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Nazwa stanowiska: Metoda: RULA

Instrukcja do oceny obciazenia uktadu miesniowo - szkieletowego

Ocena ryzyka zawodowego metoda RULA (Rapid Upper Limb Assessment) jest
szybka metoda ukierunkowang na ocene nhciazenia nodczas nracv szvi tikowia i kornczvn
a w szczegolnosci koriczyn goérnych. = . - . x

» = N = & = g= "
1 ] ] _B [ ] ]

Ocena za pomoca RULA dokonywana jest w 16 krokach:
- W krokach 1-8 (etap 1) oceniane jest obcigzenie dla koriczyny gérnej -
oddzielnie dla prawej i lewej.
— W krokach 9-15 (etap 2) oceniane jest obcigzenie dla szyi, tutowia i oparcia

na podtozu.
— Krok 16 polega na odczytaniu wyniku koricowego i jego zinterpretowaniu.

Schemat postepowania podczas stosowania metody RULA

Ramie |
Pozycja A Uzycie Sifa Suma A
ieéni
Przedramie —
A - + + =
Nadgarstek
Skrecenie
nadgarstka
Suma
Koricowa
Szyja Pozycja B Uiycie Sita Suma B
miesni
B Tutow * + =
Nogi
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Nazwa stanowiska: = = =
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KROK nr 2: Pozycja przedramienia
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KROK nr 4: Skret (rotacja) nadgarstka
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KROK nr 5: Odczytanie wyniku dla koriczyny gornej

Metoda: RULA
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Nazwa stanowiska: = Metoda: RULA
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Czynnos$¢ wykonywana jest 4 razy na min. lub

Wysitek gtownie statyczny (dtuzej niz 1 min.) o

KROK nr 7: Uzycie sity przez konczyne gorng

Do wartosci tej dodawane sa odpowiednie liczby punktéw charakteryzujacych
uzycie miesni oraz site zewnetrzng dziatajacq na pracownika otrzymujac w efekcie Sume
A.

Jesli brak obcigzenia Jesli obcigzenie Jesli obcigzenie Jesli obcigzenie

lub mniej niz 2 kg wynosi 2-10 kg wynosi 2-10 kg wynosi > 10 kg
(przerywane (przerywane (obcigzenie statyczne | (obcigzenie statyczne

obcigzenie) obcigzenie) lub powtarzalne) lub powtarzalne)
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Nazwa stanowiska: » = * Metoda: RULA
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KROK nr 10: Pozycja tutowia
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Nazwa stanowiska: « = @ Metoda: RULA
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KROK nr 14: Uzycie sity przez koriczyne dolng
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KROK nr 15: Zsumowanie wyniku B
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Nazwa stanowiska Metoda: RULA

Poziom Suma Ryzyko Dziatanie
dziatania koncowa
1 1-2 Pozycja akceptowalna
; ) Konieczne jest przeprowadzenie
2 B = Srednie doktadniejszych badar, zmiany moga by¢
konieczne
3 5-6 Konieczne jest szybkie przeprowadzenie
doktadniejszych badan i wprowadzenie zmian
4 7 Konieczne sg natychmiastowe szczegotowe badania
i zmiany

"I
1

"
1
=
~
1

4. Ustalania zawoddéw o podwyzszonym ryzyku wystgpienia schorzern zawodowych
konnczyn gornych; analiza pozwala okresli¢, ktéry z ergonomicznych czynnikéw
ryzyka jest kluczowy w danej grupie zawodowej. Przed rozpoczeciem obserwacji
nalezy:

e Wytypowac zadania i czynnosci, ktérych wykonywanie bedzie poddane ocenie.

o Zdecydowaé, ktéra ze stron ciata bedzie obserwowana: lewa, prawa czy
obydwie; w podejmowaniu decyzji nalezy sie kierowa¢ asymetrig funkcjonalng
pracownika, obcigzeniem konczyn goérnych czynnosciami oraz nawykami
w wykonywaniu czynnosci; w trakcie jednego badania nalezy obserwowac tylko
jedng strone pracownika.

e Okresli¢ interwat czasowy obserwacji; czas wykonywania czynnosci podczas
badan bezposrednich na stanowisku pracy jest mierzony w przyjetych przez
eksperta interwatach czasowych obserwacji.

Zapis obserwacji mozna wykonac¢ na uprzednio przygotowanym arkuszu rejestracji
RULA. Arkusz ten to tabela (macierz obserwacji), w ktorej wierszach notuje sie przebieg
czasowy obserwacji, a w kolumnach uwzgledniane w metodzie czynniki ryzyka. Obserwacje
nalezy prowadzi¢ stosownie do potrzeb: dla catego dnia pracy, dla wybranych zadan lub
cyklow pracy.
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Nazwa stanowiska: =« = & Metoda: RULA

Opis dla stanowiska pracy
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—  Instrukcja udzielania pierwszej pomocy;
Instrukcja postepowania na wypadek powstania pozaru;
Instrukcja bhp przy obsiudze wykorzystywanych urzadzen technicznych i narzedzi.
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Nazwa stanowiska: # ¢ Metoda: RULA

Wymagania dla stanowiska pracy

WYSZCZEGOLNIENIE WYMAGANIA

Szkolenie wstepne bhp (instruktaz ogélny)

Szkolenia BHP Szkolenie wstepne bhp (instruktaz stanowiskowy)
Szkolenie okresowe bhp
Wstepne
Badania lekarskie Okresowe

Specjalistyczne (np. wysokosciowe, sanitamo-epidemiologiczne, itp.).

Wstepne

Badania psychologiczne
Okresowe

Wysokosce

Podioga

Oswietlenie naturalne

Oswietlenie sztuczne

Pomieszczenie pracy
Wentylacja naturalna

Wentylacja mechaniczna

Temperatura

Pomiary elektryczne ochrony. przeciwporazeniowej

Kubatura

Powierzchnia robocza

Stanowisko pracy Szeroko$¢ przejs¢ pomiedzy stanowiskami (regatami)

Drogi transportowe

Pomiary czynnikéw szkodliwych Srodowiska pracy

Wymagany wiek (osoba pefnoletnia)

Poziom przygotowania

Zawodowego Wymagane wyksztaicenie kierunkowe lub przygotowanie zawodowe

Wymagane uprawnienia do pracy na stanowisku (obstuga wozkow)

Instrukcja stanowiskawa lub karta stanowiska pracy

Wyznaczenie i oznakowanie stref niebezpiecznych

Orgentzacio pracy Karty charakterystyk dla niebezpiecznych substancji chemicznych

Dopuszczenie przez jednostki nadzoru stanowiska pracy lub wyposazenia (urzadzenia
podno$nikowe)

Maszyny, urzadzenia techniczne i Minimalne wymagania w zakresie bhp

narzedzia pracy.

Zasadnicze wymagania w zakresie bhp

Srodki ochrony indywidualnej Zasadnicze wymagania
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Nazwa stanowiska: |

Metoda: RULA

Charakterystyka obserwacji na stanowisku pracy

Nr Nazwa czynnosci Czas fazy llo§¢ pozycji Udziat Laczny % udziatu Liczba
fazy (obserwaciji) danejfazy | czynnosci | czas pracy fazy w powtorzen
[sek] w fazie [sek] zmianie czynnosci
[%] roboczej w danej
fazie
1 Przebranie si¢ i przygotowanie si¢ do 900 3 21 900 33 1
pracy
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Nazwa stanowiska: © = = Metoda: RULA

- 4

Zestawienie pozycji w poszczegéinych fazach _
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Nazwa stanowiska: = = == Metoda: RULA
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Nazwa stanowiska: = = = = =

Metoda: RULA

Arkusz oceny obcigzenia miesniowo - szkieletowego

w poszczegoblinych pozycjach

Nrfazy | Nrpozycji Pozycja w danej Suma A Suma B Wartosé Ryzyko
czynnosci ryzyka danej
czynnosci
w fazie
1 1.1 Przebranie sig i 1 1 1
przygotowanie si¢ do pracy
1 1.2 Przebranie sig i 1 1 1
przygotowanie sie do pracy
1 1.3 Przebranie sig i 1 1 1
przygotowanie sie do pracy
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Nazwa stanowiska: = © =&
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Nazwa stanowiska: » = = = Metoda: RULA
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Nazwa stanowiska: = = .= Metoda: RULA
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Nazwa stanowiska: = = 8« @ Metoda: RULA

Wystapienie ryzyka w poszczegdlnych pozycjach

B Mate
Srednie
m Wysokie

M Bardzo wysokie
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Nazwa stanowiska: Metoda: RULA

Srednia wazona ogoblinego ryzyka obcigzenia
miesniowo - szkieletowego

H e

V.|

11 13 22 24 31 33 35 42 44 46 51 53 55 57 6.2 64 7.1 81 83 9.1
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Nazwa stanowiska: = = = = =« Metoda: RULA

Wyniki pomiarow i obserwacji na stanowisku pracy
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Nazwa stanowiska: | Metoda: RULA

Plan dzialan korygujacych ryzyko zawodowe dla stanowiska pracy

Nalezy wprowadzi¢ plan poprawy i podja¢ dzialania zmniejszajace ryzyko!

£ ] Realizacja zadania Przewidywane wyniki [

| Liczba oséb ’
Opis prscseveiei i i G i L S
realizacji odpowiedzialna Az oschmogacy | Ly

ulec likwidacji | poprawione
I warunki

Podczas zdejmowania towaréw z pojazdu, w czasie pozycji 4.5 obcigzenie
statyczne wystepuje w kategorii ,4"- ryzyko bardzo wysokie, co wskazuje,

ze konieczne jest przeprowadzenie natychmiastowych zmian na Obcigzenie migsniowo — szkieletowe |
. |stanowisku pracy. W tym celu nalezy podjaé dziatania zmierzajgce do| Niezwiocznie Pracodawca i podczas recznych prac

iszkieletowego dla konczyn gémych poprzez zastapienie recznych prac
odpowiednim urzgdzeniem podno$nikowym.

]
|
i
ograniczenia ryzyka pod wzgledem obcigzenia ukiadu miesniowo- transportowych '
|
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Nazwa stanowiska: # = =

Metoda: RULA

Potwierdzenie zapoznania z dokumentacja dla stanowiska

ZAPOZNANIE

Nazwisko | imie pracownika

Data i podpis pracownika

Oswiadczam, ze zostalem/am poinformowany/a o ryzyku
zawodowym, ktore wigze si¢ z wykonywang pracg oraz o
zasadach ochrony przed zagrozeniami na stanowisku pracy:

Zostalem/am poinformowany/a o:

- czynnikach niebezpiecznych (wypadkowych), w tym:

- zagrozeniach pozarowych i wybuchowych*,

- czynnikach szkodliwych i wielkosciach tych czynnikow* tj.:
- zagrozeniach czynnikami chemicznymi w tym substancjami
trujacymi, rakotworczymi*

- zagrozeniach czynnikami fizycznymi*,

- zagrozeniach czynnikami biologicznymi*,

- zagrozeniach czynnikami psychofizycznymi*,

- chorobach zawodowych*

- pracach ucigzliwych, niebezpiecznych, wymagajacych
szczegolnej sprawnosci psychofizycznej*

- innych zagrozeniach zwigzanych z wykonywang pracg*

* niepotrzebne skreslic
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