Total A y de la puntuacion Total D (puntuacion total de la silla y puntuacién total de la

pantalla + periféricos) del método ROSA

Para obtener la puntuacion final de método ROSA, introduciremos en la siguiente tabla
las puntuaciones finales obtenidas en los pasos 1y 4, es decir, por un lado, la puntuacion total
obtenida la tabla A (puntuacién total de la silla) y, por otro lado, la puntuacion total obtenida en

la tabla D (puntuacion total de la pantalla y periféricos):
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Tabla 14: E. Puntuacion final del método ROSA

Tabla D (pantalla y periféricos)

1 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10

111,23, 4 5 |6/|7|8| 9|10

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 | 10

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 | 10

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 | 10
Tabla A

(silla) con 5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 | 10

factor 6|6 6 6 6 6 6 7 8 9|10
tiempo

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 | 10

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 | 10

i0f10 (10 |10 10 |10 | 10 10 | 10 | 10 | 10

Fuente: Alvarez, A. y Sanchez, M. (2022). NTP 1.173: Modelo para la evaluacién de puestos
de trabajo en oficinas: método ROSA. Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo
(INSST).

Alvarez y Sanchez (2022) sefialan que las casillas sombreadas de la Tabla 14 (Tabla
E) corresponden al nivel de accion, relativo a la necesidad de realizar cambios en el puesto

de trabajo.

Como se indicé al comienzo de este apartado, la puntuacion ROSA permite obtener
una puntuacion final entre 1 y 10. Tal y como indica Diego-Mas (2015) el valor 1 indica que no
se aprecia riesgo, valores entre 2 y 4 indican que el nivel de riesgo es bajo, pero que algunos
aspectos del puesto son mejorables y valores iguales o superiores a 5 indican que el nivel de

riesgo es elevado.

El método no implica que no haya ningun riesgo cuando la puntuacion en menor a 5,
sino que simplemente indica un riesgo menor. Este nivel de accion puede ser util en la
planificacion de la actividad preventiva, lo que significa que la intervencion ergondmica
(realizacion de anadlisis y estudios mas detallados, aplicacién de medidas y realizacion de
cambios en el puesto de trabajo, etc.) deberia priorizarse en aquellos casos con puntuaciones

iguales o superiores a 5 (Alvarez y Sanchez, 2022).

31
Rocio Martinez Garcia



UMH - Master universitario en PRL
TFM

Segun Diego-Mas (2015) a partir de la puntuacion final del método ROSA se proponen
5 niveles de actuacién sobre el puesto de oficina, y este nivel de actuacion establece si es

necesaria una actuacién sobre el puesto y su urgencia, ver Tabla 15.

Tabla 15: Riesgo y actuacion. Riesgo y niveles de actuacion segun el método ROSA

Puntuacion Riesgo Nivel Actuacion
Inapreciable 0 No es necesaria actuacion
2-3-4 Mejorable 1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto
5 Alto 2 Es necesaria la actuacion
6-7-8 Muy Alto 3 Es necesaria |la actuacion cuanto antes
9-10 Extremo 4 Es necesaria la actuacién urgentemente

Fuente: Diego-Mas, J. A., (2015). Evaluaciéon de puestos de trabajo en oficinas mediante el

método ROSA. Ergonautas, Universidad Politécnica de Valencia.

5.3. Método RULA (Rapid Upper Limb Assessment) y método mRULA
(modified Rapid Upper Limb Assessment) para usuarios de ordenador

en puestos de oficina

El método RULA fue desarrollado por Lynn McAtamney y Nigel Corlett del Instituto de
Ergonomia de la Universidad de Nottingham y publicado en 1993 en la revista Applied

Ergonomics (Lueder, 1996).

Segun Asensio-Cuesta et al. (2012) mantener posturas inadecuadas de forma
continuada o repetida durante el trabajo genera fatiga y, con el tiempo, puede causar TME.
Esta carga postural es un factor clave a considerar en la evaluacién de las condiciones
laborales, y reducirla es esencial para mejorar los puestos de trabajo. De acuerdo con Tortosa
et al. (2010) se consideran posturas inadecuadas aquellas que se adoptan en los limites del
rango de movimiento de las articulaciones corporales, las que se mantienen fijas durante
periodos prolongados, las que requieren un elevado esfuerzo muscular estatico o las que

cargan las articulaciones de forma asimétrica.

El primer paso del método comienza con la observacién de las tareas que desempefa

el trabajador, se observaran varios ciclos de trabajo y se determinaran las posturas a evaluar.
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En el caso de que el ciclo sea demasiado largo, o no existan ciclos, se podran realizar
evaluaciones a intervalos regulares, y, en este caso, ademas, se tendra en cuenta el tiempo
que pasa el trabajador en cada postura (Diego-Mas, 2015). Diego-Mas (2015) anade que este
método evalua posturas individuales y no conjuntos o secuencias de posturas, por esta razoén,
es esencial seleccionar las posturas que adopta el trabajador que, de antemano, supongan
una mayor carga postural debido a su duracion, frecuencia o porque presentan mayor

desviacion respecto a la postura neutra.

Segun Asensio-Cuesta et al. (2012) las mediciones que se realizan sobre las posturas
adoptadas por el trabajador son fundamentalmente angulares (los angulos que forman los
diferentes miembros del cuerpo respecto de determinadas referencias en la postura
estudiada). Y segun indican estos autores, la toma de medidas pueden realizarse
directamente sobre el trabajador utilizando cualquier dispositivo que permita la medicién de
angulos (transportador de angulos, electrogonidometro...) o sobre fotos realizadas al trabajador,
lo cual requiere de un numero suficiente de fotos, desde diferentes puntos de vista y

asegurarse de en las fotografias los angulos a medir aparezcan en verdadera magnitud.

Diego-Mas (2015) subraya que el método debe ser aplicado al lado derecho y al lado izquierdo
por separado, y que el evaluador experto puede elegir de manera anticipada el lado que a
simple vista esté sometido a mayor carga postural pero que en caso de duda, es conveniente

analizar ambos lados.

Segun Asensio-Cuesta et al. (2012) para realizar la evaluacion ergondémica de puestos de
oficina mediante el método RULA, el cuerpo se divide en grupos, el grupo A que incluye los
miembros superiores del cuerpo (brazos, antebrazos y mufecas) y el grupo B que incluye las
piernas, el tronco y el cuello. Por medio de las tablas asociadas a dicho método, se asignaran
una puntuacién a cada zona corporal mencionada anteriormente y, en funcién de éstas, se

asignaran valores globales a cada uno de los grupos (Ay B).

Las puntuaciones globales obtenidas para el grupo A y el grupo B seran modificadas en
funcién del tipo de actividad muscular desarrollada y segun la fuerza aplicada durante la
realizacién de la tarea, con lo que finalmente, y obtendremos la puntuacion final del método
RULA (Diego-Mas, 2015).

Lueder (1996) indica que, del uso de este enfoque de evaluacidon ergondémica, que se
desarroll6 para detectar posturas de trabajo o factores de riesgo que merecen mayor atencion,
se obtiene una puntuacion de riesgo entre 1 y 7, donde las puntuaciones mas altas

corresponden a mayor nivel de riesgo aparente. Se trataria de un riesgo aparente puesto que
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segun destaca Lueder (1996) una puntuacion RULA baja no garantiza que el lugar de trabajo
esté libre de riesgos ergonémicos, como tampoco se garantiza que exista un problema grave

en el caso de obtener una puntuacion alta.

El valor final proporcionado por el método RULA es proporcional al riesgo de aparicion de
lesiones musculoesqueléticas que conlleva la realizacién de la tarea, y segun este valor, el
meétodo selecciona un nivel de actuacion que orienta al evaluador sobre las decisiones a tomar

después de realizar el analisis (Asensio-Cuesta et al., 2012).

Rani Lueder propone en 1996, con la asistencia y colaboracién de Lynn McAtamney y
Nigel Corlett (creadores del método RULA), la modificaciéon del método RULA para evaluar
puestos de oficina que requieren el uso del ordenador (método mRULA). Levanon et al. (2014)
justifican que el método mMRULA es apto y animan a usarlo para la evaluacién de riesgos en

puestos de oficina.

En la Figura 3 el proceso de obtencion de puntuaciones para la obtencion del nivel de

actuacion mediante el método do RULA.

Figura 3: Diagrama de flujo que resume el proceso de obtencion de puntuaciones para la

obtencion del nivel de actuacion mediante el método RULA

Fuerzas o Cargas

Puntuacion Grupo B

<
°
a
=
-
<
e
=
°
©
S
=
=
a.

Nivel de Actuacion

Fuente: Diego-Mas, J. A., (2015). Evaluacion postural mediante el método RULA. Ergonautas,

Universidad Politécnica de Valencia.

A continuacién, se indican los pasos a seguir para realizar la evaluacion ergonémica
mediante los métodos RULA y mRULA:
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Paso 1. Tablas A (Tabla 16, Tabla 17, y Tabla 18): Determinacién de las
puntuaciones parciales del grupo A (métodos RULA y mRULA)

En este primer paso se obtendran las puntuaciones parciales asociadas a las Tablas

A (brazo, antebrazo y mufieca) para poder obtener en el Paso 3 la puntuacion global del grupo
A.

En la Tabla 16 se indican las puntuaciones en el caso del o de los brazos por el método
RULA y mRULA, en ambos casos no se observan diferencias significativas en las
puntuaciones salvo que en el caso del método mRULA se tiene en cuenta el uso del teléfono,

asi como el tiempo durante el cual se hace uso del mismo.

Tabla 16: A-1. Puntuacion del brazo (método RULA y mRULA)

Método RULA y mRULA
Puntuacidn inicial RULA del brazo RULA: modificaciones sobre la puntuacién del brazo

- N Gl ] fal

Al i A, NN
| ﬁ 'dl ] ]

Desde 20° de Extensidn mayor de Si el hombro estd Silos brazos estén
Descripcién | extension a20°de | 20° o flexidn entre 20° | Flexién entre 45° y 90° | Flexién mayor de 90° | levantado o el brazo |separados o abducidos

Imagen

Siel brazotiene un

L . punto de apoyo
flexidn y45 rotado respecto al tronco
Puntuacién 1 2 3 4 +1 +1 -1
Puntuacion inicial mRULA del brazo mRULA: modificaciones sobre la puntuacion del brazo

Hombros elevados o
uso externo del

teléfono un promedio
2010 > }m‘-.ws‘ de 10 min/hy en
+20° | \\ ocasiones se retuerce | Brazos en abduccidn Brazos apoyados
Imagen ” N W el cuello al hablar por
r +1 12 2 teléfono (méximo 1
punto para cualquiera
de estas condiciones)
+1 +1 -1
Nota: Puntuacién maxima del brazo 6 puntos
Desde 20° de Extensidn mayor de
Descripcion | extensiona20®de | 20° o flexion entre 20° | Flexion entre 45°y 90° | Flexion mayor de 90%
flexién y 45°
Puntuacién 1 2 3 4

Fuentes: Asensio-Cuesta, S., Bastante-Ceca, M. J. y Diego-Mas, J.M. (2012). Evaluacion
ergonémica de puestos de trabajo. Ediciones Paraninfo, S.A. (método RULA) y Lueder, R.
(1996). A proposed RULA for computer users. In procedings of the Ergonomics Summer
Workshop, UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program, San Francisco, E.E.U.U., August 8-9, 1996 (método mRULA)

En la Tabla 17 se indican las puntuaciones para el caso del antebrazo por el método

RULA y mRULA, se observan diferencias en las puntuaciones, ya que en el caso RULA se
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especifican claramente dos pasos, un primer paso en el que se obtiene una puntuacion inicial
y un segundo paso en el que se lleva a cabo una modificacion de ésta. Ademas, en el método
MRULA aparece el teclado en la descripcion de la puntuacion, y se tiene en cuenta la

pendiente de los antebrazos cuando se hace uso de este periférico.

Tabla 17: A-2. Puntuacion del antebrazo (método RULA y mRULA)

Método RULA y mRULA
Puntuacion inicial RULA del antebrazo RULA: modificaciones sobre la puntuacion del antebrazo

ol

4 4 @

Si la proyeccion vertical del
Descripcion Flexién entre 60° y 100° Flexién menor de 60° 0 mayor de 100° | antebrazo se encuentra mas alld de

Imagen

Si el antebrazo cruza la linea central

. ) del cuerpo
la proyeccidn vertical del codo

Puntuacion 1 2 +1 +1
Puntuacién mRULA del antebrazo

Imagen __ﬂ’
+1
.. Los brazos cruzan la linea central .
Descripcion ) Mo especificado
del cuerpo o hacia afuera al lado
Puntuacion +| +2

MNotas:
-1= antebrazos aproximadamente paralelos

+1= antebrazos cruzan la linea central del cuerpo o hacia atuera a un lado

Excepcion: Sentarse con el teclado bajo (pendiente negativa- -1

Puntuacion maxima del antebrazo 3 puntos

Fuentes: Asensio-Cuesta, S., Bastante-Ceca, M. J. y Diego-Mas, J.M. (2012). Evaluacion
ergonémica de puestos de trabajo. Ediciones Paraninfo, S.A. (método RULA) y Lueder, R.
(1996). A proposed RULA for computer users. In procedings of the Ergonomics Summer
Workshop, UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program, San Francisco, E.E.U.U., August 8-9, 1996 (método mRULA)

En la Tabla 18 se indican las puntuaciones para el caso del antebrazo por el método
RULAy mRULA, no se observan diferencias significativas, salvo que en el método mRULA se
tiene en cuenta como en la Tabla 17 el teclado. En el método RULA se especifica que la

puntuacién obtenida por el giro de la mufieca no se sumara a las puntuaciones de las
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posiciones de la mufieca ni a la desviacion radial o cubital que éstas tengan. Se especifica
claramente que la puntuacién del giro de la mufeca sera un valor independiente, y esta

puntuacién se utilizara posteriormente para obtener la valoracion global del grupo A.

Tabla 18: A-3. Puntuacion de la murfieca (método RULA y mRULA)

Método RULA y mRULA

Puntuacién inicial RULA de la mufieca RULA: modificaciones sobre la puntuacién de la mufieca RULA: Valoracion giro de la muiieca

15¢ +1 IMPORTANTE: Este nuevo valor no se

e
e ‘ e afiadira a la puntuacion anterior, si no
Imagen ————— —_— ” E >

. | que servird posteriormente para
15 1 +1 obtener la valoracion global del grupo A

Si estd en posicion .
— P Si estd flexionada o Para flexion o extensién | Elvalor calculado para la mufieca se vera modificado si Si existe supinacion o Si existe supinacién o
Descripcion neutrarespecto a _ o o o N I B N e N s
flexion extendida entre 07 y 15 mayor de 15 existe desviacion radial o cubital pronacion en rango medio pronacion en rango extremo
Puntuacién 1 2 3 +1 1 2
Puntuacién mRULA de la muiieca mRULA: modificaciones sobre la puntuacién de la mufieca
ﬂm 5 = o5 1
T ) { J + 1= Wrist bent (ulnar/radial)
Imagen o m e - +1= Wnlst naut.rul or fwisted at mid-range
et . = W8 ) +2 = Wrists twisted near extreme
+3 +2 +3
Notas:

Si estd en posicién

L. Si esta flexionada o Para flexién o extensign |En el caso de posturas asimétricas, las evaluaciones se realizardn para cada lado independientemente.
Descripcion neutra respecto a

—— extendida entre 0° y 15° mayor de 15° + | = Mufieca doblada lejos de la linea media (cubital/radial)
exién
+| = Mufieca neutra o muestra un rango medio de torsion
+2 =Mufieca en/cerca del alcance maximo
Puntuacion 1 2 3

IMPORTANTE:
Se debe tener en cuenta que si el teclado es inestable o tambalea o se encuentra en una superficie irregular = +1

Puntuacion méaxima de la mufieca sera de 6 puntos

Fuentes: Asensio-Cuesta, S., Bastante-Ceca, M. J. y Diego-Mas, J.M. (2012). Evaluacion
ergonémica de puestos de trabajo. Ediciones Paraninfo, S.A. (método RULA) y Lueder, R.
(1996). A proposed RULA for computer users. In procedings of the Ergonomics Summer
Workshop, UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program, San Francisco, E.E.U.U., August 8-9, 1996 (método mRULA)

Paso 2. Tablas B (Tabla 19, Tabla 20, y Tabla 21): Determinacién de las
puntuaciones parciales del grupo B (métodos RULA y mRULA)

En este segundo paso se obtendran las puntuaciones parciales asociadas a las Tablas

B (cuello, tronco y piernas) para poder obtener en el Paso 3 la puntuacioén global del grupo B.

En la Tabla 19 se indican las puntuaciones para el caso del cuello por el método RULA

y mRULA, no se observan diferencias para el calculo de esta puntuacion.
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Tabla 19: B-1. Puntuacion del cuello (método RULA y mRULA)

Método RULA y mRULA
Puntuacién inicial RULA del cuello RULA: modificaciones sobre la puntuacion del cuello
= wri e
i & 2 < +1 2
! n}’.i )"L A4 b
Imagen . } \
Si existe flexion
. entre 0%y 10° Siestd flexionado | Para flexién mayor N ) ) ., . o
Descripcion o aa o 5i estd extendido Siel cuello esta rotado | Si hay inclinacion lateral
(ambos valores entre 10°y 20 de 20
incluidos)
Puntuacién 1 2 3 4 +1 +1
Puntuacion inicial mRULA del cuello mRULA: modificaciones sobre la puntuacion del cuello
7 :
0-10° - 1-20° >20° (
\
| :, + 1 = Neck twisted
Imagen 0
+ 1 = Neck bent to the side
|
|
+1 +2 +3 4
Si existe flexion
tre 0%y 10° Si esté flexionado | Para flexion mayor
Descripcion SRRy o o o U Si estd extendido Si el cuello esta rotado 5i hay inclinacion lateral
(ambos valores entre 10°y 20 de 20
incluidos)
Puntuacién 1 7 3 4 +1 +1

Nota: Puntuacion maxima del cuello 6 puntos

Fuentes: Asensio-Cuesta, S., Bastante-Ceca, M. J. y Diego-Mas, J.M. (2012). Evaluacion

ergonodmica de puestos de trabajo. Ediciones Paraninfo, S.A. (método RULA) y Lueder, R.

(1996). A proposed RULA for computer users. In procedings of the Ergonomics Summer

Workshop, UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program, San Francisco, E.E.U.U., August 8-9, 1996 (método mRULA)

En la Tabla 20 se indican las puntuaciones para el caso del tronco por el método RULA

y mRULA, no se observan diferencias entre ambos métodos.
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Tabla 20: B-2. Puntuacion del tronco (método RULA y mRULA)

Método RULA y mRULA
Puntuacion inicial RULA del tronco RULA: modificaciones sobre la puntuacién del tronco
" kY a /“_\
a0
- 4 Lo '-} (Y It
. o Y of +1
: 5
Imagen 1 ‘I %
’ AR
J Iﬁ\‘*&
I
Sentado, bien
apoyadoyconun | Siestd flexionado
o Ey ¥ o N Si ests flexionado Si ests flexionado . . Si hay inclinacion lateral
Descripcion angulo tronco- entre 0%y 20' o s . o Si hay torsion del tronco
. ‘ entre 207 y 60 maés de 60' del tronco
caderas mayor de | {(ambos incluidos)
90°
Puntuacién 1 2 3 4 +1 +1
Puntuacion inicial mRULA del tronco mRULA: modificaciones sobre la puntuacion del tronco
- —y
NN,
Ve | e
\ A 1o/
Q i f ST TN 0%+ =1 .
\ f ( ), —~ + 1= Trunk twisted
Imagen | | .
E \ - )N_),J + 1 = Trunk bent to the side
A
A
|+ 7
1
] +2 +4
Si hay extension del| Si esta flexionado ) ; ) ) ; )
. 5 o o Si estd flexionado Si estd flexionado ) . ) .
Descripcion | tronco entre 0%y entre 11%y 20' o s . o Si el tronco estd rotado Si hay inclinacidn lateral
a . . entre 207 y 60 mas de 60
10 (ambos incluidos)
Puntuacién 1 2 3 4 +l +1

Nota: Puntuacion maxima del tronco 6 puntos

Fuentes: Asensio-Cuesta, S., Bastante-Ceca, M. J. y Diego-Mas, J.M. (2012). Evaluacion
ergondmica de puestos de trabajo. Ediciones Paraninfo, S.A. (método RULA) y Lueder, R.
(1996). A proposed RULA for computer users. In procedings of the Ergonomics Summer

Workshop, UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing

Education Program, San Francisco, E.E.U.U., August 8-9, 1996 (método mRULA)

En la Tabla 21 se indican las puntuaciones para el caso de las piernas por el método

RULA y mRULA, no se observan diferencias para el calculo de esta puntuacion.
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Tabla 21: B-3. Puntuacion de las piernas (método RULA y mRULA)

Método RULA y mRULA
Puntuacion RULA de las piernas

18

(A

De pie con el peso Silos pies no estan
Sentado, i imétri t dos, o si el
Descripcion | enta 0- con piesy - -5|m-e rlcamen-e apoya' o-s l.ZIS! el peso no
piernas bien apoyados |distribuido y espacio para|  esta simétricamente
cambiar de posicion distribuido
Puntuacion 1 1 2
Puntuacion mRULA de las piernas
Leg Score
Mo ha
image‘; + 1 seated legs/feet supported + balanced
disponible +1 ﬁ‘ldlﬂ! I!!ljf“f ﬂlwuﬂ“ + balanced
+ 2if legs/feet unsupported or balance uneven
o Sentado, con piesy De_pifa c_cun el peso Si los pies no estan '
Descripcion iernas bien apovados simetricamente apoyados o el peso esta
- s distribuido desequilibrado
Puntuacion 1 1 2

Fuentes: Asensio-Cuesta, S., Bastante-Ceca, M. J. y Diego-Mas, J.M. (2012). Evaluaciéon
ergonomica de puestos de trabajo. Ediciones Paraninfo, S.A. (método RULA) y Lueder, R.
(1996). A proposed RULA for computer users. In procedings of the Ergonomics Summer
Workshop, UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program, San Francisco, E.E.U.U., August 8-9, 1996 (método mRULA)

Paso 3. Tablas globales (Tabla 22 y Tabla 23): Determinacién de las puntuaciones

globales del grupo Ay del grupo B (métodos RULA y mRULA)

Una vez que obtenidas las puntuaciones de cada uno de los miembros que conforman
los grupos Ay B, se calcularan las puntuaciones globales de cada uno de los grupos. Para
obtener la puntuacién global del grupo A se empleara la Tabla 22 y para obtener la puntuacion

global del grupo B se aplicara la Tabla 23.

Tanto para la obtencion de la puntuacion global A (Tabla 22) como para la puntuacion
global B (Tabla 23) ambos métodos (RULA y mRULA) utilizan las mismas tablas.
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Tabla 22: Puntuacion global para el grupo A (brazo, antebrazo y mufieca) segun los métodos

RULA y mRULA
1 2 MUHeE: 4 Wrist Score
Brazo Antebrazo Giro de Giro de Giro de Giro de Muii 1 2 3 4
T Wrist | Twist | Warist | Twist | Wrist | Twist | Wrist | Twist
i 1 2 2 2 2 3 3 UpperArm | LowerArm 1 2 1 2 1 2 1 2
2 2 2 2 2 3 8 3 1 1 1 2 & 2 2 3 3 3
3 2 | s | 3|3 |3 % P 2 2 2 2 2 3 3 3 3
. - TS5 T35 1515 7 ’ 3 2 3 3 3 3 3 4 4
2 3 3 3 3 3 4 1 2 1 2 3 3 3 3 4 4 1
3 3 4 4 4 4 5 5 2 3 3 3 3 3 4 4 4
R S R A R N s 3 = EE KB EE B
: 3 |41 a1 4] 8 2 2 3 4 |4 4|4 4|5 5
3 4 4 4 4 4 5 5 3 4 4 4 4 4 5 5 5
: LI LA LA L 5 s 3 1 ! 4 4 3 3 5 5 5
2 4 4 4 4 4 5 5 ) 4 4 4 4 4 5 5 5
& 4 | 4] 4fs |5 5 5 3 4 4 4 5 5 5 6 6
i J S 3 S| ¢ v 3 1 5 B 5 3 3 [ 6 7
2 5 [ e ] 6|6 s 7 7 2 5 6 6 6 6 6 7 7
3 6 e s |7 ]7 7 8 3 6 6 6 7 7 7 7 8
1 A EEEE KRN 8 0 6 1 7 7 7 7 7 8 3 9
2 s | 8 | 8 | 8| 8 9 9 2 8 8 8 8 8 o 0 0
3 9 9 9 9 9 9 9 3 9 9 9 9 9 9 9 9
Fuentes: Asensio-Cuesta, S., Bastante-Ceca, M. J. y Diego-Mas, J.M. (2012). Evaluacién
ergonodmica de puestos de trabajo. Ediciones Paraninfo, S.A. (método RULA) y Lueder, R.
(1996). A proposed RULA for computer users. In procedings of the Ergonomics Summer
Workshop, UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program, San Francisco, E.E.U.U., August 8-9, 1996 (método mRULA).
Tabla 23: Puntuacion global para el grupo B (cuello, tronco y piernas) segun los métodos RULA
y mRULA
Tronco
1 2 3 4 5 & Trunk Posture Score
Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas Piernas 1 2 3 4 5 6
uello 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 Leg Score | Leg Score | Leg Score | Leg Score | Leg Score | Leg Score
| 1] s 2 s3] sa] s |s] e |e]7] 7 Neck | 1 2 |1 2|1 2] 1 21 21 2
2 2 3 2 3 4 5 5 5 6 7 7 7 1 1 3 2 3 3 4 5 5 6 6 7 7
s s |3 e a5 s [e| & |77 7 g g g § i : 5 3 ; g ; ; ;
5 3
4 5 5 5 6 5] 7 7 7 7 7 8 8 1 5 5 5 6 6 7 7 7 7 7 3 3
S A I A N I N J 8 |8]¢8] &8 5 7 7| 7 717 8| s 8|8 8| s 8
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 <] 9 6 8 8 g 8 8 8 8 0 0 0 9 ]

Fuentes: Asensio-Cuesta, S., Bastante-Ceca, M. J. y Diego-Mas, J.M. (2012). Evaluacién

ergonodmica de puestos de trabajo. Ediciones Paraninfo, S.A. (método RULA) y Lueder, R.

(1996). A proposed RULA for computer users. In procedings of the Ergonomics Summer

Workshop, UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program, San Francisco, E.E.U.U., August 8-9, 1996 (método mRULA).
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Paso 4. Modificacion puntuacion de las Tablas globales: Modificacion de las
puntuaciones globales del grupo Ay del grupo B por el tipo de actividad muscular y por

la fuerza ejercida o carga soportada (métodos RULA y mRULA)

Una vez obtenida la puntuacién global del grupo Ay del grupo B, éstas se modificaran
utilizando la Tabla 24 para cada uno de los grupos. Como se puede observar, la Tabla 24 que
tiene en cuenta tanto la actividad muscular, asi como la fuerza ejercida o carga soportada

difiere en las puntuaciones segun qué método de los dos se esté aplicando.

Tabla 24: Puntuacion de RULA y mRULA (actividad muscular y fuerzas/cargas ejercidas)

Puntuacién RULA y mRULA
i6n RULA del tipo de activi i6n mRULA del uso

Estdtica (se mantiene mds de un minuto Repetitiva (se repite més de 4 veces cada Ocasional, poco frecuente y de corta
seguida) minuto) duracion

Si pasa mds de 2 horas seguidas en el ordenador

Descripcion N
sin levantarse

Descripcion

Puntuacion +1 +1 0 Puntuacion +|
NOTA: Puntuacién maxima del uso muscular 1 punto
Puntuacion RULA carga/fuerza ejerci Puntuacion mRULA de la fuerza/carga

Carga menor de 2 kg| Carga entre 2y 10 kg Carga superior a 10 kg N Se producen golpes o Entre 4y 6 horas/dia

- ~ N Cargaentre 2y 10 kg -~ Carga superior a 10 kg .

Descripcion mantenida mantenida . - mantenida . N fuerzasbruscaso  |Descripcidn | totales en el ordenador
) , ) , estitica o repetitiva | , estatica o repetitiva ) o

intermitentemente| intermitentemente intermitentemente repentinas (ambos incluidos)

Mas de 6 horas/dia
totales en el ordenador

Puntuacién 0 +1 +2 +2 + + Puntuacién +1 +2
NOTA: Puntuacién maxima de la fuerza/carga 2 puntos

Fuentes: Diego-Mas, J. A., (2015). Evaluacion postural mediante el método RULA. Ergonautas,
Universidad Politécnica de Valencia y Lueder, R. (1996). A proposed RULA for computer users.
In procedings of the Ergonomics Summer Workshop, UC Berkeley Center for Occupational &
Environmental Health Continuing Education Program, San Francisco, E.E.U.U., August 8-9,
1996 (método mRULA).

Una vez incrementada la puntuacion en ambos grupos tras aplicar las puntuaciones
de la Tabla 24, el grupo A pasara a denominarse puntuacion C y grupo B pasara a identificarse

como puntuacion D.

Paso 5. Obtencion de la puntuacion final mediante la aplicacion de los métodos
RULA y mRULA

Una vez aplicado el paso anterior y conseguidas las puntuaciones modificadas del
grupo A (puntuacion C) y del grupo B (puntuacion D), introduciremos dichos valores en la Tabla
25, que es la misma tanto para el método RULA como para el método mRULA, y obtendremos

la puntuacion final del método (independientemente del método usado).
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Tabla 25: Puntuacion final métodos RULA y mRULA

B | = euuaciénp 0000 | :
- Grand Total Score

F ???F?_ Score D = Score from Table B + Muscle Use Score + Force
Score C* 1 2 3 4 5 6 7 8 9

P 2| 2 s a] 4] s 5 1 1 2 3 3 3 5 5 5 5
_ 3 3 3 4 4 5 6 2 2 2 3 4 4 5 5 5 5
L+ RN RN 8 ; o B BE B W
4 3 3 3 4 5 6 6 6 6

s IR L 7 5 4 4 4 5 6 1 1 1 1
“ 4 4 5 6 6 7 7 6 4 4 5 6 6 7 7 7 7
5 5 5 5 7 7 7 7 : 5 6 6 7 7 7 7 7
8 5 5 6 7 7 7 7 7 7

L N N A R i 0 s 5 6 1 1 71 71 1 1

Fuentes: Asensio-Cuesta, S., Bastante-Ceca, M. J. y Diego-Mas, J.M. (2012). Evaluacion
ergonodmica de puestos de trabajo. Ediciones Paraninfo, S.A. (método RULA) y Lueder, R.
(1996). A proposed RULA for computer users. In procedings of the Ergonomics Summer
Workshop, UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program, San Francisco, E.E.U.U., August 8-9, 1996 (método mRULA).

Mediante la puntuacion final del método RULA o mRULA obtenemos una propuesta de
nivel de actuacion, ver Tabla 26. Segun Asensio-Cuesta et al. (2012) segun el nivel de
actuacion propuesto, el evaluador podra determinar si la tarea resulta aceptable tal y como se
encuentra definida, si es necesario un estudio en profundidad del puesto para determinar con
mayor detalle las acciones a realizar, si se debe plantear un redisefio del puesto o si,
finalmente existe la necesidad urgente de realizar cambios en la tarea. De este modo, segun
estos mismos autores, el evaluador sera capaz de detectar posibles problemas ergondmicos
y determinar las necesidades de redisefio de la tarea o puesto de trabajo, permitiéndole

priorizar los trabajos que deberan ser investigados.
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Tabla 26: Niveles de actuacion segun la puntuacion final obtenida en los métodos RULA y
mRULA

ACTION LEVEL ONE :

repeated for long periods of time.
ACTION LEVEL TWO:

reguired.

ACTION LEVEL THREE:
3 Ser | re e la tare A score of five or six indicates fnvestigation and changes are required soon.

ACTION LEVEL FOUR:

A score of one or two indicates that posture is acceptable if it is not maintained or

A score of three or four indicates that further investigation is needed and changes may be

A score of seven or more indicates investigation and changes are required immediately.

Fuentes: Diego-Mas, J. A., (2015). Evaluacion postural mediante el método RULA. Ergonautas,
Universidad Politécnica de Valencia y Lueder, R. (1996). A proposed RULA for computer users.
In procedings of the Ergonomics Summer Workshop, UC Berkeley Center for Occupational &
Environmental Health Continuing Education Program, San Francisco, E.E.U.U., August 8-9,
1996 (método mRULA)

5.4. Comparativa de los métodos observacionales ROSA vs. RULA para

la evaluacion de riesgos ergonémicos en puestos de oficina

Segun Mohammadipour et al. (2018) en su articulo sobre la identificacién de los
trastornos musculoesqueléticos y los riesgos ergondmicos para los trabajadores de oficina,
afrman que de entre todas las técnicas para evaluar los factores de riesgo de TME
relacionados con el trabajo, las técnicas RULA y ROSA son las mas fiables y validas para
evaluar el puesto de trabajo de informatico y otros tipos de postura que involucran los
miembros superiores. Cercado et al. (2021) afirman que el método ROSA es el método mas

efectivo para evaluar el riesgo en puestos de oficina.

El método ROSA y el método RULA son métodos de evaluacion postural similares
porque ambos se basan en la observacién de una postura especifica de una persona
trabajadora que, junto a la utilizacion de un conjunto de tablas y puntuaciones parciales,
permite obtener una puntuacion final que esta relacionada con el malestar de la persona
trabajadora en su puesto de trabajo (Alvarez y Sanchez, 2022). Y, ademas, los métodos ROSA

y RULA no requieren de ningun equipo especial para su ejecucion (Shang et al., 2020).

Aunque ambos métodos presentan similitudes, existen algunas diferencias entre
ambos métodos, por ejemplo, al contrario que en el método RULA, el método ROSA se centra
mas en la organizacién y el arreglo del puesto de trabajo que en las posturas adoptadas
(Rodrigues et al., 2017).

44
Rocio Martinez Garcia



UMH - Master universitario en PRL
TFM

En cuanto a la comparativa de ROSA y mRULA, uUnicamente se han encontrado
referencias en dos articulos. En uno de ellos, de los autores Kingkaew et al. (2018), que el
método ROSA esta siendo usado ampliamente para la evaluacién del riesgo ergonémico en
puestos de oficina, y aunque ambos métodos tienen similitudes, el método mRULA para
usuarios de ordenador no evalla el riesgo con respecto a la silla de trabajo ni con respecto
las extremidades inferiores. En el segundo articulo encontrado, Rimando et al. (2020), indican
que el método mRULA, a diferencia del método ROSA, tiene en cuenta la actividad muscular
y fuerzas/cargas ejercidas, pero que la validez y fiabilidad del método tienen una evidencia
débil debido al pequefia cantidad de estudios actualmente disponibles al respecto. Por lo tanto,
debemos tener en cuenta estas diferencias, a la hora de elegir entre uno u otro para la

evaluacion del riesgo ergondmico en puestos de oficina.

En algunos aspectos la eleccion del método ROSA podria ser mejor para evaluar
trabajos en puestos de oficina. Sonne et al. (2012, citado en Barros et al., 2022) mostraron
que los resultados del método ROSA aplicado en trabajadores informaticos tienen una
correlacion mayor con sintomas musculoesqueléticos que en el caso del método RULA.
Ademas, el método ROSA es un método facil de usar en estaciones de trabajo informaticas o
en puestos de trabajo que requieran en uso del ordenador segun Jozwiak et al. (2019, citado
en Barros et al., 2022) y que es un método validado, practico, facil de usar, econémico, usado
extensamente en infinidad de paises, puesto que es un método traducido en multiples idiomas
y que puede ser usado a distancia por los mismos trabajadores para autoevaluar la ergonomia
en puestos de oficina en situaciones de teletrabajo segun Sonne et al. (2012, Krusun y
Chaiklieng, 2014 y Armal et al., 2016, citado en Barros et al., 2022). Incluso el método ROSA
puede ser usado a distancia para que los expertos puedan valorar el riesgo ergondmico en
puestos de oficina mientras los empleados teletrabajan, ya sea mediante grabaciones de
video desde distintas perspectivas o mediante fotografias desde distintos puntos de vista. En
cuanto a las fotos, segun Liebregts (2016, citado en Barros et al., 2022) se recomienda que
las fotos sean tomadas desde una perspectiva ortogonal. Por otro lado, aunque RULA se ha
utilizado para evaluar puestos de trabajo en los que se requiera estar sentado, y aunque haya
sido modificado y validado para su uso en trabajos de oficina, no considera los periféricos de
los ordenadores ni las interacciones de los trabajadores con ellos (Barros et al., 2022), aunque

en si se tendrian en cuenta en el método mRULA.

En cambio, en otros aspectos, la eleccion del método RULA seria lo mas indicado.
Segun Barros et al. (2022) el hecho de que el método ROSA evalue los factores de riesgo

basandose en la interaccion entre el trabajador y los componentes del puesto de trabajo, y no
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se base en gran medida en la cuantificacion de las posturas corporales, como ocurre por
ejemplo en con el método RULA, se traduce en que, en el caso del método ROSA, la
variabilidad en los resultados a lo largo de un dia dado suela ser minima. Por otro lado, el
método ROSA se basa en posturas estaticas de diferentes regiones corporales, y no considera
las cargas articulares y/o activaciones musculares que ayudarian a cuantificar la sobrecarga
y la fatiga (Barros et al., 2022). Ademas, existen limitaciones intrinsecas en el sistema de
puntuacion ROSA, ya que segun Barros et al. (2022) el método se basa en medidas subjetivas
del evaluador, y no en tecnologias con camaras 3D para medir angulos y distancias de las
articulaciones, con lo que la experiencia de los evaluadores es relevante y es posible que
diferentes evaluadores puedan obtener resultados diferentes. Otra ventaja, segun Plantard et
al. (2017) que también se podria aplicar al método ROSA, es que el enfoque del método RULA,
que se basa en posturas clave aisladas, generalmente las posturas mas desfavorables,
conduciria a una discretizacion de la puntuacién que puede ser menos sensible al ruido que

los métodos basados en puntuaciones continuas.

Con respeto a las deficiencias de los métodos ROSA y RULA, al igual que la mayoria
de los métodos observacionales, éstos se centran principalmente en la evaluacién de posturas
estaticas, por lo que el disefio de un método para evaluar de manera continua el movimiento
humano podria proporcionar nueva informacion pertinente para evaluar los riesgos
musculoesqueléticos potenciales (Plantard et al., 2017). Otras deficiencias serian para el
método ROSA que plantean Barro et al., (2022), que también podrian aplicarse al método
RULA, serian: incluir una puntuacién adicional a la puntuacién final si el trabajador informa de
dolor durante el uso de cada periférico, incluir una guia sobre cédmo evaluar a los trabajadores
que utilizan ordenadores portatiles o dos monitores, incluso cuantificar el tiempo de uso de
cada periférico, ya que normalmente se pregunta a los trabajadores y se confia en sus
percepciones. Estas percepciones temporales podrian verse afectadas segun Thones vy
Oberfeld (2015, citado en Barros et al., 2022) por la actividad, sintomas, nivel de estrés u otros
factores externos. Ademas, en este sentido, estos dos métodos que cuentan con puntuaciones
aisladas, no pueden capturar informacion temporal, como el tiempo que se pasa en una
postura poco saludable segun afirman Plantard et al. (2017) cuando habla de las deficiencias
del método RULA. Barros et al. (2022), también propone como mejora, en el caso del método
ROSA (que también se podria aplicar al método RULA), el describir con mas detalle la opcion
de los reposabrazos en las sillas de oficina, puesto que los trabajadores podrian apoyar los
antebrazos en la mesa, y podrian suponer una sobreestimacion de algunos factores de riesgo,

incluso el incluir una opcién en la que no se utilizase el teléfono en el puesto de oficinista.
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Otros autores recomiendan el uso simultaneo de métodos observacionales para
promover resultados objetivos de riesgo de lesién (Grooten y Johanssons, 2018). Rodrigues
et al. (2017) tras la evaluacion ergondmica de puestos de oficina que requiere uso del
ordenador, obtienen en sus resultados una correlacion moderada y positiva entre las
puntuaciones obtenidas con los métodos ROSA y RULA y recomienda, para este tipo de
trabajo, el uso conjunto de ambos métodos, uso de listas de verificaciéon centradas en el riesgo
producido por las posturas del trabajador (RULA) y listas centradas en las condiciones
ergonomicas del puesto de trabajo (ROSA). En esta misma linea, Sonne et al. (2012)
proponen que para examinar la fiabilidad y validez del método ROSA en comparacion con
otros métodos de evaluacion, propone que futuros estudios se centren en examinar la relacion
entre las puntuaciones del método ROSA y del método RULA para evaluar los riesgos

ergonomicos en puestos de trabajo en oficinas.

Para poder mejorar las limitaciones o deficiencias de los métodos ROSA y RULA,
algunos autores recomiendan el uso combinado de estos métodos con otros. Peppoloni (2016
y Caporaso et al., 2022, citado en Barros, 2022) indican que lo mas indicado para evaluar
puestos de oficina seria utilizar algin método directo junto al método observacional ROSA,
por ejemplo, utilizando electromiografia de superficie que mediria la actividad de los musculos
mediante electrodos colocados directamente sobre los trabajadores. En esta misma linea,
otros autores, como Plantard et al. (2017), Abobakr et al. (2019) y Adiyanto et al. (2022)
proponen el uso combinado del método observacional RULA con un método de medicién
directa mediante captura de movimiento o analisis ergonémico con Kinect data mediante el
dispositivo Kinect de Microsoft que contiene sensores de profundidad y camaras RGB que
permiten la captura de movimientos y gestos en 3D en tiempo real. Otros autores como Viikari-
Juntura et al. (1996), Li y Buckle (1999) y Massaccesi et al. (2003, citado en David, 2005)
proponen que una estrategia seria comparar los resultados obtenidos de diferentes métodos,
y ponen como ejemplo también los métodos observacionales y los métodos de medicion

directa.

Rodrigues et al. (2017) indican que una buena opcion para evaluar el riesgo
ergondmico en puestos de oficina podria ser el uso combinado de métodos autoinforme y
métodos observaciones ya que, segun anade, la mayoria de los estudios que examinan la
relacion entre los trastornos musculoesqueléticos se basan Unicamente en una
autoevaluacién o en métodos de observacion aplicados y raramente en ambos. Bai et al. (2024)
indican que métodos directos en donde se use el método RULA junto con métodos

autoinforme, como el Cuestionario Musculoesquelético Nordico (NMQ del inglés, Nordic
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Musculoskeletal Questionnaire) ha sido utilizado por numerosos investigadores para la
evaluacion ergondmica. En cambio, otros autores, como AlOmar et al. (2021) proponen que
una buena opcién para evaluar los puestos de oficina seria la combinacién del método ROSA

con el Cuestionario musculoesquelético Nordico.

En definitiva, tal y como indica David (2005), en general, la evaluacion de la exposicion
a factores de riesgo para los TME en los puestos de trabajo es un area compleja y
problematica. En este aspecto David (2005) afirma que se plantea un gran desafio a la hora
de seleccionar el método o la combinacion de métodos adecuados, por lo que, los
profesionales de la seguridad y salud en el trabajo se beneficiarian si se desarrollase una
ayuda que les permitiese elegir con conocimiento fundamentado las técnicas mas adecuadas

para las situaciones practicas que deben evaluar.

En la Tabla 27 se resume las principales ventajas y desventajas de ambos métodos,
sus similitudes y propuestas de mejora para la evaluacion de riesgos ergondmicos de puestos

de oficina de lo expuesto anteriormente.

Tabla 27: Tabla comparativa métodos ROSA y RULA para la evaluacién de riesgos
ergonémicos en puestos de oficina
ROSA RULA y mRULA

Mayor correlacion con TME, | Considera la actividad muscular y

método mas usado y validado para | las fuerzas/cargas ejercidas, de
la evaluacién de riesgos | ayuda para cuantificar la
VENTAJAS _ . .
ergondmicos, mas econémico que | sobrecarga y la fatiga.
RULA vy extendido en muchos

paises.

e Se considera un poco mas | Validez y fiabilidad mas débil
subjetivo, por lo que la|debido a la menor cantidad de
experiencia del evaluador es | estudios de evaluacién
mas relevante. ergonomica en puestos de oficina

DESVENTAJAS | ¢ Silo comparamos con RULA, se | si lo comparamos con el método

basa en mayor medida en la | ROSA.

interaccion del trabajador con

los componentes del puesto de

trabajo y en menor medida en la
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cuantificacion de las posturas
corporales, por lo que la
variabilidad en los resultados a
lo largo de un dia suele ser
minima.
e Técnicas fiables y validas para evaluar los factores de riesgo de TME
relacionados con el trabajo en puestos de oficina.
e Meétodos observacionales, no requieren de equipos especiales,
ambos utilizan tablas y puntuaciones parciales.
e Ambos se centran principalmente en la cuantificacion de posturas
corporales estaticas, generalmente las posturas mas desfavorables,
SIMILITUDES
lo que conduciria a una discretizacién de la puntuacion que seria
menos sensible al ruido que los métodos basados en puntuaciones
continuas. En contraposicion, el disefio de un método para evaluar
de manera continua el movimiento humano podria proporcionar
nueva informaciéon pertinente para evaluar los riesgos
musculoesqueléticos potenciales.
Ambos métodos deberian incluir:
¢ Una puntuacién adicional en la que el trabajador informase de si
siente dolor durante el uso de cada periférico.
o Describir como evaluar a los trabajadores que usan ordenadores
portatiles o dos monitores.
e Describir con mas detalle los reposabrazos en las sillas.
¢ Incluir la opcion de que no se utilice el teléfono.
e Cuantificar el tiempo de uso de cada periférico (no confiar en la
PROPUESTAS
percepcion de los trabadores, a los cuales habitualmente se le
DE MEJORA

pregunta en este aspecto, puesto que respuesta puede estar
afectada por la actividad, nivel de estrés u otro tipo de factores
externos.

Examinar la relacion entre las puntuaciones del método ROSA Yy del
método RULA para evaluar los riesgos ergonédmicos en puestos de
trabajo en oficinas.

Combinacion de estos métodos observacionales con otros, por

ejemplo:
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o

o

Uso conjunto de éstos junto con algun método directo, que

capture el movimiento en tiempo real.

Uso combinado de éstos con algun método autoinforme.

Fuente: Elaboracién propia.

Rocio Martinez Garcia
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. Conclusiones

Segun lo expuesto en el presente TFM se ha llegado a las siguientes conclusiones:

El riesgo a sufrir TME en puestos de oficina depende de varios factores como: carga
postural (adoptar posturas inadecuadas, movilidad restringida, que depende en gran
medida del mobiliario de trabajo), de las condiciones ambientales (iluminacion,
climatizacion, ruido...) y de aspectos psicosociales (organizacién o autonomia en el
trabajo, nivel de satisfaccion...), incluso de si el trabajador (si presenta TME previos,
si esta en buena forma fisica, si tiene formaciéon sobre ergonomia en su puesto de
trabajo...) pero en la mayoria de las ocasiones, a la hora de evaluar ergonémicamente
un puesto de oficina, no todos estos factores se tienen en cuenta. Ademas, se ha
demostrado que hacer participe a los trabajadores durante todo el proceso de
evaluacion ergondmica y la formacion en ergonomia en el puesto de trabajo, se
traduce en mejores resultados y en una reduccion de los TME.
No se ha podido determinar qué método seria el mas adecuado para evaluar los
puestos de oficina entre los métodos ROSA y RULA/mRULA puesto que ambos
métodos son muy similares. Existen dos diferencias principales entre ambos métodos
segun la bibliografia consultada. La primera diferencia, es que el método ROSA
muestra una mayor correlacion con TME, es un método mas usado y validado, usado
en muchos paises y algo mas econémico que el método RULA. En contraposicion, el
método ROSA, a diferencia del método RULA, no considera la actividad muscular y
las fuerzas/cargas ejercidas, informacién que podria ayudar a cuantificar la sobrecarga
y la fatiga. Otra conclusién obtenida en este aspecto es que no hay consenso entre los
expertos a la hora de qué método o método utilizar a la hora de la evaluar el riesgo
ergonomico cualquier puesto de trabajo en general, y en particular, tampoco existe
este consenso a la hora de evaluar dicho riesgo en los puestos de oficina. Son varios
los autores (David, 2005; Del Prado, 2013 y Grooten y Johanssons, 2018) que
plantean la necesidad de crear una especie de guia técnica que les permitiese a los
profesionales que se encargan de la evaluacion ergonémica a elegir de manera
fundamentada qué técnica o técnicas serian las mas adecuadas segun el puesto de
trabajo a evaluar. Para evaluar los puestos de oficina, los expertos recomiendan:

o El uso conjunto de ambos métodos, ROSA y RULA.

o Eluso de uno de los dos métodos observacionales estudiados (ROSA o RULA)

junto algun método autoinforme o método directo.
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Segun lo expuesto en el TFM, son algunos autores proponen que se abran varios campos de
estudio en el futuro para poder solventar las deficiencias de los métodos actuales que evaluan
los puestos de oficina en donde se requiera el uso del ordenador. Algunos de estos campos

de estudio serian:

o Profundizar mas sobre la validez y fiabilidad del método mRULA por los pocos
estudios realizados sobre éste.

o Realizar proyectos de estudio conjunto de los métodos ROSA y RULA para
combinar los factores ergondémicos y los factores de riesgo que ofrecen
respectivamente.

o Realizar mas estudios que consideren el uso conjunto de métodos para evaluar
la ergonomia en los puestos de oficina junto con factores psicosociales y fisicos

de los trabajadores.
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Modelo para la evaluacion de puestos de trabajo en
oficina: método ROSA (Rapid Office Strain Assessment)

Office workstation avaluation: ROSA methodology (Rapid Office Strain Assassmant)
Modéle pour I"évaluation de postes de travail de bureau: Méthode ROSA (Rapid Office Strain Assossment)

Autor:
Instituto Naclunal da Sagunl:lad v Salud en el Trabajo
{INSST), CLA.,

Elaborado por:
Alfredo Alvaraz Valdivia
CENTRO NACIONAL DE CONDICIONES DE TRABAJD

Maria Sanchez Fuentes
CENTRO NAGIONAL DE NUEVAS TECNOLOGIAS

En asta NTP =& presenta ol méodo ROSA para la evaluacidn
postural en puesios de oficing (del ingkds =Rapid Offica Strain
Aszsazsmant). So rata de un matodo para evaluar, do forma
rapids, los nesgos posturales an puastos de oficing que utili-
zan equipos con pantalias de visualzacidn (ordonadores). B
matdo =e basa an la obsanvacion de la posiura adoptada y
proporciona Lna valorackin numénica que indica tano el nivel
de nasgo como ol nival de actuacion requendlo.

Las NTP son guias de buenas practicas. Sus indicaciones no son obligatorias salvo que estén recogidas en
una disposicidn normativa vigente. A efectos de valorar la pertinencia de las recomendacionss contenidas
en una NTP concreta os comvenionts tenar an cuenta su facha de edicidn.

1. INTRODUCCION

El método ROSA fue desarrollado en Canada por Michaal
Sonne, Dino L. Villalta y David M. Andraws y publicado
an 2012 en la revista «Applied Ergonomics=-. Esta basado
en las recomendaciones argondmicas para el frabajo en
oficina recogidas en la guia CSA Z412 elaborada por al
Centro Canadiense de Salud y Seguridad Laboral (CCOHS,
del inglés «Canadian Centra for Occupational Health and
Eafaty-), asi como en ofros critarics tacnicos recogidos an
la litzratura ergondmica. Estas recomendaciones y criterios
se circunscriben a la postura adopiada por el trabajador al
utilizar e interaccionar con algunocs de los elementos mas
habituales en un puesto de trabajo de oficina.

La metodologia ROSA es analoga a otros métodes de
evaluacion postural, como por ejemplo los métodos RULA
(del inglés «Rapid Upper Limb Assessment«) y REBA (dal
inglés «Rapid Entire Body Assesment«). Se basa en la ob-
senvacidn de una postura determinada que, a traves da un
conjunio de tablas y de puntuacionas parciales, parmita
obtaner una puntuacidn final entre 1 v 10 gue esta comela-
cionada con el malestar de la parsona frabajadora.

2.METODOLOGIA

Para determinar al valor asignado a una postura, s consi-
dera la contribucion de 5 elementos dal puasto de trabajo:

= Silla, desglosada an las caractenisticas del asiento (con-
siderando la altura y la profundidad), y el conjunto forma-
do por el soporta dorsal y los reposabrazos.

Telafono.

Pantalla.

Ratdn.

Teclado.

La postura da la parsona trabajadora se evalla on rala-
cidn con la desviacicn, respacto de la postura neutra o ideal,
resultante de la interaccidn con los aquipos y elemantos

gue confiorman el puesto de trabajo con pantallas.
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La postura de reforencia (postura neutra) corresponda &
la primera columna de las tablas y siempre tiena asignada
una puntuacicn de «1«= gue es el valor minimo. El resto de
posturas sa prasantan con valoras crecientes en funcidn de
la desviacion respecto de la postura de refarencia. Por olra
parte, bajo la seccidn de «Critenos adicionales- sa incluyen
sifuacionas cuya puntuacion, en el caso de darse o estar
presentes, debara sumarse a la determinada en la secciin
«Desviacion respacto de la postura de referencige.

Los factores que se tienen en cuenta estan agrupados
en diferentes categorias tal y como sa muastra an ka figura
1, cuyas posturas de referancia son las siguientas:

1. Silla. La silla de trabajo se subdivide en los 4 subapar-
tados siguientes:

a. Altura del asiento. Debe ser regulable de forma que
los pies se apoyen en al suelo v las rodillas astén
flaxionadas a 90°.

b. Profundidad del asiento. La profundidad del asiento
deba ser regulable de manera que existan 8 cm anire
el borde axtemo da la silla v la fosa poplitea.

¢. Reposabrazos. Deben ser regulables de modo que
los codos estén flexionados a 20° v los hombros re-
lajados (sin estar encogidos).

d. Respaldo. Dabe sar regulable y proporcionar apoyo
lumbar de tal forma que la inclinacion de la aspalda
esté comprendida antre 95° y 110°.

2. Parifénicos. Dentro de esta categonia se incluyen el resto

da equipos que forman parte del entomo de trabajo.
. Teléfomo. Debe estar situado a 30 cm de la persona
trabajadora v, o bien utilizarse con una mano, o bian
utilizar un dispositive de manos libres.

b. Pantalla. Debe estar situada entre 40y 75 cm (apro-
ximadamenta |a distancia dal brazo extendido).

c. Ratdn. Situado a una distancia similar a la del teclado
¥ sin que existan presiones por agame, desviaciones
ni extensiones de munaca.
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d. Taclado. Situado de forma que los codos estén flaxio- Finalmante, el tiempe da uso diaro es un factor trans-
nados a 20° aproximadaments, los hombros relaja- varsal que se considera como puntuacidn adicional an
dios y las mufiecas an posicion racta sin elevacion de cada uno de los factores antariores, empleando un crite-
homibros ni de brazos. Mo debe haber desviaciones ric idéntico en todos ellos.

extremas de la munieca ni superficies duras que cau-
san presicn en el drea dal inel carpiano
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Tiempo de uso diario (Tabla F)

Tabla A Tabla B Tabla C
Tiempo de
uso diario Tabla D
(Tabla F)

= Total pantalla y periféricos

[75]

=

=2

TablaE
Total ROSA
(1-10)

Y
| Riesgoy actuacion |

o S/

Figura 1. Diagrama de fiujo con ios factores y las tzblaz necesanos para fa aplicacion del meétodo AOSA.
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Tal y como sa obsarva en la figura 1, para la obtancidn factores evaluados, empleando 5 tablas (A, B, C, D, v E),
de la puntuacidn final del métedo ROSA es necesario, cuyo uso se detalla a continuacicn.
primero, determinar las puntuaciones parciales de los
Tablas A: silla de trabajo
Puntuacidn inicial Criterios adicionalss
v == | . )
Imagen ) age : - |I:- ur |
| Wl W | == == gt
Posturs con Postura con Posturs can L. -
S Postura neutrn: P L L Espacic insuficente
Descripoicn . - desvincion: esiento | desviagdn: asisnlo | desviaodn: pies sin . Abura no regulable
modilas 3 boin, rodilos « 90 | oho, rodilas = 3 | tocor e suelo pam las piemas
Purituacidn 1 2 2 3 # +
Tabiz A-1. Puntuaciin de la sburs ds! asiento.
Puntuacidn inicial Criterios adicionales
Imagen
< Bam
. Posturs neutrn: B om =nine Posburs oon desviaoon: = B om | Postua con desviscion: » B om .
Desoripoidn bowrde y piema entre borde y piema entre barde y pisma Profundidad no regulable
Puntuacidn 1 2 2 +

Tabiz A-2. Punfusciin de Iz profundidad del asisnio.

Puntuacidn imicial Criterios adicionales

Imagen
L%
Il

Peostura con desviacicn:
P Postura neutre: ocdos o ocdos alios (hombnos Bordes afilades o -
o= BF y homéres relajados. | encogidos) o bajos foodos duros Demasiads anchos Ha regulnties
5in apayar)
Pusnfuiaidn 1 2 +1 | =1

Puntuacidn inicial Criterics adicionales
Imagen
EFRi
Fostum neutrm: Postura con Postura con .
S S Paostura oon Supesficie
Descripién | e | iy | s i | demedorerose | omfbombrs | Fobdgre
. a utiliza el respaldo encogidos)
¥ 1o apoyo inad=cundo o = B
Puntusdidn 1 2 2 2 +1 +1
Tabiz A-4. Puntuacidn def respaido.
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La puntuacidn de la tabla A, relativa a la silla de trabajo,
g5 la suma de la punfuacién cormespendianta a la altura
deal asiento (Tabla A-1) mas la correspondiante a la pro-
fundidad del asiento {Tabla A-2). Seguidamenta, debe
obtenerse la suma de la puntuacién correspondiente
al reposabrazos y al respaldo mediante las tablas A-3
¥ A-4. Con estos dos valores, se obtiene la puntuacidn
inicial da la silla de trabajo introduciendo ambos datos
en latabla A y leyendo el valor correspondientea.

La justificacion ergondmica da las pumtuacionss en
las tablas antericres sa basa en que, poruna parie, un
asiento demasiado alte podria causar una comprasion
de los vasos sanguineos, una tendencia a sentarse an
al borde de la silla y um aumeants de la actividad de los
mdsculos de la parte baja de la espalda, asi como dis-
miinuir &l apoyo da los pies an el suelo. Por la otra, un
asiento demasiado bajo podria causar una presion ex-
cesiva bajo les glitecs, asi como una rotacion espinal y
pélvica qua afacta a la curvatura de la columna lumbar.

Respecto a la profundidad del asiento, la distancia
recomendada entre el borda da la silla v la pierna as
da 5a9cmienlatabla A-2 3o indica da forma simpli-
ficada comao 8 cm). Una distancia infarior puede cau-
sar presion en la parte postarior de los muslos y una
compresion de los vasos sanguineos y los nervios;
mientras que una distancia superior podria disminuir
al apoyo dorsal y conllevar una curvatura de la columna
vertabral.

En relacién con el respaldo de la silla, el apoyo lum-
bar ayuda a mantenar la curva lorddtica natural. La
ausencia de este podria favorecer un aumento en la
tensidn de los ligamentos, los tendones y los midsculos
de la espalda.

Peposabrazos + respaldo (8-3 + A-2)
elalals]e|7]e]e

2 |z |2|3|e|6|e|7]|e
a|z|z2|3|e|5|e|7]|e

Aictoraioa | * | 2| 2| B3| % |56 |78
+profundidad | B | 4 | 2 | 4] ¢ |5 | 6| 7|8
WA+l o & 5|6 6| 7|88
7|e|e|lel|7|7]|e|e|a

B |7 |7|7|ale|s|e]|o

Tabla A. Punfuscidn de iz sils

Finalmente, debe tenerse en cuenta &l tiampo de
uso diario conforme a los criterics de la tabla F. Estos
criterios son los mismos para el resto de factoras paro en
es0s casos, el factor tiempo se contempla en las fablas
previas (B-1, B-2, G-1 y C-2) como =i s& tratase da un
«Critario adicional-.

Los reposabrazos contribuyen al confort de los usua- : -
rios y favoracen la disminucion de la carga estética en Tiempo de uso diaric Puntuacion
los hombros y an los brazos. Sibien los autores del mé- ;
todo consideran la existencia de reposabrazos como ﬁmﬂ‘;"“ il v, 2 v 1
postura de referancia en la tabla A-3, el RD 488/1837 —
no obliga a su uso. F'nr_allc:. t:ugija silla no disponga Uso confinua dumnde menas de 30 minutos, o 4
de reposabrazos, podria considerarse eguivalente, sa- menos de una horn de mbajo dara.
gin los criterios de |a tabla A-3, a «codos sin apoyar- y, —
por lo tanto, asignare una puntuacion inicial igual a 2. Tabia F. Tiempo d= uso diano.

Tablas B: teléfono y pantalla
Puntuacidn inicial Criterios adicionalas
# 131_..\ L
g = | (5
o S Postum neutra: ouella recta Posturm con desvincian: Sugecicn con el No exisie opoicn de | Tiempo dausc
{1 manc, manos libres) teléfono alejodo = 20 om hombmicuelic manas libres diario (tabia F)
Puntuacicn 1 2 +2 + #1141

Tahls B-1. Pumtvacion de telsfono.

Punftuacidn inicial
TS e 50r ERLE ]
Pamr R
— B K& T&%
Postura con
Postum neutm: Postura con S
P desviacion: . . Mo hay porta- . Tiempo de
Descripoicn :‘;I':I: i-':‘ P"‘:]’:;':':‘w pantailn aim, E'?Em:: Giro de cuellc | dooumentos y F"Eml'ﬂjﬂﬂmm usc diaric
Puntuaciin 1 2 3 +1 =1 +1 +1 111
Tahiz B-2. Punfuscidn de [z pantala.
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La pantalla y el tel&fono se valoran a traves de la tabla
E. La puntu=cidn dal teléfono se obtisne mediants [a tabla
B, mientras que la puntuacion de la pantalla viene dada a
fravas de la tabla B-2. Para cada uno de estos equipos debe
fenerse en cuenta el fiempo de uso del mismo conforme
al criterio de la tabla F, tal y como =& indica an el criterio
adicional de las fablas B-1 y B-2.

Para obtener la punfuacidn conjunta de teléfono y pan-
falla, el valor relativo al teléfono (tabla B-1) es la cantidad a
considerar an la primera columna de la tabla B, miantras
gue la puntuacion comespondienta a la pantalla (fabla B-2)
se utiliza an la primera fila de la tabla B.

La justificacion de las puntuaciones asignadas por las ia-
blas antariones, desde un punts de vista ergondmico, &5 que
eluso de dispositives de manos libres (come por ejemplo au-
riculares, altavoz dal teléfono u ofros dispositivos similaras)
facilita que el cuallo permanezca en una posiura noutra y 5o
evite [a contraccion estafica da sus mosculos. En relacion

Tablas C: ratdn y teclado

conla pantalla, las siuaciones en las qua su borde superior
esid situado tanie por encima como por debajo de [a linea
de vision horzontal suelen asociarse a una mayor actividad
miscular del cuello, debido a la extensidn y a la flaxidn que,
respectivamente, estas implican.

Pantalla {B-2)
4 &

e
(B-1)

@e|e|w|al e
I I IR E-]
| e ||| ===
|| & | ha | pa| = B
| e w | w | e R oo
w e s |w|w e
I E RS
wlE|~ e @ e .
Lr=J =T et R O = e |
LRI - RN- AN AN

Tabiz B. Punfuacidn de teidfons y pantala.

Puntuacidn inicial

Poshur neutra: Poshsm oon desvia- L -
C - ic alk | [ T Flmmpupeﬁu Riztdn y teclado a qumﬂmd{n 'I'nen.'pud:um
T —— ofneatd - T =N pinE diferentes pihsms 0 purins de presion diario |mbis F)
Puntuacién 1 2 +2 +1 2151
Tabla C-1. Punitracicn def rafon.
Puntuacion inicial Criterios adicionales
i -
- W =@
T i
Postum neutra: Alcance par Scparie Tiempa de
Demoripcian mmufiesa recta, encima d= la teclade no wso diano
hombros relajados cabezn ajustable [tekla F)
Purtsacidan 1 2 +1 +1 +1 +1 +14-1

Tabla C-2. Puniuaciin del teclado.

La puntuacién para el conjunto del ratén y teclado se
obtiane a través de la tabla C. De forma andloga a los
casos anterioras, primero se determing el valor del raton
por medic de la tabla C-1 v luego la puntuacidn del teclado
mediante |a tabla C-2. Estos valores constituyen, respecti-
vamente, la pimeara columng v |3 primera fila de latabla C.

De=sde un punte da vista argoendmico, el ratdn deberia
astar ubicado en el mismo plano korzontal que el tecla-
do y alineado con el hombro para, de esta forma, evitar
tensiones en el hombro v elevaciones del brazo. Andlo-
gamente, también deben evitarse puntos de presidn o
de tensidn en el agarre del ratdén. Cabe mencionar qua,
i bien la situacion relativa a alcanzar objetos situados
por ancima de la cabeza mo implica el uso del teclado,
esia se incluye en asia tabla por tratarse de un factor
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de riesgo que afecta, principalmente, a las extremidades
supenores.

Teclado (C-2)
L1} 1 2 3 4 B B (7
o i i 1 2 3 q ] ]
1 1 1 2 3 4 E E |7
2 1 2 2 3 4 B B |7
- 3 2 3 3 3 & ] 7|4
Ratden (C-1) 4 3 4 q 5 & ] 7|4
5 4 B B E 8 T B |9
B 5 ] ] 7 7 B B |9
T 8 T T ] a B 5 |9

Tebia C. Puntuacicn de ratdn y feclado.
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Tabla D: pantalla y periféricos

La puntuacion obtenida en la tabla B, junto con la de la
tabla C, constituyen los datos de entrada de la tabla D
para obtener la puntuacion total relativa a la pantalla y
los perifénicos.

Tabla C {ratdn y teclada)
a 4 &

Tabla B

}
W E| =@ | ] ha| =
W E | e | R | =
O E| -~ oo & w| R
o=~ oo & o
[F- RN - S O B
O~ m| ;| m|o;| o, o,
oo~ oo @ | ;| ;| o @
| s e s ]
W oo o|o|oe|o|o| .||
o ol o o|lo|o|o|o| oo

Tabla 0. Puntuaciin de pantalis y penféncos.

Tabla E: puntuacidn final

La puntuacidn final dal métode ROSA so obtione a frawvds
de la tabla E partiendo de la puntacidn final de la silla
(tabla A con al ajuste adicional del tiempo de wso diario)
v la puntuacicn final de los perifércos (tabla D).

Tabla D {pantalla y periféricos)
1]z2]alals|[e|7]a]e]nm
1|1]z|ala|6|e|7|&a]e|nm
z|z|z|ala|6|6|7|e]e|nm
a|la|a|ala|6|e|7|a[8|m

s |41 lelalal6lel7]a]e]m
(oilajoon |5 | 6|6 |6[6[s[a[7[a]o]w
fastor [ g g |6 |6|e|6|6|7|[a]|n|wn
vemEe T3 (7|77 7|77 |¢e|e w0
a|e|e|a|e|a|a|e|e|a|m
ale|o|a|e|e|a|e|e]a|m
w|w|w[w[w|o|lw|w|wo|w|o

Tahla E. Puntuacion final del méfodo ROSA. Las casilss som-
bresdss comesponden af nivel de sccidn que requiers sciuacion.

Las casillas sombreadas de |a tabla E corresponden
al nivel da accion, relative a la necesidad de realizar
cambios en el puesio, ¥ que debe interpratarse segan el
critario qua se expone en el siguients apartado. Por oira
parte, cabe destacar el cardcier simétrico de esta tabla
a lo largoe de una de sus diagonales. Esta caracteristica
sa refleja en el hecho de gue cuando, bien la puntuacion
final de la silla (tabla A mas al factor de uso diario) o bien
la puntuacidn da la pantalla y periféricos (tabla D) sea
igual o superor a 5, entonces la puniuacion final sera
también superior a 5. Es decir, solo as posible obtenar
puntuacicnas finales inferioras a 5 cuando al resultado da
la tabla A {mas el factor de uso) o el resultado de la tabla
D saan también inferiores a 5. De hecho, el resultado de
la tabla E es directamente el mayor de ambos valoras,
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de forma que matematicaments s posible exprasar la
puntuacian final ROSA madianta:

Puntuacion ROSA = max({Tabla 4 (+tiempo de uso), Tabla D)

3.INTERPRETACION DEL NIVEL DE ACCION

Segun los autores dal método, la puntuacion final obteni-
da a partir de la tabla E presenta una cormelacion directa
con el nivel de «disconfort (malastar) musculoesquelati-
co= percibido por los trabajadones. Esta malestar ha sido
obtenide mediante el cuestionario de la Universidad de
Cornell {Hedge et al. 1983) v es similar al cusstionario
ndrdico de Kuorinka (1987), en &l sentido de que dicho
cuestionarno presenta al usuario un dibujo asgquamatico
del cuerpo humane para identificar y puntuar el malestar
an diferentes zonas corporales.

De asta forma, el método ROSA establece que las pun-
fuaciones finales iguales 0 mayores que 5 estan asocia-
das con un aumenio significativo del malestar dal fraba-
jador y podria indicar um mayor riesgo de sufrir lesiones.

Por todo allo, los autores del método establacen el
valor igual a 5 o superior (casillas sombreadas an la ta-
bla E} como nivel de accicn, quea indica la necesidad de
realizar cambios inmediatos en el puesto da frabajo. En
nimgun caso el método sugiere que no exista riego alguno
cuando la puntuacién es inferior a 5, sino que el riesgo
as menor. Este nivel de accidn puada resultar ol en la
planificacion ds la actividad preventiva comespondienta,
de forma que daberia priorizarse la intervencién ergona-
mica (realizacion de andlisis y estudios mas detallados,
aplicacion de medidas y realizacién de cambios en el
puasio de trabajo, etc.) en aquellos casos con una pun-
fuacion de 5 o superior.

4.EJEMPLO DE APLICACION

Sea un puesto de trabajo de oficina en el que se utiliza
un aquipe con pantalla de visualizacion para realizar ta-
roas principalmente administrativas. Las caractaristicas
de la silla utilizada an dicho puesio v las puntuacionas
correspondientas son:

+ Asionto alto (flexién de la rodilla = 90°) y altura de la
silla no regulable.
Puntuacién tabla A-1: 2 +1=3

» Espacio de 7,5 cm antre el borde da la silla y la rodilla.
Puniuacion tabla A-2: 1

= | oS reposabrazos son altos de forma que los hombros
gstan encogidos y no son regulables.
Punfuacion tabla A-3:2+1=3

» El respaldo no tiena un apoyo lumbar y su inclinacicn
no as regulabla.
Punfuacion tabla A-4:2+1=3

La puntuacion parcial de la tabla A s2 obliene teniendo
an cusanta que la suma de las tablas A1 y A-2 esigual a
4 y la suma de las tablas A-3 y A-4 es igual a 6. De esfa
forma, el valor da la tabla A as igual a 5.

El tiempo que el frabajador permanece santado en la
silla a lo largo de su jomada laboral es mayor de 4 horas
diarias, por lo que es necesario sumar un punto adicional
a la punifuacion anierior, de forma que la puntuacion total
debida a la silla 85: 5+ 1=6.

Eluso que se hace del teléfono es entre 1 y 4 horas dia-
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Noles Técnicss O Prevencion

rias y el cuello permianace recto, por o que la puntuacion
dela tabla B-1 as igual a 1. Respectode la pantalla, la parta
superior esta situada a la altura de los ojos v, a pesar da
que el trabajo requiere el uso de documentos en formato
fisico, mo se dispone de portadocumentos. El uso diano de
la pantalla s mayor da 4 horas al dia. La puntuacion de la
tabla B-2 &3: 1 + 1 + 1= 3. Con estos dos resultados inter-
madios, se obtiane una puntuacion de la tabla B iguala 2.

Por lo que respecta al raton, este se encuantra des-
alineado en relacidn con el hombro y la mufieca que lo
manipula s& apoya directamante sobre la mesa, de forma
que exists una presion da contacto & lo largo de las mas da
4 horas de uso diaric de este dispositivo. Atendiendo a los
criterics de la tabla C-1, la puntuacion es: 2 + 1 +1=4. Por
oira parie, al utilizar el teclado las mufiecas pemmanecen
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10.2. Anexo Il: Método RULA
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B8 engich verson

Utz ot saftware onling Ergoniza para aphcar @/

Evaluacién de la carga postural

Como DI Q200 AoCUMmato

Drco-Mag Josz ANTon. £rabacon ponfura) megtanis o' metodo AULA Erponactar, Unrverncad Podtacnion de Valenon, 2015 |oons ke

SOt ul e metndos iula) i opada prp

Fundamentos del metodo

0 O los e

a0 g (¢ (e D0 MEs COMOEYRNie S30000E 8 U ali GO0 de RIS G 100 MEBOAO-Egutcos o b
=ypesna 0arga postural S <= adaptan pottuns radeossdas de forme contruadh o repabida en o Yabao se gere fabga

A B lags pasden ocasknane

peobiamas 08 sl Al e, B SvaLSCon 00 & Carga POSIITE © CgS oSl

TECALITE 10N &N G0 e St neoetanio, e una de s medides funcementales a atoptat =n la mepom de puesios de saban

Exmien diweran: mésodos que permten (o evabscion cde nespe asocndo o b conga postirsd, désrencondose por o
Srtro de ApKEoin la SWLacion 00 POILMEE FahUEes O PO! CONJIINE 00 ROIILIAS, 108 CONNOCNANtes Pal s

spCECEN 0 por 1y pdies 0 cuerbo evdusding 0 CONACetcis s su euacOn Uho o bos méodos olise yacionges

pars fa sxtuscicn e postiras mis extendido en ke prdchcl o3 of método ALLA

B matodo FAA fue desamaldo en 100G por Moldameay y Cotkolt, de la Unnarsdad de Nattngham (nattuta for

Ougupstions! Erpgoames), con e oligite ¢ =odist & esporcan 08 los Yabaationes & Tactone (s feego que ongns
una shevadn cargss poaties v o posden aoasoner Bastomes en (o5 miembros superiores dol auerpo. Pz lz evaliacko
el rary g0 o COmekatan e ol ek b Dosirs oclopticts be urscan v focupncis By 82400 v ok Turzes serciks s sant
12 mamene

Para urn detorninada portura RULA obtended ura puniuncsda a parte de le oual e estsbicce un determinado Nivel de
Actumcdn E1 vl 0w A udn mdCied o 1o postunm 6 aceetabk 0 en gl meckdi 500 MeaEsanas Gerles 0 e
en ef pussio. En definitha ALLA permis o soslusdos detes
Girgs pustunal

Introduccion

El rdnacks RULA avedun postusss dhvidaakss y 10 conuntos o secomades
2quedles posiunes que Saran svalisons de antre las Que 2doprs o trabaa ks &n of Suettn, 5o sefeocioramn aquedas que, 3

posbies probiermas ssponcmicos dermaadon de Lna exnesva

GRS, POt 16, WB NeCESaI RN

pootl, SUpCOQE ord mayel GRIGE DOTIWE! Tien pOr S UAoOn. DN fOr S BECoMGE U POMQUE Preasian INaFD
Cesuacan respecio A [ posician new=

Pars dio, @ primes psn Corsesle o s abssryvacOn oo s Lansss gue desmpents ol wabaidng Se obbsverdn stk G

C8 1AhAKD Y £6 GHRTIMENSIAN 138 PORINSS CLM 58 SVAlusTan 51 &l Cin €5 muy BIg0 O no des1en Cnkos, 58 Dieden rel1a

svakmoanes 3 imerambs seguitres En este maso se consdeam. aderas 8 ferpo gque pasa © tratiyador o cacka
Loehrs

Las medoones g realzay sotee 1as postuias adapiadas por o trabapdar son fundamertaimente angdares (s angdos
que forman b difeentes maembros del opsmo wespecio = determinodes refenscias), Extas mechaones puscen renkzyrss

drectamenty sob

o trabator odume ranspon i de Anguion. dectr O CuskiMt dRpvGg (e

pemaa @ toma de daos angdaes. Tomen es poabie empley foografias ded tabeador adogtando la posusa
Sshuiade v 1y

0N 5 duicg sob E31aE Sie uNZN W10gElaE 05 NECESAnNG 16 U0 DOMEID SUTCRIRe N 1DMas
cdrcde difsrentes purnos g0 vista (atraon, perfd, Wimas de detalle | Es muy impottante on este cso seguiniee de cue las
AnA0% & RO GBaE0m e\ veedales magIrud a0 B IMAENES 85 Bk, O el DG en A gue B2 enuRnlia &l dngde 3
mRdr % paakda A peno 08 15 camaa B 1] Pam oda taree pundes emokes! RULER. & henanyivia o Ergonautas

parn medr anpuas schre dotografias

El método debe ser apk & Boa darecho y & wdo @l Cuem por
a prornt 4 bila gue marenismente ssie SoMEs 3 Mg cage postural pero en rasa de durts es preferitle anaizar los

£ SR SA0r DR DUBde Jegi!

dos lados

Rocio Martinez Garcia

L

mMeodo RULA

P24 Qemporvhie online: Mttpsywww

VISR L BCOON Ef METDO0 HULA

Pty of s ot S SETWLA ¢ 8 Urerrgsd

Polbacr.y e Vawicm By stacs ds b Suors e Fascs = T

# Recuerda..,

= H otperan e RULA s victw o gt o sooocorat del
T b & s {on e mkgacaon de posfires rachcreher

= A0 M TTWEXE0 COCOSEM DT facTTaes poma hew Laram
Lol t VR TR R PRan B P TR VT e o S5 )
O PO

# Recoerda.

= HAA O o AT W A Lpper Limd Assexerent
OoGUon Rt S0 U6 Nenbas Speomd Arae
B L e e T e e )
Puco, ot L I wieevian se & e e

¢ Reoxna..

— MEL S0k0 MANIE ASSSME y N torgptte 0
PLOOCRN de POTEN. DXR00RO MO (0 00 OV
P00 B ARNION DOF i IMCINTED 1 POOTET PIETIRn TV
Sormesyt purts o b Sessen man

# Recoerca..,
~ 4 e botogrefise saw Twc SCGUATY BEAGEEE DA (a8
oI spue WY - e

Sarve BFGaie 1)

#ALLER.
= PG Lt PULER (6 N b s e HGOORTEA el I

ikt A den satve Wgiedea G YOl e N
s

# Recuerda .

~ ot iwbex feescho & Dgoweds dal arTo 3 mVles Do
SpaA 10 a0 Ou by arehia e i adoe

66



UMH - Master universitario en PRL
TFM

Grupo A Grupo B (e

Br Cuello —  FAA thedde w cuerpo w1 the JUsON
GUPO A TR/ om T A0S SUONTINTY JEEI 00N, STRSIRO0S |
Antebrazo Tronco wasoi i ‘ y

Muheca L T —

# Recuenda..

= . B pUntacon=s 42 oM V00 ENrleasnes A y B
chteren pOTIOG) iy mesTEn Que oo & puoo i
PSRN0 B tabiy coneonderes

Incorrecto

Floaa1

Madicién de dnguios on RULA.

F )
Figuty 2

Grupos de miombos en RLLA

y &l Grupo B. gue comprence b pemas el ©

JULA dide = pusrpo o dos grumos, #l Grupo A que oo o e (b aiebraos ¥ misecs

wedianto las tablas asociadas al matndo

oy elow

5O REATE U PUNLaodn & cada 2ona oorporsd [pemas, muflecas. ok nonco. | pam o0 funodn ci dofiEs puniuac0oes Asgnar valn

Jubsies ecads uro de s grupos Ay B

2 chve pos & anigra e1 2 los meTtros es @ medoon de s dguns gue foman las dimentes partes del coerpo de cperano. B método determring para cada

o puntuly

nkn Turciin def 1 e Actvaadd mncsder desarallada a8l

forma de medodn 0d dngula. Posieronmonie, Bs THRCNES Globans OB ks grupos A y B 500 modnics i

omo de | fusrre apkosd o dussrte & regizaoion de bs 1eeg, Por Qb 52 obibene ls pontuocen fral o portir de didhos vakores gicbales modificodos

D WNE propomonadn por & ek BLLA 96 pmiparcioral A 18500 Qos coriliag e malRac o 08 15 1aeR 8 1ema g0 Vares atos ACan on mar nesgo 30 sparkin o
enones muscuoesquelktticas: £l metodo orgarza loe purtuanones finskes eo mvles de actincon que crenfan o svaliador sobee Ins decmcnes » omar tms el andinn Loz nveles de

ctuscon propeesios van def rive 1 que estima que & postura evaludn reculis aceptabie o el d que indm b recesidad argeme de cambins en b actoad

Aplicacion del método

= pcea mema parn aptcay & meindo RULA posoe resiamese en los spaertes poeos

Determmirar bos cickos O trateio y chservir o tralespacn dursnie varos o estos ocks
DK 58 DURORen TERITNT evAIBOONeS § NIEVARs regulams

1 5181 SAD e MLy 300 0 NY Salsten

fas que e evoluerin
Se 9 WOAN AGUePRS qUN, & PO SUPGN UG Mo e po
paskcadn neutra

1l Dan g0 Su durscitny, Ban por S TRousie s O BOOGUE (oiss fan MsyOr S acan Ispectio & b

Determirar 2 se evaluora el lado @quierdo del ouepo o o demcho

E it o chud i e ara kzaran L dom Lo

Tamar ks 0at08 anpulices requendas

Pusden tomarse fotogratias desde ks puntoz de vista adecuadon pam realzr las mediconss. Par ests tares poedes smgkear RILER. s heramsrta de Erponaulas pors med
arvpiion sote futografies

Detarminar 138 pUNTUECONSS Para cada Pane del cuerpo

Emplesnde la tabls comes pordients o cods miembro

Otenes a8 puntuscioces parcisles y fngles del MmEDO pars deteriner |3 existencia de Nespos y sstableces ol Nl de Actuactn

i 2¢ roquieren, detenminar qué tipo de medidas deben soopiare

Revizar s purtassones de las dfermntes portes del cusrpo nam detenrines donde en necezano ooioar comecones

- Rl mefior ol puesio o Intradkcr cambios g mejons I posturs o e neceswrio

. En caso ce haber ntrod.cico cambicg, evakar de nuevo i postura oon of método RULA pam comprobar [a efectividad de & mejora

Se expone i continuackin ln forma de obtener las puntugciooes de cada migmbro, s pentuaciones parciales y finales y el nivel de actuscion

Jlll Evaluacion del Grupo A

La puntuscicn del Grupo A se abtiene a partir de jas puntuacionss de cada uno de oz mismtres gue b comeoeen (brazo, amtebrazo y mufecs), As poss, como paso previo 2 ks cbtencion

30 13 purhiscidn cel grupd hay Qs oD1ensr 155 puntiusscn chs meembg

67
Rocio Martinez Garcia



UMH - Master universitario en PRL
TFM

Puntuacion del brazo

3 partir g2 U grade de Neaodniex

or ef e del hrazo y el e del fronco

La Figum 3 rmusste

tonon/astenaddn consldemdos por el métoda L puntuacisn del beazo se

000 del brazo. Bt

e evacin ol hombio,

A #oduade {spereco. del 1

Medicidn dd nguio def brazo

389080 O = anigte rolaciin de beaa o, S acisie un purto de apons salie @ Que descaras & beag

traiador mientray

2ol i tares Iy puntiocon ol brazo deminuge & un punio S0 no e iy

265 B puntuacon il brazo no s8 madfics, FParg cbtener 13 puntus

aadiaree L Tabls 2y e Figra 4

Posicion Funtuscion ”
Deage 20" de excereian a 207 de fiexon 1 ¢
Exienmon > 2" o fenon 2" y<4h 2

Flemaan >45% y 0 3 v

Fleoan >0 4 s

Modificacsan de la purfuacion del brazo
Tabla 1: Puntuacidn del brazo

Posicion Puntuacion
Homitiro slevada o brazs otada +1
B abduados +1

Exmsie un punto de

La purtLecidn del sntebrang
mMsd par & ¢

COrRderas

La pubusoan

ef ant

(Figura 6) Amb

U0 B DUNURCIon Nl ol antebeazn

UVOTHES, pOr

i Tatia 4 mu

Figura §

Tabla 3 puntuacién dei antebrazo Meadicién de nguic del antubrazo

Posicién Purtuscin

A un oo del cuee

PO +]

Criza la lhes media "

Tabia 4; Modificacién de la puntuacién del antebrazo rgona

Modificacion de la purtuackin del antebeazo
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Puntuacion de la mufiecs
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Modificacin de & puntuacian de la mufieca

nedio se g apurtuacion d= 1 s grado 25

=IO 13 prnuanan serms d

{Tabla 7 y Fgura %

Poscin Purtuscion

Pronaciin o suanaoen meds 1 [ +1] [ +2]

Pronacién o suanacsn sslnems 2 V
grgona S
Tabla 7 Puntuacion del giro de k& mufieca. N .

Pumuacion de gro de mufieca.

. Evaluacion del Crupo B

uruc e o Gnugo B fitiere o port

[URARAN Al e hiy s firtary tirencet An cadn reerhm
Puntuacidn del cuello
L2 puntiesorn del ¢ elo 5o cbtens S peertyr de b flenon/extenzion medich por & anguo farmado e o ne dela cabern [ 4
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metante 2 Tabla 8

Posicdn Puntuacion

Flegdn entre 0 y 10° 1 Madcidn del dngulo cel cuslio
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FHeoan 20

> W~
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Tabla B: Puntuacian del cuelio

2 PUNbeCion otilende
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ModAcacitn de la puntuacidn dal cusia
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Posicion Puntuacon

Cabeza rotada

+1

Cabexa con mclinacién lateral +1

Tabla 9: Modificacién de la puntuacién del cuello.
Puntuacion del tronco

Lz puntuasain del sonco dependerd de sl of trebpjadar reafiza 2 tanes sents

00 O ¢ pet En eute SHmo caso la o

dependers del 2ngub de flexen e tonco medsto por el Inguis entre ¢l sje del runco @ vertoal |2 Figora 12 m
(=

WRNES Pars reak2 18 medcidn L3 artuacdn 02 Donco s oltrene medante s Tabke 10

Fosicicn Purtuacicn qurs 12

Semado, bien apoyada y con un angJan tronco-caderas 291 1 Medinan cel 47340 Sei traree
Fionsae 0" y 20 !

Fleadgn =20 y s&r 3

Flexaan »60° $

(1] @
Tabla 10: Puntuacidn del tranco
aong
La puntuacién cbilenida de esta formea valar la feakdn 8o tronco. Eata pustuscide sord sumentada én un purnto 5 exste
retzccn o indirecon [rierdd del runco. AMtes arcunstancas oueden oownt smulsresmente, por © Gue bs puntuacien

e troreco pusde sumendar hasts o don purtos S 0o e do rengone de sstan covorstancies s pontueoon de oeoo 0o

A Porm obtene 1 poriisacin defintive del Boncn puede conmutrss & Tabls 11 v o Figus 13 QU

a8 modifen
Modficacen de & purdaacion del tonco

Posicion Puntuacion

Tronco rotado +1

Tronco con inclinacidn lateral

+1

Tabla 11: Medificacién de la puntuacion del tronco.
Puntuacion de las piemas

L2 pumuacion de (as pemas cependsrs de o clarouncn def peso enre [as =ian, 03 200008 SXEIETeT ¥ 2 3 DO B
Wt rsies w0 ohtmve rowdiante (s Tebie 12

sedarne Lo puntuacada de by

Fosoon

Pumtuacicn t
Eereado, con premas y ez ben apoyodon 1
De oie con o peso srmetrenmente Syl y sspaco para cambiar de pasoon 1
Lo plas ro pstan apoyados O ol pesa ne-esta sedétncamenta dstiiaado - |

Tabla 12 Puntuacién de fas piemas

Foura 4

Pumuscidn de ks plemss

Puntuacion de los Grupos Ay B

O 9% 138 PUrmUairenes de Cads uno O g ke boos Que confonmen los Supos Ay B se caliulara las pumupsonss s es de Cada Grupa Par cbiers W auimuscdn ot Grugo A

o errgleard b Tobka 13, meentras que pars le ded Grupo B == uhbrara la Toble 14
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Pantiacidn ©
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10.3. Anexo lll: Método mRULA

In: Lueder, B (1996) A Proposed RULA forr Computer Users. Proceedings of the
Ergonomics Summer Workshop, UC Berkeley Center for Occupational & Environmental
Health Continuing Education Program, San Francisco, August 8-9, 1996,

A Proposed RULA for Computer Users

Rani Lueder, CPE
Humanics ErgoSvstems, Inc.'

Acknowledgments:

This writer wishes fo express gratitude to Dr. Nigel Corlett and Dr. Lynn
MecAtamney for their valuable assistance and collaboration.

The Rapid Upper Limb Assessment (RULA) was developed by Dr. Lynn McAtamney
and Dr. Nigel Cotlett of the Umiversity of Nottingham's Institute of Occupational
Ergonomics. It was first described m a 1993 1ssue of the journal Applied Ergonomics®.

This ergonomic technique evaluates individuals' exposures to postures, forces and muscle
activities that have been shown to contribute to Fepetitive Strain Injuries (RSIs). Use of
this ergonomic evaluation approach results in a nisk score between one and seven, where

lugher scores sigmfy greater levels of apparent nisk.

A low EULA score does not guarantee that the workplace is free of ersonomic hazards,
and a high score does not assure that a severe problem exists. It was developed to detect
work postures or risk factors that deserve further attention.

In collaboration with Rami Lueder. Drs. Corlett and Barson recently refined the RULA
for a specific application. These changes were established to increase its' relevance for
evaluating computer work. This version was incorporated mto an expert system.

A review of these suggested changes follow.

' Hemanies ErgoSystems, Inc. P.O. Box 17388, Encino, CA, 01416-7388.
" MeAtammney, L. and Corlett, EN. (1993) RULA: A survey method for the investization of worlcrelated
upper limb disorders. Applied Ergonemics, 24 (2), 91-99.

Humanics ErgoSystems, Inc.

@Humanics ErgeSystems, Inc.
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Page 2
In: Lueder, R (1996) A Proposed RULA for Computer Users. Proceedings of the Ergonomics
Summer Workshop. UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program, San Francisco, Augnst 8-0, 1904,

20%t >.21° 1% 10 45°
+20° / \

" 4/ =
+1 +2 2

+ 1 = Upper arm abducted
- 1 = Arms supported
+ 1 = Raised shoulders OR extensive phone use.

RULA: Upper Arm

Notes:
v" +1 point = Work with raised shoulders
v" OR speak on the phone on average at least 10 min./hr

v AND sometimes "scrunch” neck when speaking on the phone.
(Maximum 1 point for any of these conditions)

Maximum Upper Arm Score = 6 points.
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Page 3

In: Lueder, R ({1994) A Proposed RULA for Computer Users. Proceedings of the Froonomics
Summer Workshop., UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing

Education Program. San Francisco, August 8-9, 1996,

+1

+ 1 = Arms cross midline arout to the side

RULA: Lower Arm

Notes:

v -1 = Lower arms approximately parallel.
v" +1 = Arm crossed midline OR extends to the side.

Exception: Sit with low keyboard AND negative slope = - 1

Maximum Lower Arm Score = 3 points.

Rocio Martinez Garcia
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Page 4 |
In: Lueder, R (1996) A Proposed RULA for Computer Users. Proceedings of the Ergonomics
Summer Workshop. TIC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program, 5an Francisco, Augnst 8-9, 1004,

L Y i
+ +2

>15° ﬂ <1
%ﬁ% P Jasin . jﬂ

+ 1 = Wrist bent (ulnar/radial)
+ 1 = Wrist neutral or twisted at mid-range
+2 = Wrists twisted near extreme

Notes: RULA: Wrists
| L P |

+ 1 = Wrist bent away from midline (ulnar/radial).

+ 1 = Wrist neutral, or exhibits mid-range of twist.

+ 2 = Wrist twisted at/near maximum range.

(Under consideration: if keyboard unstable OR keyboard wobbles OR keyboard on
uneven platform = + 1 point. )

Maximum Wrist Score =6 points.
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Page 5
In: Lueder. R (1996) A Proposed RULA for Computer Users. Proceedings of the Ergonomics
Summer Workshop. UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continning
Education Program. San Francisco, August 8-9, 1996,

0-10° 1-20° r 590°

+1 +2 +3 4

+ 1 = Neck twisted
+ 1 = Neck bent to the side

RULA: Neck

Notes:

Maximum Neck Score = 6 points.
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Page 6
In: Lueder, K ({1994) A Proposed RULA for Computer Users. Proceedings of the Froonomics
Summer Workshop., UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing

Education Program. San Francisco. August 8-2, 1905

//’- 0°-10° -\\ n°-20° 1-60°
ST TN 60%+

%D
+1 +2 +3 +4

+ 1 = Trunk twisted
+ 1 = Trunk bent to the side
RULA: Trunk
Notes:

Maximum Trunk Score = 6 points.
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Page 7 |
In: Lweder, B (19946) A Proposed RULA for Computer Users. Proceedings of the Froonomics
Summer Workshop., UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program, San Francisco, August 8-9, 1006,

Leg Score

+ 1 seated legs/feet supported + balanced
+ 1 standing legs/feet supported + balanced
+ 2if legs/feet unsupported or balance uneven

Muscle Use Score

+ 1if spend more than 2 hr at a time at
the computer without getting up.

NoTes:

Maximum Leg Score = 2 points.
Maximum Muscle Use score = 1 point.

Muscle use score of 1 point is added when users respond that they reqularly
spend more than 2 hours at a time working at the computer without getting
up for any reason.
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Page §
In: Lueder, R (1996) A Proposed RULA for Computer Users. Proceedings of the Ergonomics
Summer Workshop. UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program. San Francisco. August 8-9, 1996

Force / Load Score

Total hr/day at computer:
>4 hr.and < 6 hr. =1
> 6 hr./dy =2

Notes:

Maximum Force Score = 2 points.
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Page 0
In: Lueder, R (1996) A Proposed RULA for Computer Users. Proceedings of the Froonomics
Summer Workshop. UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program. 5San Francisco, August 8-2, 1905

Table A
(Upper Limb Posture Score)

Wrist Score
1 2 3 4
Wrist | Twist | Wrist | Twist | Wrist | Twist | Wrist | Twist

UpperArm | LowerArm | 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 3 3 3 3 4 4

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

3 3 4 4 4 4 4 5 5

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

3 4 4 4 4 4 5 5 5

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

3 4 4 4 5 5 5 6 6

5 1 5 5 5 5 5 6 6 7
2 5 6 6 6 6 6 7 7

3 6 6 6 7 7 7 7 8

6 1 7 7 7 7 7 8 3 0
2 8 8 8 8 8 0 9 0

3 0 0 0 0 0 0 0 0

Table A Score + Muscle Use + Force Score = Score C

Rocio Martinez Garcia
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Page 10
In: Lueder, R (1996) A Proposed RULA for Computer Users. Proceedings of the Froonomics
Summer Workshop. UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program. 5San Francisco, August 8-2, 1905

Table B
(Neck, Trunk, Legs Posture Score)

Trunk Posture Score
1 2 3 4 5 ]
Leg Score Leg Score | Leg Score | Leg Score | Leg Score | Leg Score
Neck 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
1 1 3 2 3 3 4 5 3 1] s} i 7
2 2 3 2 3 4 5 5 3 4 7 i 7
3 3 3 3 4 4 5 5 & 4 7 i 7
4 3 5 5 1] 6 7 7 7 7 7 8 3
3 7 7 fi 7 7 8 8 3 8 3 8 3
6 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 9

Table B Score + Muscle Use + Force Score = Score D

Rocio Martinez Garcia
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Page 11
In: Lueder, R (1996) A Proposed RULA for Computer Users. Proceedings of the Froonomics
Summer Workshop. UC Berkeley Center for Occupational & Environmental Health Continuing
Education Program. San Francisco, August 8-2, 1005,

Table C
(Grand Total Score Table)
Grand Total Score

Score D = Score from Table B + Muscle Use Score + Force

Score C* 1 2 3 4 5 i) 7 5 9
1 1 2 3 3 4 5 5 5 5
2 2 2 3 4 4 5 5 5 5
3 3 3 3 4 4 5 i [i] 1]
4 3 3 3 4 3 ) i o] 4
3 4 4 4 5 ] 7 7 T 7
o 4 4 5 ] o 7 7 T 7
7 5 5 (s} ] 7 7 7 T 7
8 5 5 & 7 7 7 7 fi 7
g 5 5 8] 7 7 7 7 7 7

* Where Score C =
Upper Limb Posture from Table A + Muscle Use (left/right) + Force (left/right)

ACTION LEVEL ONE :
A score of one or two indicates that posture is acceptable if it is not maintained or
repeated for long periods of time.

ACTION LEVEL TWO:
A score of three or four indicates that further imvestigation is needed and changes may be
required.

ACTION LEVEL THREE:
A score of five or six indicates investigation and changes are required soon.

ACTION LEVEL FOUR:
A score of seven or more indicates fmvestigation and changes are required immediately.
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