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 RULAروش ارزیابی پوسچر 

 : RULAتاریخچه روش 

 هاي فوقاني، مچ دست، آرنج يا شانه افزايش يافته است.عضلاني اندام-نسبت به اختلالات اسكلتي گذشته آگاهي در طي دو دهه

 باشد.)ارزيابي سريع اندام فوقاني( مي RULA، فوقاني يهاعضلاني در اندام-هاي اسكلتيهاي ارزيابي خطر بروز آسيبيكي از روش

 ( ارايه شده است. 1993آتامني و كورلت )مك توسطكاغذي است -اي قلمهاي مشاهدهكه از دسته روش RULAروش 

 : RULAاهداف روش 

 مواجهه دارند.عضلاني اندام فوقاني -ريسك فاكتورهاي اختلالات اسكلتيبا روشي براي غربالگري سريع جمعيت كاري كه  ارايه 

 اي مرتبط با پوسچر كار، اعمال نيرو و انجام كارهاي استاتيك يا تكراري كه به بروز خستگي هاي ماهيچهشناسايي فعاليت

 كنند.اي كمك ميماهيچه

 ها.فوقاني و كاهش شيوع آن عضلاني اندام-كارهايي براي پيشگيري از بروز اختلالات اسكلتيهرا ارايه 

 :RULA  ر روشروند ارزیابی د

 RULA روش پايه برOWAS   توان گفت و توسعه يافته است به طوري كه ميطراحيRULA شكل تكامل يافته OWAS 

 هاي فوقاني است. عضلاني در اندام-براي ارزيابي خطر بروز اختلالات اسكلتي

  درRULA شود. امتيازهاي بالا نشان امتيازگذاري ميهاي گوناگون بدن مشاهده شده و براساس اصول خاصي پوسچر اندام

هاي گوناگون با يكديگر ادغام شده و سرانجام با در نظر است. امتياز پوسچر اندام بيشترعضلاني -فشارهاي اسكلتي دهنده

 .گردداي و نيروي اعمال شده امتياز نهايي كه گوياي خطر بروز آسيب است مشخص ميگرفتن فعاليت ماهيچه

 ا(بازوه) تعیین کد  Aگروه :  RULA  ارزیابی در روشروند 

 تال باشد.ساجيدرجه در راستاي محور  0 -20وية : اگر بازو تحت زا 1 كد 

  ل حركت روبه عقب داشته باشد.ساجيتادرجه در راستاي محور  20: اگر بازو بيش از  2كد 

  حركت كند.ال ساجيتدرجه در راستاي محور  20-45: اگر بازو تحت زاوية  2كد 

  ال حركت كند.ساجيتدرجه در راستاي محور  45-90: اگر بازو تحت زاوية  3كد 

  ال حركت كند.ساجيتدرجه در راستاي محور  90: اگر بازو زاوية بيش از  4كد 
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 :هيدپس از تعيين كد بازو، اصلاحات زير را انجام د

  يك عدد اضافه مي شود.بوداگر شانه بالا ، 

  هنگام كار، بازو از  بدن دور شود، يك عدد اضافه مي شود.اگر در 

  گردد. مييك عدد كسر  باشد، تكيه گاهاگر در هنگام انجام كار، بازو به بدن چسبيده باشد و يا به هر نحوي داراي 

  

 

 

 

 

 )تعیین کد ساعد(  Aگروه : RULA  روند ارزیابی در روش

  به بازو پيدا كند درجه  نسبت 60-100بازو زاوية  ساجيتال: اگر در حين كار، ساعد در راستاي سطح  1كد. 

  ساعد در يا  روعقب داشته باشد درجه حركت 60كمتر از  ساجيتال: اگر در حين انجام كار، ساعد در راستاي سطح  2كد

 .بسته شود درجه100 بازو بيش از  اجيتالراستاي سطح س

  

 

 

 

 

 پس از تعيين كد ساعد:

 مي شود. افه، يك عدد اضاگر كار در طرفين بدن يا دورتر از جلوي بدن انجام مي شود 
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 روند ارزیابی در روش RULA  : گروهA )تعیین کد مچ( 

  باشند  تا: اگر مچ دست در وضعيت طبيعي قرار داشته باشد يعني دست و محور ساعد هم راس 1كد. 

  درجه بالا يا پايين شود 0-15دست تحت زاوية  : اگر مچ 2كد. 

  شود.درجه پايين و بالا  15: اگر مچ دست بيشتر از 3كد 

 

  

 

 

 

 

 پس از تعيين كد مچ:

 .چنانچه دست سمت راست يا چپ منحرف شود، به كد اختصاص يافته يك عدد اضافه مي شود 

 

 

 

 

 

 (مچ چرخش)تعیین کد  Aگروه :  RULA روند ارزیابی در روش

  گر مچ چرخشي نداشته باشد  : 1كد 

  اگر مچ چرخش داشته باشد 2كد :  
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 ( A)جدول:  RULAروند ارزیابی در روش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 روند ارزیابی در روش RULA : گروهB  )تعیین کد گردن( 

  درجه حركت كند 0-10: اگر گردن تحت زاوية  1كد. 

  درجه حركت نمايد 10-20: اگر گردن تحت زاوية  2كد. 

  درجه حركت نمايد 20: اگر گردن تحت  زاوية بيش از  3كد. 

  اگر گردن حركت رو به عقب داشته باشد 4كد :. 
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 پس از تعيين كد گردن:

 د.كه گردن به طرفين بچرخد يا خم شودر صورتي  

 يك عدد به كد اختصاص  يافته اضافه مي شود.

 

 

 

 

 

 )تعیین کد تنه(  Bگروه :  RULA روند ارزیابی در روش

  درجه به حالت ايستاده يا نشسته قرار داشته باشد 0:  اگر تنه تحت زاوية  1كد. 

  درجه خم شده باشد 0-20: اگر  تنه تحت زاوية  2كد. 

  درجه خم شده باشد 20-60: اگر تنه تحت زاوية  3كد. 

  درجه خم شده باشد. 60: اگر تنه تحت زاوية بيش از  4كد  

 

  

 

 

 

 پس از تعيين كد تنه:

 چنانچه تنه بچرخد  يك نمره  اضافه مي شود. 

  شود يك نمره اضافه مي شود.به طرفين خم چنانچه تنه  
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 RULA روند ارزیابی در روش )تعیین کد پا ها(   Bگروه : 

  ايستاده و متعادل يا  نشسته و متعادل  وضعيت: اگر پاها در  1كد

 .قرار داشته باشند

  اگر پاها در وضعيت غير متعادل قرار داشته باشند 2كد :. 

 

  

 

 

 

 

 (B: )جدول  RULAروند ارزیابی در روش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : اي و تكرار حرکتفعالیت ماهیچه نحوه محاسبه امتیاز

 اگر پوسچر:
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بار در  4تكراري است يا بيش از به شدت  (،شودعمدتاً استاتيك است )براي بيش از يك دقيقه حفظ شده و ثابت نگه داشته مي

 در نظر گرفته شود. 1آنگاه امتيار  شود،دقيقه تكرار مي

 اگر پوسچر:

 آنگاه امتياز صفر در نظر گرفته شود. استاتيك است و نه به شدت تكراري است، نه

 :  مربوط به نیروي اعمال شده نحوه محاسبه امتیاز

 

 

 

 

 

 

 

 : مربوط به نیروي اعمال شده نحوه محاسبه امتیاز

 سازد:را مشخص مي Dو  Cبه ترتيب امتيازهاي  Bو امتياز  Aاي و نيرو به امتياز اضافه كردن دو عامل فعاليت ماهيچه

 Aاي + امتياز هاي ماهيچهامتياز نيرو + امتياز فعاليت =   Cامتياز 

 Bاي + امتياز = امتياز نيرو + امتياز ماهيچه Dامتياز 

 امتیاز نهایی هستند( )اعداد درون جدول مشخص کننده   Cجدول RULA  تعیین امتیاز نهایی

 

 

 

 

 

 تفسیر نهایی : 
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سازد كه اگر پوسچر براي مدت زمان طولاني ثابت حفظ نشود يا به شدت تكرار نگردد مشخص مي 2يا  1: امتياز نهايي  1سطح 

 قابل قبول است. 

ي زمينه لازم است و ايجاد تغييرات و مداخله نتري در ايبيش سازد كه مطالعهمشخص مي 4يا  3: امتياز نهايي  2سطح  

 ضروري باشد. ارگونوميك ممكن است

 است. ضرورينزديك  ارگونومي در آينده تغييرات و مداخله دتر، ايجابيش سازد كه مطالعهمشخص مي 6و  5: امتياز نهايي 3سطح  

 . است ضروري اًارگونومي فور ايجاد تغييرات و مداخله ر،تبيش سازد كه مطالعهيا بيشتر مشخص مي 7: امتياز نهايي 4سطح  

 مثال :

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 در تصوير فوق :

 ، يك عدد به دليل دور شدن بازو از بدن و نداشتن تكيه گاه اضافه مي گردد 2بازو ها در حالت كد 

 عدد به دليل دور بودن ساعد از بدن اضافه ميگردد، يك  1ساعد در حالت كد 

 ، يك عدد به دليل انحراف به طرفين اضافه مي شود 3مچ در حالت كد 

 2چرخش مچ وجود دارد كد 

 A  :4امتياز جدول 

 ، يك عدد به دليل انحراف به طرفين 4گردن در حالت كد 

 1تنه در حالت كد 
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 2پا در حالت كد 

 B  :7امتياز جدول 

 است 0غير استاتيك و غير تكراري در نظر گرفته مي شود پس امتياز فعاليت ماهيچه اي  پوسچر

 است 3كيلوگرم پس امتياز مربوط به نيروي اعمال شده  10جسم بيش از 

 7كه برابر است با  C  :3+0+4امتياز 

 10كه برابر است با  D  :3+0+7امتياز 

  C  :7امتياز جدول نهايي 

 مي باشد. ضروري اًارگونومي فور ايجاد تغييرات و مداخله ر،تبيش مطالعهنمايانگر  7امتياز 

 

 


