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RESUMO

Este trabalho desenvolveu, por meio do design, um projeto de interface digital para
uma plataforma de ginastica laboral, com a finalidade de auxiliar a evitar a doenca
ocupacional Dort em pessoas que trabalham sentadas em frente ao computador. Para
isso, fez-se um estudo bibliografico detalhado a fim de entender os beneficios que traz
a ginastica laboral nas empresas e de como a implantacdo dela contribui para evitar
gue os colaboradores adquiram Dort. O trabalho contempla ainda os temas design de
interfaces e a experiéncia do usuario, trazendo questdes de ergonomia e design. Foi
aplicado também um questionario com os profissionais da educacdo fisica e da
fisioterapia, com o intuito de coletar informacdes que pudessem ser aplicadas na
interface. Para chegar ao resultado final, foi escolhida a metodologia projetual
baseada no método proposto por Garrett (2011) que é dividida em cinco etapas, sendo
elas: estratégia, escopo, estrutura, esqueleto e superficie. Essas etapas foram
desenvolvidas ao longo de dois semestres académicos, de forma que no primeiro
semestre foram realizadas as etapas de estratégia e dado inicio ao escopo. No
segundo semestre foi realizado o complemento das etapas citadas anteriormente e o
desenvolvimento das etapas de estrutura, esqueleto e superficie que resultou no
desenvolvimento das telas finais para a plataforma Colabore Ginastica Laboral, que
esta apresentada neste trabalho.

Palavras-chave: Design. Ergonomia. Design de interfaces. LER e Dort.

Ginastica laboral.



ABSTRACT

This study developed, through design, a digital interface project for a labor gymnastic
platform, with the purpose of helping to avoid the occupational disease (WMSDSs) in
people that work sitting in front of the computer. For that, a detailed bibliographic study
was made in order to understand the benefits of labor gymnastic in the companies and
how the introduction of it helps people to avoid (WMSDs). The study includes the
design themes of interface and the user experience, bringing ergonomic and design
issues. A questionnaire was applied with physical educational e physiotherapist
professionals, in order to collect information that could be applied to the interface. To
reach the final result, the design methodology was choose based on the method
proposed by Garrett (2011) which is divided into five steps, being: strategy, scope,
structure, skeleton and surface. These steps were develop over two academic
semesters, in the first semester, the strategy step was done and started the scope
step. In the second semester, the complement of the steps mentioned above was done
and the development of the structural steps, skeleton and surface that resulted in the
development of the final screens for the Colabore Ginastica Laboral platform, which
are presented in this work.

Keywords: Design. Ergonomics. Interface design. RSl and WMSDs. Labor gymnastic.
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1 INTRODUCAO

Atualmente, as pessoas passam cada vez mais tempo dentro dos escritorios,
industrias e fabricas, por exemplo, e consequentemente, possuem menos tempo para
cuidar da saude. Desempenhar as mesmas atividades fisicas por um tempo
prolongado pode trazer problemas fisicos para estas pessoas, podendo atingir nervos,
musculos e tenddes (DOENCAS..., 2017).

E comum profissionais que trabalham sentados ficarem sete, oito horas em
frente ao computador sem intervalos, e com a crescente informatizagdo das
profissbes, esse cenario pode se agravar. A posi¢cdo sentada € a mais adotada nos
ambientes de trabalho, que, com o passar do tempo, gera uma sobrecarga nas
estruturas do sistema musculoesquelético, provocando lesbes na coluna (A
ERGONOMIA..., 2019).

As doencas de trabalho ou ocupacionais constituem as principais causas de
afastamentos temporarios do trabalho (CORREA; BOLETTI, 2015). Dentre as
principais doencas ocupacionais que acometem aos trabalhadores brasileiros, estao
as Lesbes por Esforcos Repetitivos (LER) e os Distarbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (Dort).

O presente trabalho se insere nos estudos do design, ergonomia e experiéncia
do usuario, e apresenta uma proposta de interface para uma plataforma digital de
ginastica laboral implantada nas empresas, com objetivo de atingir os trabalhadores
de escritério que trabalham sentados em frente ao computador, de modo a melhorar

a saude e evitar lesdes devido aos esforgos repetitivos.
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Esta monografia esta dividida em sete partes. 1 - Introdugdo, onde o leitor
podera compreender o tema principal do trabalho. 2 - Referencial teérico, apresenta o
conteudo cientifico do projeto de pesquisa. 3 - Metodologia, capitulo que descreve o
caminho percorrido para a realizacdo do trabalho e de como os objetivos foram
alcancados. 4 - Desenvolvimento, a partir do embasamento tedrico e de pesquisas,
além do uso da metodologia projetual aqui se apresenta o resultado da pesquisa. 5 -
Consideracdes finais, onde € dado o desfecho do trabalho. 6 - Referéncias, aqui estédo

as fontes utilizadas na pesquisa.

1.1 Problematizacao

A falta de atividade fisica faz com que seja dificil manter a disposicdo e uma
boa forma fisica. O problema de ser sedentario, além da estética e dos problemas de
saude mais graves, como exemplo as doencas cronicas e cardiovasculares, pode
trazer consigo situacdes muito desconfortaveis como as dores musculares. As Lesdes
por Esforcos Repetitivos (LER) e os Distlrbios Osteomusculares Relacionados ao
Trabalho (Dort) sdo as doencgas ocupacionais que mais acometem os trabalhadores
no Brasil (MACIEL, 2019).

Uma publicacéo no site do Ministério da Saude em abril de 2019, utilizando os
dados do Sistema de Informagédo de Agravos de Notificagdo (Sinan), apontou um
alerta com relacao a saude dos trabalhadores. A pesquisa indicou que, entre 0s anos
de 2007 e 2016, 67.599 casos de LER e Dort foram informados. Neste intervalo de
tempo, o total de registros aumentou para 184%, passando de 3.212 casos em 2007
para 9.122 em 2016 (MACIEL, 2019).

No capitulo ‘Panorama de Doencgas Cronicas Relacionadas ao Trabalho no
Brasil’, os dados apontam um aumento na exposi¢ao de trabalhadores a fatores de
risco. A pesquisa indica que esses problemas se mostram mais recorrentes com as
mulheres (51,7%), entre 40 a 49 anos (33,6%) e em individuos com ensino médio
completo (32,7%). Elas séo duas vezes mais propensas que os homens as lesdes
porque seus musculos, tenddes e ligamentos sdo menos resistentes. Além disso, as
mulheres possuem uma dupla jornada de trabalho, como por exemplo, arrumar a casa
e cuidar dos filhos. A regido que registrou 0 maior numero de casos foi o Sudeste,

com 58,4% do total de notificacdes do pais naquele espaco de tempo (MACIEL, 2019).
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Ainda segundo o Ministério da Saude (2019), a LER e Dort atingem mais os
trabalhadores na area da industria, transporte, comércio, alimentacdo e servicos
domeésticos (MACIEL, 2019). Pesquisas realizadas por institutos da area da saude
apontam que ficar sentado por aproximadamente 8 horas por dia pode aumentar o
risco de morte por doencas cardiovasculares em até 50%. Segundo o neurocirurgiao
Mauricio Mandel, a falta de movimento faz com que os muasculos entrem em estado
de fadiga e comecem a doer (CORREA; BOLETTI, 2015).

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), em publicacéo de 2018, no
mundo todo, um em cada quatro adultos ndo pratica nenhum tipo de atividade fisica,
isso corresponde a 23% dos individuos, e entre os adolescentes de 11 a 17 anos,
qguatro pessoas de cinco sdo sedentarias, o que representa o indice de 81% (UM EM
CADA..., 2018). Na matéria do Jornal da Band online, publicada em agosto de 2021,
de 29 paises analisados, o Brasil ficou em segundo lugar na lista dos paises mais
sedentarios, atrds apenas dos japoneses. O levantamento do Instituto Ipsos, lider
global em pesquisa de mercado, apontou que 31% da populacdo brasileira é
sedentaria, e se exercitam em média trés horas por semana, tendo como principal
motivo a preguica, enquanto o percentual do Japao é de 34% (PESQUISA, 2021).

Diante de todo avanco tecnoldgico, com a atividade fisica nao foi diferente. Na
pesquisa realizada pelo site do Jornal do Brasil, em setembro de 2019, existiam mais
de 40 mil aplicativos relacionados a saude e exercicios disponiveis na internet. Na
grande parte desses aplicativos pode haver interagdo com outros usuarios, onde
podem ser tracadas metas, transformando em um tipo de competicédo, gerando uma
motivacdo para a realizacdo do exercicio e promover a interacdo social (MELLO,
2020).

Frente a essas consideracdes de agravos relacionados a saude dos
trabalhadores, como é possivel, com o desenvolvimento de interface, auxiliar a
prevenir o risco de Dort em pessoas que trabalham em escritérios sentadas em frente

ao computador?

1.2 Objetivos

A seguir o objetivo geral, que apresenta a ideia principal do trabalho, e os
objetivos especificos, que apresentam as etapas estabelecidas para o trabalho e

ajudaram a chegar no resultado final do projeto.
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1.2.1 Objetivo geral

Desenvolver, por meio do design, um projeto de interface para uma plataforma
digital de ginastica laboral destinada a trabalhadores de escritério com o intuito de

evitar o surgimento de Dort.

1.2.2 Objetivos especificos

a) Entender como as doengas ocupacionais podem afetar de maneira
negativa a vida dos trabalhadores;

b) Compreender como o design e a ergonomia podem influenciar na saude
dos colaboradores;

C) Investigar como a ma& postura pode prejudicar a saude dos
colaboradores que trabalham sentados;

d) Identificar os beneficios da introducéo da ginastica laboral e da melhora
na ergonomia do ambiente de trabalho para evitar as doengas ocupacionais;

e) Relatar a importancia dos profissionais de design na criacéo de interface;

f) Analisar como o uso dos aplicativos pode ser aliado a prevencédo das

doencas ocupacionais.

1.3 Justificativa

As experiéncias vivenciadas no ambiente de trabalho da autora, que atua como
projetista ha cinco anos, sentada em frente ao computador em escritorio, ajudaram a
servir como base para este trabalho. A ideia surgiu de uma necessidade pessoal, em
gue foi observado pela autora que, além dela, os colegas de escritdrio também sentem
incomodos e fadiga pelo fato de ficarem sentados na mesma posi¢cao por muito tempo.
Assim, levantam e fazem alongamentos a fim de aliviar a tensdo apenas quando
sentem desconforto. Diante disso, 0 projeto tem o intuito de ajudar pessoas que
trabalham nas mesmas condicdes.

Esta pesquisa tem a finalidade de trazer uma alternativa que visa melhorar a
qualidade de vida dos trabalhadores, fazendo com que mudem seus habitos, cuidem
da saude e incluam uma rotina de alongamentos e exercicios no dia a dia. A proposta
deste trabalho é reforcar a importancia que as empresas devem ter com a saude do
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trabalhador, implantando através do projeto de interface a ginéstica laboral. Uma
plataforma digital para ser executada em horéario de trabalho que ajude a evitar o
surgimento de Dort, contribuindo para a melhoria da qualidade de vida dos

funcionarios, incentivando-os aos cuidados com a saude fisica e mental.
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2 REFERENCIAL TEORICO

O design é uma area de conhecimento multidisciplinar. Desenvolver um produto
exige conhecimentos que envolvem conceitos e técnicas variadas que podem atender
uma demanda especifica. As informagcBes apresentadas neste capitulo séo
importantes para a compreensao sobre as doengas ocupacionais LER e Dort que
atingem os trabalhadores, apontando os fatores que mais influenciam para o seu
surgimento, as dificuldades encontradas por quem enfrenta este problema e como a
implantacdo da ginastica laboral nas empresas e o design podem auxiliar na
prevencao. O capitulo aborda conceitos importantes para o estudo, que servirdo como
base para o desenvolvimento deste trabalho, contendo temas como doencas

ocupacionais, design e ergonomia; Dort e as profissdes; e design de interfaces.

2.1 Design de interfaces

Através do design é possivel combinar estética a funcionalidade, agregando
valor ao produto com geracdo de solugcdes mais eficientes. Tem como objetivo
solucionar problemas, por isso é necessario que existam especialidades a fim de
direcionar o projeto da melhor forma. O design pode ser dividido em varias categorias.
As principais estdo design gréafico, design de produto, design de ambientes e design
de moda. Essas categorias ainda podem ser ramificadas, como por exemplo o design
grafico, que dentre as principais areas estdo o design de animacao, design de
embalagens, design editorial, web design e design de interfaces (FERREIRA, 2017).
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O designer de interfaces € o profissional que conduz a interagdo do ser humano
com um produto fisico ou virtual. Ele é responsavel por planejar, desenvolver e aplicar
uma solucao, com o intuito de facilitar a experiéncia do usuario e estimular a interacao.
Na pratica, ele é responsavel pela parte visual, usabilidade, arquitetura da informacéo,
navegacao e transicao de telas (MAIA, 2016). Para isso acontecer € preciso pensar
tanto na UX (User Experience) quanto na Ul (User Interface).

Um termo criado por Norman (1990) que se tornou muito popular € o User
Experience (UX) — isto é, experiéncia do usuario, de quem usa, a relagdo entre uma
pessoa/usudrio e um determinado produto/servico (RIOS; MATOS; LIMA, 2018). O
papel do profissional é de se preocupar com cada etapa ao qual o usuario interage, e
fazer com que essa interacdo ocorra de forma simples e tranquila (QUAL A..., 2019).
Atualmente, desenvolver tecnologias preocupando-se somente com a funcionalidade
do produto nao é suficiente (RIOS; MATOS; LIMA, 2018).

Experiéncia do usuario existe desde quando as pessoas comecaram a usar
objetos para realizar alguma tarefa, depois vieram produtos digitais (websites,
aplicativos, caixas eletronicos, videogames). A experiéncia de usar um site, por
exemplo, pode ser positiva ou negativa. Sera positiva se for realizada a tarefa sem
demora ou frustragdes. Pode ser funcional, como por exemplo entrar no aplicativo do
banco e pagar um boleto, ou emocional, como conversar com algum amigo pelas
redes sociais (TEIXEIRA, 2015).

Na experiéncia do usudrio € importante atender as expectativas, proporcionar
qualidade, garantir eficiéncia e satisfacdo do publico (RIOS; MATOS; LIMA, 2018).
User Experience € a ligacdo entre empatia, usabilidade e tecnologia durante o
desenvolvimento do produto (QUAL A..., 2019).

O termo Ul significa User Interface — em portugués, interface do usuario.
Representa tudo aquilo que € usado na interacdo com um produto, sendo a
intermediaria visual entre 0 homem e a maquina. O profissional de Ul é responsavel
pela criacdo de interfaces funcionais, as quais permitem que 0 usuario navegue
intuitivamente. Ele é mais focado no produto em si (QUAL A..., 2019).

O trabalho vai além da estética: o objetivo é criar interfaces funcionais de cada
elemento em uma composi¢cdo e com usabilidade, proporcionando boa experiéncia
aos usuarios. Ele é a pessoa que lida com botdes, menus, cores, tipografia, imagens,
formatacdo (SACRAMENTO, 2021) e que também inclui o desenvolvimento de

interfaces de voz, como por exemplo, de assistentes virtuais (QUAL A..., 2019).
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Entre os elementos essenciais do design de interfaces estéo:

o Arquitetura da informacéo: o objetivo de oferecer aos usuarios uma
navegacao facil;

o Design de interagdo: criagdo do design conceitual com o qual os
usuarios interagem com o produto ou aplicativo. Inclui elementos como estética, cor,
fontes, icones, imagens, movimento, som, espaco, graficos etc.;

o Usabilidade: detecta se o0s usuarios encontram as informacdes
desejadas no primeiro contato com o aplicativo e se este é facil de navegar;

o Wireframing: € a criacdo de uma amostra da aplicacdo para testar os
recursos, aparéncia e usabilidade antes que ela seja iniciada;

o Design visual: € a definicdo da marca da empresa, inclui as melhores
imagens, cores, icones, fontes.

Para constatar a eficiéncia da usabilidade de uma interface, € necessario
avaliar os seguintes elementos: eficacia, eficiéncia e satisfacdo. Conhecer estes
aspectos faz parte do processo de compreender para saber se o0 projeto esta no
caminho esperado, se algo precisa ser melhorado e qual o seu impacto. Esses testes
sao realizados através das tarefas explicadas a seguir (OLIVEIRA, 2017).

. Eficacia: verificar se a tarefa cumpre com o objetivo proposto. O sistema
precisa ter o comportamento que o usuario espera dele;

o Eficiéncia: refere-se aos recursos utilizados para que a tarefa seja
executada, identificando se o usuario consegue realizar a tarefa dentro do tempo
estipulado;

. Satisfacdo: diz respeito ao conforto e a facilidade que o usuério tem ao
usar a ferramenta. Nessa fase € medida a satisfacdo que o usuério teve ao executar
a tarefa (MAIA, 2016).

E importante para o usuario que a interface seja facil de usar e cumpra com a
funcéo da qual foi criada. Dessa forma, o profissional de design de interface tem como
finalidade criar algo que seja atraente, Util e eficiente na resolugdo dos problemas.
Além disso, ele precisa ser uma pessoa empatica, com capacidade de se colocar no

lugar do outro e fazer uma analise além da sua propria visdo (SACRAMENTO, 2021).
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2.1.1 Aplicativos de alongamento

A tecnologia esta cada vez mais presente em todas as areas da vida moderna.
Devido a popularizagdo dos smartphones, muitos habitos foram transformados,
facilitando a vida das pessoas de diversas maneiras, incluindo a prética de atividades
fisicas (APLICATIVOS, 2019). Para quem possui a intencao de sair do sedentarismo
ou também procurar orientacdes para se exercitar, basta ter acesso a internet, que
possui muitos aplicativos voltados para essa area. Hoje, os apps contam com
exercicios de abdominais, peitorais, alongamento, glateos, danca e yoga (APPS...,
2015).

Existem muitos aplicativos para alongamento disponiveis na internet para
downloads nos smartphones, que auxiliam também no aquecimento e resfriamento
pos-exercicio fisico. E possivel fazer alongamento de rotina para todo corpo ou focado
em avaliar a dor e relaxar algum membro especifico, conforme demonstra a Figura 1.
Podem ser estabelecidas metas semanais e treinos personalizados. A maioria dos
recursos pode ser feita de forma gratuita, mas alguns planos de treinos podem chegar

ao valor de R$ 76,00 por ano.

Figura 1 - Aplicativo de alongamento
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Fonte: Aplicativos (2052).
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O Sistema Fiep, por meio do Servigo Social da Industria (Sesi) do Parana,
apostou no aplicativo “Movimente-se +” de ginéstica laboral para aumentar a salude e
0 bem-estar dos trabalhadores. E uma plataforma gameficada interativa que faz a
captacdo dos movimentos, composto por software e dispositivo kinnect, que fica
disponivel na empresa e pode ser utilizado pelos colaboradores nos horéarios de
alongamento, ginastica ou descanso. As aulas sdo 75% realizadas de forma online,
orientadas por um professor de educacéao fisica em tempo real. Os outros 25% tém a
configuracdo tradicional, com o professor presente na empresa (SISTEMA FIEP,
2018).

Durante o distanciamento social por conta da pandemia de covid-19, o
académico da educacao fisica Fabricio Albuquerque precisou modificar o projeto que
realizava com técnicas de alongamento, a fim de melhorar a qualidade de vida no
trabalho, reduzindo as doencas laborais e diminuindo o sedentarismo. A iniciativa
estava sendo desenvolvida presencialmente em diversos setores das empresas, com
pequenos grupos. Com a nova realidade, precisou adapta-la e, assim, comecou a
disponibilizar video-aulas com exercicios fisicos através do aplicativo WhatsApp,
direcionadas aos colaboradores a fim de serem realizadas no local de trabalho, de
forma online (BARIVEIRA, 2020).

Uma reportagem realizada pelo jornal Gazeta do Povo online em novembro de
2015, com a especialista em educacéo fisica da Anhembi Morumbi Deborah Palma,
alerta que é necessario ter muita cautela. “Apesar de serem 6timas ferramentas, é
importante ressaltar que os aplicativos sdo apenas auxiliares e ndo substituem, em
nenhuma hipoétese, a orientacao do profissional de educacao fisica”, ressaltando que
apenas o profissional tem conhecimento para avaliar e preencher as atividades,
considerando a individualidade, objetivos e necessidades de cada pessoa.

Os aplicativos sao direcionados para o publico em geral, e é fundamental ter
em mente que cada organismo € unico. Por isso, os resultados podem ser diferentes
do esperado. Independente de utilizar ou ndo os aplicativos, qualquer pessoa que
pratigue atividade fisica precisa respeitar os limites do préprio corpo (APLICATIVOS,
2019).
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2.1.2 Design e ergonomia

Na Segunda Guerra Mundial (1939-1945), em meados do século XX, ocorreu
a necessidade de resolver questfes relacionadas a interface homem-maquina. Foi
entdo que pesquisadores de fisiologia e psicologia se reuniram com engenheiros
interessados em adaptar as maquinas e o trabalho as capacidades de limitacdes do
homem. Dessa maneira deram inicio a uma nova abordagem das ciéncias, que se
propunha a tratar de questbes de interacdo entre o ser humano e as novas
tecnologias, batizada de ergonomia pelo psicélogo inglés K. F. Hywell Murrel no dia 8
de julho de 1949, em Oxford (LINDEN, 2007).

Ergonomia e design sdo duas faces da mesma moeda. Enquanto a ergonomia
estuda a interacdo entre os seres humanos (pessoas, usuarios, consumidores,
eleitores, trabalhadores) e maquinas, cabe ao profissional do design o desenho
projetual das interfaces entre a tecnologia e os seres humanos. Diante disso, a
ergonomia, juntamente com os estudos mercadolégicos, tem o papel de informar
guais os requisitos que o projeto deve atender (LINDEN, 2007).

A ergonomia € conhecida como o estudo da relacdo entre 0 homem e o seu
ambiente laboral. Na pratica, ela oferece ao individuo o conforto adequado e auxilia a
prevencdo de acidentes e das patologias especificas para cada tipo de atividade
executada, sendo assim fundamental para a seguranca e saude do trabalhador (A
ERGONOMIA..., 2015). O termo “ergonomia” origina de duas palavras gregas:
“ergon”, que significa trabalho, e “nomos”, que significa leis (UNILA, 2014).

A Associacdo Brasileira de Ergonomia (Abergo), que é uma associacao sem
fins lucrativos cujo objetivo é contribuir para o avanco da ciéncia e da pratica da

ergonomia (ABERGO, 2016), define ergonomia como:

Uma disciplina cientifica relacionada ao entendimento das interagfes entre
os seres humanos e outros elementos ou sistemas e a aplicagéo de teorias,
principios, dados e métodos a projetos a fim de otimizar o bem-estar humano

e o desempenho global do sistema (UNILA, 2014).

No Brasil, a ergonomia & regulamentada pela Norma Regulamentadora de
Seguranca e Saude no Trabalho (NR17), criada com o intuito de promover e preservar
a qualidade de vida do trabalhador, evitando o comprometimento de sua saude fisica
e psiquica (CORREA; BOLETTI, 2015). Segundo essa norma, cabe aos empregados
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realizar a Andlise Ergondmica do Trabalho (AET) para adaptar as condi¢bes de
trabalho as caracteristicas psicofisiologicas dos trabalhadores.

A AET tem como objetivo observar, avaliar e analisar as relacées existentes. E
o documento base para o desenvolvimento de diversas acdes em ergonomia, como
gestdo em salde e seguranga, programas preventivos, bem como projetos e
concepgOes de novos postos de trabalho (PEGATIN, 2020).

No dia 8 de junho de 1978, a NR17 de ergonomia foi regulamentada por portaria
do Ministério do Trabalho e Previdéncia Social (MTPS, 2021). Alguns itens que
constam na nota séo referentes a estacdo do trabalho, assim como os equipamentos
gue sao usados pelo trabalhador, estabelecendo condi¢bes de trabalho e prevencéo
de possiveis problemas de saude (NR 17, 1990).

A ergonomia se aplica em todos os postos de trabalho: hospitais, industrias,
escolas, transportes, sistemas informatizados, etc. Em todas essas areas podem ser
aplicadas intervencbes ergonOmicas para aumentar a eficiéncia, produtividade,
seguranca e saude no ambiente de trabalho, facilitando a interacdo entre os
colaboradores e a forma como estes profissionais executam suas tarefas (UNILA,
2014).

As condicdes de trabalho indevidas podem afetar diretamente a saude dos
funcionarios, como por exemplo, altos niveis de ruidos, temperatura do ambiente e
iluminacdo. Nesse caso, a ergonomia pode contribuir diretamente para evitar que
estes problemas ocorram, regularizando as condicbes adequadas de trabalho (A
ERGONOMIA..., 2015).

2.2 Postura

A postura refere-se a posi¢do do corpo no espaco e pode modificar-se varias
vezes durante um determinado movimento. Smith (1997) descreve que a postura e 0
movimento estdo completamente associados: quando ocorre um desconforto, seja ele
pela compressao articular, tensdo ligamentar ou contragdo muscular, uma nova
postura € solicitada.

As posturas inadequadas durante o trabalho podem gerar lesdes na coluna
lombar e cervical, principalmente. A permanéncia na mesma posi¢cao incorreta por
certo periodo de tempo pode levar a problemas sérios, como por exemplo escoliose,

cifose e hérnia de disco (DOUTOR HERNIA, 2020). Esse exemplo pode ser visto na
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Figura 2, porém, nem sempre ha a possibilidade de ter uma cadeira, mesa ou mesmo
um ambiente especifico para se dedicar ao trabalho, e alguns ajustes devem ser feitos
tanto no ambiente quanto nos habitos para combater as dores geradas pelas posturas

mantidas.

Figura2 - 1A e 1B

MVERL 200

RIBEWD £ |

Fonte: Biblioteca Univates (2022).

1A certo: observamos o alinhamento dos membros inferiores, da pelve a da
coluna. 1B errado: notamos desalinhamento e sobrecarga (RIBEIRO; LIGGIERI, 2016,
p. 22). Pode-se observar na Figura 3, mais um exemplo de postura incorreta e

curvada.

Figura 3 - 2A e 2B

Fonte: Biblioteca Univates (2022).

2A certo: membros inferiores, pelve e coluna alinhados, tornozelo direito em

flexdo e olhar para a frente. 2B errado: Retroversdo da pelve, retificacdo da coluna
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lombar, aumento da cifose toracica e anteriorizacao da cabec¢a (RIBEIRO; LIGGIERI,
2016, p. 32).

Segundo Hamill e Knutzen (1999), na postura em pé ereta, as atividades
maiores sdo dos eretores da espinha, enquanto na postura em pé relaxada, a
manutencdo da postura é de responsabilidade dos ligamentos e capsulas;
permanecer nesta posi¢cao por um longo tempo pode apresentar efeitos prejudiciais
sobre a coluna lombar (SALVE; THEODORO, 2004).

Em contrapartida, na posicdo sentada com suporte, o encosto da cadeira
levemente inclinado para tras, e incluindo um suporte lombar, cria uma postura com
carga diminuida na regido lombar da coluna, assim como a diminui¢cdo da pressao
intradiscal e da atividade muscular do tronco (HAMILL; KNUTZEN, 1999 apud
SALVE; THEODORO, 2004).

Com o passar do tempo, a ma postura e as lesées por esfor¢cos repetitivos
podem causar diversos males que prejudicam e comprometem a saude do
trabalhador. A postura corporal incorreta causa dores e desconfortos em regides do
corpo como coluna cervical (pescoco), toracica (meio das costas) e lombar (proximo
ao quadril) (AMBIENTEC, 2016).

2.3 Doencas ocupacionais

A salde é uma conquista da populacdo brasileira, um direito de todos os
individuos e um dever do Estado, que deve ser preservada em todos 0s espac¢os onde
se encontram (BRASIL, 2012). No Brasil, a doenca ocupacional ou profissional esta
definida no artigo 20, | da Lei n. 8.213 de 24 de julho de 1991 como a enfermidade
diretamente produzida, adquirida ou desencadeada no trabalhador pelo exercicio da
atividade ou em funcdo de condicbes especiais de trabalho as quais ele esta
submetido, elaborada pelo Ministério do Trabalho e da Previdéncia Social (JUNIOR,
2016).

As doencas de trabalho ou ocupacionais/profissionais constituem as principais
causas de afastamentos temporarios do trabalho. Muitos empregam o0s termos
doencas ocupacionais e doencas do trabalho como sinénimos, mas tratam-se de
conceitos diferentes. Voltado ao ambiente laboral, a doenca do trabalho € adquirida
em decorréncia do ambiente em que as atividades laborais sdo afetadas (como niveis

de ruidos, condicdes de temperatura e de ventilagdo). Ja as doencgas ocupacionais ou


http://www.jusbrasil.com.br/topicos/11357164/artigo-20-da-lei-n-8213-de-24-de-julho-de-1991
http://www.jusbrasil.com.br/topicos/11357133/inciso-i-do-artigo-20-da-lei-n-8213-de-24-de-julho-de-1991
http://www.jusbrasil.com.br/legislacao/104108/lei-de-benef%C3%ADcios-da-previd%C3%AAncia-social-lei-8213-91
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profissionais sdo desencadeadas pelo exercicio da funcéo do trabalhador (CORREA;
BOLETTI, 2015).

Art. 20. Consideram-se acidente do trabalho, nos termos do artigo anterior,
as seguintes entidades moérbidas:

| - Doenga profissional, assim entendida a produzida ou desencadeada pelo
exercicio do trabalho peculiar a determinada atividade e constante da
respectiva relagdo elaborada pelo Ministério do Trabalho e da Previdéncia
Social;

Il - Doenca do trabalho, assim entendida a adquirida ou desencadeada em
funcdo de condi¢cbes especiais em que o trabalho é realizado e com ele se
relacione diretamente, constante da relagcdo mencionada no inciso |
(CORREA; BOLETTI, 2015, p. 82).

O local de trabalho € onde passamos a maior parte dos dias. As inadequadas
condicOes fisicas para a realizacdo de atividades ou a falta de equipamentos de
protecdo individual, diretamente ligadas a profissdo, podem causar disturbios
organicos, que sdo os responsaveis pelo afastamento de milhares de trabalhadores
de suas fungdes (DOENCAS..., 2017). Os trabalhadores e empregados necessitam
ficar atentos em relacédo as principais causas das doencas e como evita-las, buscando
aprimorar as condicoes de satde e seguranca no ambiente de trabalho (MINISTERIO
DO TRABALHO, 2017).

Dentre as principais doengas ocupacionais que acometem aos trabalhadores
brasileiros estdo a Lesao por Esforco Repetitivo (LER), asma ocupacional, dermatose
ocupacional, surdez temporaria ou definitiva, antracose pulmonar e Distarbios
Osteomusculares relacionados ao Trabalho (Dort) (GYMPASS, 2020). Alguns
exemplos de funcdes que sdo considerados doenca ocupacional sdo o digitador que
adquiriu tendinite, o soldador que desenvolveu catarata, o auxiliar de limpeza que
sofre com LER, o trabalhador que levanta peso e sofre com problemas de coluna,
entre outros (JUNIOR, 2016).

Atualmente, um funcionario que desenvolve uma doencga profissional possuli,
legalmente, os mesmos direitos dos envolvidos em acidentes de trabalho
(MINISTERIO DO TRABALHO, 2017). A incidéncia da doenca ocupacional, além de
elevar a carga tributaria da organizagdo, ainda promove gastos com franquias de
plano de saude, indeniza¢cbes e com 0 pagamento de salarios e demais consectarios

legais, mesmo nos periodos de afastamento do trabalhador (GYMPASS, 2020).
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2.3.1 LER e Dort

As Lesbes por Esforcos Repetitivos (LER) e os Disturbios Osteomusculares
Relacionados ao Trabalho (Dort) sdo doencas relacionadas ao trabalho que causam
lesbes devido a longa jornada de trabalho na mesma posicdo de forma repetitiva,
incapacitando os trabalhadores (KUORINKA; FORCIER, 1995 apud BRASIL, 2012)
atingindo de maneira geral os membros superiores, como os dedos, méos, punhos,
antebracos e ombro (ROCHA, 2021). Em 1997, o Instituto Nacional de Seguridade
Social (INSS) revisou a Norma Técnica, e a expressao LER foi substituida por Dort,
mas a terminologia LER continua sendo aceita devido a sua difusdo (POSSIMOSER,
2022).

A Organizacao Internacional do Trabalho (OIT) comemora, no dia 28 de
fevereiro, o Dia Mundial de Combate as LER e Dort. A data foi criada no ano 2000,
com a intencdo de alertar a populacdo sobre este problema que atinge muitas
pessoas. Essas sdo doencas frequentes, consideradas como um grave problema de
saude publica que causa dor e sofrimento ao trabalhador e gera incapacidade
funcional para o trabalho (ROCHA, 2021). Além da dor fisica, afastam trabalhadores
causando transtornos financeiros para a empresa e ao governo (POSSIMOSER,
2022).

O’Neill (2003) relata em seu livro LER/Dort: O Desafio de Vencer que as
empresas gastam, para cada funcionario doente, o valor aproximado de R$ 89 mil por
ano, e o governo gasta cerca de R$ 20 bilhdes anualmente com doencas e acidentes
relacionadas ao trabalho. LER e Dort foram responsaveis por 80 a 90% dos casos
registrados nos ultimos anos pela Previdéncia Social (O’NEILL, 2003 apud
POSSIMOSER, 2022).

Estatisticamente, as mulheres séo o grupo mais afetado (ROCHA, 2021). Entre
20 e 40 anos de idade, elas sao duas vezes mais propensas que 0s homens as lesdes.
Isso porque os musculos, tenddes e ligamentos das mulheres s&o menos resistentes
gue os dos homens. Além disso, as mulheres possuem uma dupla jornada de trabalho,
como por exemplo arrumar a casa e cuidar dos filhos, além dos fatores hormonais que
contribuem também para o aparecimento de LER/Dort (SCHMITZ, 2002, p. 16 apud
POSSIMOSER, 2022).

Segundo a Associacdo Nacional de Medicina do Trabalho (ANAMT) (2019),
LER e Dort sdo as doengas que mais afetam os trabalhadores brasileiros. Este
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levantamento € do estudo Saude Brasil 2018, do Ministério da Saude, que utilizando
de dados do Sistema de Informacdes de Agravos de Notificagdo (Sinan), apontou que,
entre os anos 2007 e 2016, 67.599 casos de LER e Dort foram notificados no pais.
Neste periodo os casos aumentaram em 184%. Em 2007 havia 3.212 registros,
passando para 9.122 em 2016, causando preocupacdo em relacdo a saude dos
trabalhadores.

Com o passar do tempo, a ma postura e as lesdes por esforcos repetitivos
causam males que prejudicam e comprometem a saude do trabalhador,
impossibilitando muitas vezes que esse individuo permaneca executando a mesma
funcdo em decorréncia, por exemplo, de uma deficiéncia motora (A ERGONOMIA...,
2015). Algumas causas para o desenvolvimento dessas doencas podem ser pelos
fatores organizacionais e psicossociais ligados ao trabalho. Pode ser pelo tempo
prolongado em pé, movimentos repetitivos, esforgos excessivos, contracdes estaticas,
posturas inadequadas, compressao contra superficies pontiagudas ou rigidas,

vibrac&o excessiva, frio excessivo e também ruido elevado (ROCHA, 2021).

2.3.1.1 Dort e as profissfes

Desempenhar as mesmas atividades fisicas durante muito tempo pode trazer
problemas fisicos, atingindo os nervos, muasculos e tenddes (DOENCAS..., 2017). As
gueixas de dores nas costas estdo cada vez aumentando mais — as pessoas se
deslocam sentadas, trabalham sentadas e mexem-se pouco (DA SILVA; TARANTO;
PIASECKI, 2006). O profissional que desenvolve uma doenca ocupacional tem, dentro
da lei, os mesmos direitos que os envolvidos em acidente de trabalho (DOENCAS...,
2017).

Estudos feitos pela Saude Brasil 2018, do Ministério da Saude, demostraram
que os profissionais que atuam nos setores da industria, comércio, alimentagéo,
transporte e servigos domésticos sdo 0s que mais possuem ocorréncia de LER e Dort.
A maioria dos casos de Dort relacionados ao trabalho se desenvolvem com o tempo,
sendo as profissdes mais atingidas os digitadores, bancarios, telefonistas, operarios
de linhas de montagem, auxiliares de enfermagem, dentistas, costureiros, operadores
de caixa, entre outros.

A posicao sentada € a mais adotada nos ambientes de trabalho, na escola e

nas atividades de lazer. Ficar nessa mesma posi¢cao por um tempo prolongado pode
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ocasionar sobrecarga as estruturas do sistema musculoesquelético, provocando
lesBes na coluna lombar. O trabalho no computador é percebido como um elemento
de risco para as doencas musculoesqueléticas (afeccbes que podem afetar os
musculos, as articulacdes, os tenddes, os ligamentos, 0s nervos, 0s 0ssos e doencas
localizadas do aparelho circulatorio). Elas s@o as doencas profissionais mais
frequentes diagnosticadas em paises europeus (OHA et al., 2014 apud BRAGATTO,
2015).

Desde o surgimento dos ambientes de trabalho, ficar sentado durante um longo
periodo de tempo € normal. E comum pessoas que trabalham sentadas ficarem 7, 8
horas em frente ao computador sem intervalos, e com a crescente informatizagéo do
mercado, esse cenario pode se agravar. A falta de movimentos traz diversos
problemas fisicos para a saude do empregado, que podem ser dores constantes,
desenvolvimento de doencgas crbnicas, diminuicdo da fertilidade, aumento da
obesidade, prejuizos a coluna, fragilizacdo da saude mental, problemas de circulacédo
e até reducao da expectativa de vida (A ERGONOMIA..., 2019).

Em comparacdo com a postura ereta, a postura sentada oferece algumas
vantagens porque propicia um maior apoio do corpo em superficies como piso,
assento, encosto, bragos da cadeira, mesa, resultando num menor cansago. Porém,
ao trabalhar sentado, movimenta-se pouco, causando carga estatica sobre partes do
corpo, situacéo que resulta em fadiga (RIO; PIRES, 2001 apud CORREA; BOLETTI,
2015).

Pesquisas realizadas por institutos da area da salude apontaram que ficar
sentado por aproximadamente 8 horas por dia pode aumentar o risco de morte por
doencas cardiovasculares em até 50%. Segundo o neurocirurgido Mauricio Mandel, a
falta de movimento faz com que os musculos entrem em estado de fadiga e comecem
a doer. Além disso, os musculos ndo s&o os Unicos prejudicados (CORREA; BOLETTI,
2015). Em entrevista para o jornal americano The New York Times, o pesquisador da

Clinica Mayo James Levine ressaltou:

Passar muito tempo sentado € uma atividade letal. Ao simples ajuste do corpo
na cadeira, varios processos negativos se iniciam no corpo, a perna perde as
atividades elétricas e a queima de caloria diminui em 75%, apds algumas
horas sentado a eficiéncia da insulina diminui e o corpo fica mais suscetivel
ao risco de diabetes (CORREA; BOLETTI, 2015, p. 89).
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2.3.1.2 Sintomas

As LER e Dort constituem um fenémeno relativo ao trabalho assinalado pelo
surgimento de sinais e sintomas que podem aparecer repentinamente ou
gradualmente, como dor, parestesia, fadiga, sensacdo de peso e desconforto nos
membros superiores (CORREA; BOLETTI, 2015) que podem ocasionar inchacos,
alteracdo na coloracdo da pele e na temperatura no membro, restricdo dos
movimentos, dificuldade ao uso do membro, formigamento e sensacédo de peso no
membro afetado (ROCHA, 2021). Em muitos casos, sdo fatores que resultam em
incapacidade laboral temporéaria ou permanente do trabalhador (CORREA; BOLETTI,
2015).

Para fazer um diagnostico é preciso ser analisado alguns fatores, como as
constantes dores nas maos, perda de sensibilidade nos dedos, formigamento ou
adormecimento. E comum, nesses casos, que 0 paciente ndo consiga segurar bem
as coisas. A relacdo com a profissdo tem uma grande importancia para o diagndstico
(SAUDE EM MOVIMENTO, 2003). O diagnéstico é basicamente clinico. O mais
importante € determinar a causa dos sintomas para aplicar o tratamento adequado,
que inclui o uso de anti-inflamatorios e repouso das estruturas musculoesqueléticas
comprometidas (DRAUZIO, s.d).

Especialmente Dort s6 pode ocorrer no ambiente de trabalho. Os distirbios s&o
caracterizados pelas condi¢des inadequadas em que a funcéo laboral é realizada. Por
exemplo, uma continua postura inadequada que causa dor crbénica, se nao tratada
logo, pode se agravar ao longo do tempo, causando invalidez (GYMPASS BRASIL,
2020). Para prevenir é indicada pratica de atividade fisica e alongamentos,
fortalecendo os musculos e o cuidado com a postura, assim, diminuindo as chances
de sofrer desse mal e os riscos podem ser controlados (GYMPASS BRASIL, 2020).

2.3.1.3 Diagrama de Corlett e Manenica (1980)

O Diagrama de Corlett e Manenica (1980) consiste na demonstracédo do corpo
humano, que é dividido em 22 segmentos corporais, contendo seis segmentos Unicos
e 16 segmentos duplos (lado direito e esquerdo) e o segmento das pernas, subdividido
em quatro partes. O diagrama representado na Figura 4 identifica as partes do corpo

através de nome e numero, respectivamente.



Figura 4 - Diagrama de Corlett e Manenica (1986)
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Fonte: Werner, Linden e Ribeiro (2003).

Para cada regido existe uma graduacdo que varia entre os numeros um (1),

que indica a inexisténcia de dor ou de desconforto, até o valor maximo de cinco (5),

indicando dor ou desconforto intoleravel no segmento analisado. As respostas sédo

apesentadas no diagrama na forma de escala, conforme a Tabela 1.

Tabela 1 — Intensidade de desconforto/dor

INTENSIDADE

1 2 3 4

5

Nenhum
desconforto/

dor

Algum
desconforto/

dor

Moderado
desconforto/

dor

Bastante
desconforto/

dor

Intoleravel
desconforto/

dor

Escala progressiva de desconforto/dor

Fonte: Elaborado pela autora com base no Digrama de Corlett e Manenica (1993).
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O diagrama pode ser uma ferramenta auxiliar na obtencdo de um pre-
diagnostico, utilizado pelos avaliadores para identificar as regides e a intensidade da
dor/desconforto dos pacientes, apds ou durante a jornada de trabalho. Através dos
resultados obtidos pode-se, entdo, verificar quais as regides que o colaborador sente

maior dor/desconforto, e também avaliar os motivos que estéo levando a tal.

2.4 Ginastica laboral

Cuidar da saude do trabalhador traz beneficios para ambos, tanto para os
empregados quanto aos empregadores. Investir na qualidade de vida dos funcionarios
€ uma das principais acfes para a prevencéao de problemas originados dos exercicios
laborais. Ou seja, € 0 mesmo que investir no proprio negoécio. Para os colaboradores,
a integridade fisica e psiquica reflete no bem-estar e na capacidade de trabalho
(GYMPASS, 2020).

Nos dias atuais, os trabalhadores passam cada vez mais tempo dentro dos
escritérios, das industrias e fabricas, por exemplo, com menos tempo livre para se
dedicarem aos cuidados com a saude. Promover atividades fisicas para os
trabalhadores proporciona o alivio de dores e tensdes, que podem ser decorrentes de
estresse e cansaco mental. O exercicio fisico tem a capacidade de reduzir
indisposi¢cdes no ambiente de trabalho, proporcionando uma maior atencao e foco no
desenvolvimento das atividades (8 PERIGOS..., 2019).

Programas de qualidade de vida e promocdo da saude sdo implantados nas
empresas todos 0s anos, visando diminuir os custos com enfermidades e fomentar a
saude dos funcionarios (RIBEIRO; LIGGIERI, 2016). A implantagcdo de um programa
de atividade fisica como alongamento muscular e/ou associado a capacidades como
resisténcia aerobica, forca e atividades de lazer traz ganhos positivos importantes
(BRASIL, 2012).

A palavra laboral vem de labor, que significa trabalho. Sendo assim, a ginastica
laboral € uma atividade desenvolvida dentro do ambiente de trabalho, como esta
apresentado na Figura 5. Essa atividade fisica geralmente tem duracdo de dez a
quinze minutos. Ela é baseada em técnicas de respiracdo e de alongamento em
diversas partes do corpo. Além disso, envolve a percepcéo corporal, reeducacao

postural e compensacdo dos musculos. O objetivo é a prevencdo das doencas
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ocupacionais, visando melhorar as condi¢des fisicas dos trabalhadores, além da
saude e o bem-estar (POLETTO, 2019).

Figura 5 - Atividades fisicas no ambiente corporativo

Fonte: Biblioteca Univates (2022).

Entre os beneficios, destacam-se a melhoria no sistema cardiaco, respiratério
e esquelético; diminui o sedentarismo, aumenta a consciéncia corporal, previne as
doencas ocupacionais, reduz a sensacéo da fadiga e do esgotamento (POLETTO,
2019). Normalmente, a ginastica laboral possui trés etapas que séo realizadas em

momentos diferentes do dia de trabalho, conforme o Quadro 1.
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Quadro 1 - As fases da ginastica laboral

Ginastica
preparatoria

Realizada antes de dar inicio a jornada de trabalho, com a finalidade
de dar energia. Tem como obijetivo preparar o colaborador para as suas
tarefas, afastando o sono e movimentando o corpo, além de ajudar a
aumentar a circulacdo sanguinea e melhorar a oxigenag¢do dos

musculos.

Ginastica

compensatoria

E realizada durante o expediente. Tem como objetivo quebrar a rotina
com exercicios que neutralizem os esforcos repetitivos. E
recomendada para 0s momentos em que 0 COorpo comega a apresentar

sinais de cansago, exigindo uma pausa breve.

Ginastica

relaxamento

E realizada ao final do expediente, baseada em exercicios de
alongamento que tem como objetivo desligar o corpo do trabalho. Os
movimentos sao mais leves para relaxar, evitando o acumulo de acido

latico e prevenindo possiveis lesdes.

Fonte: Unimed (POLETTO, 2019).

A ginéstica laboral possui dois focos, que sdo a prevencao das lesdes e a

correcdo. Ambas sdo essenciais ho ambiente de trabalho e devem ser incentivadas,

como detalhado no Quadro 2.

Quadro 2 - Os focos da ginastica laboral

Ginastica laboral

preventiva

Busca trabalhar em duas frentes, os exercicios aerdbicos e 0s
anaerobicos. Tem o intuito de prevenir dores e lesbes, além de
melhorar a resisténcia cardiovascular e respiratéria com exercicios que
aumentam a capacidade de transporte de oxigénio e energia pelo

corpo, além da queima de calorias.

Ginastica laboral

corretiva

Recomendada para quando o estresse muscular ja chegou a um ponto
que causa desconforto extremo. E muito importante alongar os
musculos que se tornam encurtados devido a rotina de escritorio. Os
colaboradores passam muito tempo sentados e inativos. Os exercicios

sao direcionados para as pernas, bracos e regido lombar.

Fonte: Unimed (POLETTO, 2019).
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Independentemente do método que a empresa utilize, seja corretiva ou
preventiva, a ginastica laboral é fundamental para a reducdo dos danos causados
pelas atividades operacionais. Para isso acontecer, é importante ter o
acompanhamento de um profissional da area que possa desenvolver uma rotina de

exercicios.

2.5 Alongamento

A pratica de exercicios de alongamento € um habito antigo. Relatos histéricos
afirmam que os alongamentos eram realizados por mestres iogues ha cerca de 10 mil
anos para ter uma melhor flexibilidade e estabelecer uma possivel conexao espiritual
(RIBEIRO; LIGGIERI, 2016). A palavra alongamento é usada para caracterizar a
técnica usada para aumentar a flexibilidade, por meio de elasticidade muscular, ao
colocar o musculo alongado além de seu tamanho habitual (ALTER, 1998 apud
BADARO; SILVA; BECHE, 2007).

O alongamento € essencial a satde do nosso corpo. Os exercicios, sendo bem
orientados, podem ajudar a prevenir lesdes, principalmente aquelas relacionadas a
permanéncia em uma mesma posi¢cao por muito tempo. Porém, se forem realizados
de forma inadequada e com frequéncia, podem gerar lesdes nas estruturas que
compdem o sistema musculoesquelético, como por exemplo, masculos, ligamentos,
capsulas, ossos e articulagdes. Ou seja, 0 que deveria gerar bem-estar e saude pode
se tornar um risco (RIBEIRO; LIGGIERI, 2016).

O alongamento traz muitos beneficios para o corpo, dentre os importantes sao:
proporciona bem-estar fisico e mental, diminui as chances de desenvolver lesdes
musculares, melhora a postura, reduz os riscos de desenvolver disfun¢des da coluna,
diminui a tensdo muscular, ameniza a dor em pontos-gatilho, estimula a producao do
horménio que proporciona o bem-estar, diminui a incidéncia de céibras e suaviza a
dor muscular pos-treino (CIA ATHLETICA, 2020).

Assim como outros exercicios fisicos, a pratica do alongamento € responsavel
pela liberagdo de neurotransmissores, entre eles a serotonina, que € responsavel por
auxiliar a regular o estado de humor e até aliviar sintomas de tristeza ou depressao.
Essa preparacao é fundamental para um longo dia de trabalho e até aliviar o estresse
do dia (RIBEIRO; LIGGIERI, 2016).
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

O uso da metodologia para o desenvolvimento de um projeto de design é
fundamental para que este seja bem-sucedido. Independente da metodologia
utilizada, é necessario saber o objetivo do projeto — qual o tipo de produto sera
desenvolvido, qual a necessidade ele estara suprindo e qual o conceito serd passado
com o produto ou servico. No design, as metodologias projetuais direcionam o
desenvolvimento dos projetos, unindo a teoria a pratica para se chegar ao melhor
resultado possivel seguindo determinado planejamento.

Na busca por uma metodologia que fosse capaz de contemplar as etapas
essenciais para o presente trabalho, considerando que o projeto propde a construcao
de uma interface virtual especifica para a execucao de alongamentos em pessoas que
trabalham sentadas em frente ao computador, foi escolhida a metodologia projetual
baseada no método proposto por Garrett (2011), descrito em seu livro “The Elements
of User Experience” (Os Elementos da Experiéncia do Usuario, em traducéo livre),
voltado a experiéncia do usuario (ESMERALDINO; BRAGLIA, 2016).

Para tornar os conceitos da metodologia de Garrett mais claros, um designer
chamado Trevor Van Gorp fez uma ilustragao de iceberg, como demonstra a Figura
6, que se popularizou como o Iceberg de User Experience (UX), inspirado no livro do
Garrett. Ele divide o processo de design de um produto em etapas, de forma que seja
centrado no usuario e abrange os elementos que estdo “ocultos”, mas que sustentam

o0 iceberg até a parte em que podemos ver este elemento, ou seja, o Design Visual.


https://brasil.uxdesign.cc/o-iceberg-de-ux-d8002393924a
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Figura 6 - O iceberg de UX

Superficie
- Design Visual

Esqueieto

- Design de Interface

- Design de Navegacéo
- Design de Informagao

Estrutura
- Design de Interagéo
- Arquitetura de informacéo

Escopo
- Aspectos funcionais
- Requerimento de contetudo

Estratégia
- Necessidades dos Usuarios
- Objetivos do projeto

Fonte: Adaptacéo da autora com base no iceberg de UX (2022).

Segundo a metodologia de Garrett, 0o processo de desenvolvimento de uma
interface possui cinco etapas principais que devem ser executadas de baixo para
cima, e vai do abstrato ao concreto, sendo denominadas como estratégia, escopo,
estrutura, esqueleto e superficie (GARRETT, 2003 apud ESMERALDINO; BRAGLIA,
2016). Estas etapas estdo demonstradas na Figura 7.
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Figura 7 - llustrac&o do livro The Elements of User Experience, Garrett
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Fonte: Garrett (2011, p. 27).

Estratégia: é a base de todo projeto, fase que se define os objetivos da criacao
do produto e quais as necessidades do usuario (ESMERALDINO; BRAGLIA, 2016).

Escopo: o foco nesta etapa €, a partir da utilizacdo das informacgdes levantadas
no plano anterior, definir qual sera o contetdo abordado. Segundo Garrett (2003), por
um lado é a criacdo de especificagdes funcionais (descricdo detalhada das
caracteristicas do produto), e por outro, uma listagem do conteddo necessario
(ESMERALDINO; BRAGLIA, 2016).

Estrutura: esta etapa definira os caminhos que 0 usuario percorrera na
interacdo com a interface e a organizacdo dos elementos de informacdo, que
facilitardo a compreensao do usuario (ESMERALDINO; BRAGLIA, 2016).

Esqueleto: nesse ponto, definida a localizacdo dos elementos na interface,
organizando-os de modo que 0s usuarios ja consigam interagir com a funcionalidade
do sistema. O foco € a definicdo de posicionamento de elementos, ndo a estética
(ESMERALDINO; BRAGLIA, 2016).
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Superficie: como ultima etapa, a elaboragcdo da interface grafica, tendo como
base sélida o que foi definido nos planos anteriores (ESMERALDINO; BRAGLIA,
2016).

Garrett salienta que € possivel voltar a etapa anterior e revisar os problemas
que aparecem no caminho, mas é importante retomar os passos de forma ordenada
em seguida. Cada um dos planos depende daquele que o precede. Isso significa que
decisbGes tomadas em um determinado plano teréo reflexos nos niveis seguintes.

Ele ainda dividiu as etapas da metodologia em duas partes, com o objetivo de
facilitar o entendimento dos termos utilizados, conforme a Figura 8, sendo que o lado
esquerdo se refere a funcionalidade e a experiéncia do usuério, e o lado direito diz

respeito a arquitetura da informacéo.

Figura 8 - Elementos da experiéncia do usuario

Produto como funcionalidade | Produto como informacgdo

{ﬁcie Concreto

5|}pe Des/igp;;énsorial A
'[ 1
eleta Design de Design zj;
saU interface novegoc
| % Design da informagdo

?

v
9({ Y/ Design de Arquitetura
e interag@io de informagd

()

J |

8560 Especificacoes Requisitos
\ funcionais de contelido

¢
ﬂV Necessidades do usudrio /
{

$
y Objetivos do produto v

Abstrato

Fonte: Garrett (2011, p. 29).
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Através da analise da metodologia projetual criada por Garrett, compreendeu-
se que esta atende, de maneira geral, as etapas necessarias para o desenvolvimento
da interface. Sendo assim, para que se tornasse viavel um aprofundamento mais
detalhado em cada fase da metodologia, o projeto foi dividido em duas etapas,
utilizando da metodologia cientifica e da metodologia projetual. A fase da estratégia e
a fase do escopo fazem parte da fase 1. Na fase 2 foi dado continuidade a etapa do

escopo, seguindo da estrutura, esqueleto e superficie.

3.1 Fase 1l

A primeira parte do trabalho foi realizada utilizando a metodologia projetual de

Garrett (2011), contemplando a etapa da estratégia, e dando inicio a etapa do escopo.

3.1.1 Quanto a natureza de pesquisa

A natureza de pesquisa pode ser dividida entre pesquisa basica ou aplicada. O
tipo de pesquisa basica é aquele em que o pesquisador busca apenas aprofundar o
conhecimento disponivel na ciéncia — ndo se deseja transformar em realidade,
apenas o conhecimento. A pesquisa aplicada é um estudo teorico, mas que pode ser
usado na prética por ser parte da solucéo de algum problema. Esse tipo de pesquisa
pode ser complemento sobre um assunto ja pesquisado por alguém (OLIVEIRA,
2019). Diante disso, a natureza de pesquisa deste trabalho pode ser classificada como
pesquisa aplicada, visto que em um primeiro momento foi um estudo teérico para dar

fundamento para a segunda parte, onde foi desenvolvida a interface.

3.1.2 Em relacao aos procedimentos

As pesquisas possuem uma variedade de procedimentos diferentes, que séo
todos os caminhos que o pesquisador vai percorrer na aplicacdo dos metodos da
pesquisa (TUMELERO, 2019). No presente trabalho foi aplicada a metodologia de
pesquisa bibliografica, que é elaborada a partir de material ja publicado, como livros e

artigos cientificos.
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3.1.3 Quanto a natureza do objetivo

O tema deste trabalho surgiu na disciplina de Ergonomia, em 2019, quando foi
feita uma analise e identificados alguns problemas de saude dos trabalhadores de
diversas areas, como em escritorio, producdo e comércio. Diante disso, foram
escolhidos e abordados os problemas de saude e as dificuldades que os
trabalhadores que atuam em escritérios tém, especialmente sentados na frente do

computador.

3.1.4 Quanto a forma de abordagem

As pesquisas podem ter uma abordagem qualitativa ou quantitativa. A
qualitativa requer uma analise direta entre o pesquisador e o0 objeto do estudo. Sendo
assim, € uma pesquisa de carater exploratério e subjetivo. Seu resultado néo
apresenta numeros concretos, e sim narrativas, ideias e experiéncias individuais de
cada pessoa. A pesquisa quantitativa consiste na coleta de dados. E muito utilizada
para apurar as opinides dos entrevistados por meio de questionarios, utilizando de
uma metodologia baseada em nameros, métricas e calculos (TUMELERO, 2019).

A forma de abordagem escolhida para este trabalho foi a qualitativa. Foi
realizado no TCC Il um questionario de roteiro estruturado com os profissionais da
area da educacdo fisica e da fisioterapia, com o intuito de identificar quais as
informacOes essenciais podem ser implantadas na interface para o melhor

funcionamento da plataforma.

3.1.5 Ideagéao

O primeiro passo do projeto foi o processo de ideacdo. Foi realizada uma
analise das possibilidades e das necessidades dos assuntos para iniciar a pesquisa.
Os topicos iniciais investigados para o referencial tedrico foram design de interfaces,
postura, doengas ocupacionais, ginastica laboral e alongamento.

Apos a definicdo dos temas houve a subdiviséo, especificadas como aplicativos
de alongamento, design e ergonomia, LER e Dort, Dort e as profissdes, sintomas e

Diagrama de Corlett e Manenica. Assim, facilitou-se a organizacao das informacdes.
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3.1.6 Referéncias

As referéncias do trabalho foram encontradas no Google Académico, no
Google, em sites encontrados nos artigos cientificos analisados e nos livros da
biblioteca da Univates no periodo de julho a outubro de 2021.

3.1.7 Referéncia de pesquisa

Para a execucdo do presente trabalho foram realizadas pesquisas através de
palavras-chaves no Google Académico, no Google, em sites encontrados nos artigos
cientificos e nos livros da biblioteca da Univates. Como pode-se observar, a

organizacao da pesquisa no Quadro 3.

Quadro 3 — Palavras-chaves da pesquisa

- Ergonomia e design,

- Seguranca no trabalho,

- Beneficios da ergonomia,
- Ergonomia do Brasil.

- Posturas inadequadas no
trabalho.

- Exercicios de alongamento,
- Vantagens de se alongar.

- Quais as profissdes que mais
ocorrem o Dort.

- Como prevenir as doencas
ocupacionais,

- Principais doencas
ocupacionais.

- O que é LER e Dort?

- LER e Dort sé@o as doengas
ocupacionais que mais afetam os
brasileiros.

10 = 5 1

13 1 3 1

- Sintomas do LER e Dort. 13 - 3 1

- O que é ginastica laboral,
- Quais os beneficios da 6 - 4 1
ginastica laboral.
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- Qual a diferenca entre UX e Ul,
- O que faz o profissional de UX 15 1 5 1
e Ul

- A importancia dos aplicativos

de alongamento. Le ) € )

Fonte: Da Autora (2022).

3.1.8 Referéncia de imagens

As imagens foram extraidas de sites encontrados por meio do buscador
Google, do livro The Elements of User Experience, de Jesse Garrett, que fala sobre a
metodologia projetual escolhida, e do livro Alongamento e postura: Um guia pratico,

que esta no ambiente virtual da biblioteca da Univates.

3.1.9 Referéncias profissionais

A ginastica laboral realizada nas empresas pode ser administrada tanto pelos
profissionais da fisioterapia quanto pelos de educacéo fisica — ambos possuem a
capacidade de conduzir, planejar e orientar os colaboradores. O ideal € que o trabalho
seja conjunto, tornando o programa mais eficiente (MORAES; SILVA, 2016).

Com a tecnologia a favor dos trabalhadores, a ideia de criar a interface para
uma plataforma digital contard com a parceria desses profissionais, que realizarao
consultas individuais com cada participante, elaborando uma série de exercicios e
alongamentos especificos baseados nas necessidades individuais de cada
trabalhador.

No TCC I, foi aplicado um questionario com os profissionais fisioterapeutas e
educadores fisicos, com a finalidade de identificar quais as informacfes essenciais e
necessarias para serem implantadas na interface no sentido do melhor funcionamento
da plataforma.


https://pocketbook4you.com/pt/read/the-elements-of-user-experience
https://pocketbook4you.com/pt/read/the-elements-of-user-experience
https://pocketbook4you.com/pt/read/the-elements-of-user-experience
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3.1.10 Redacgéo

A ideia do trabalho iniciou na disciplina de Ergonomia, realizada no segundo
semestre de 2019. O trabalho proposto na disciplina era de identificar problemas de
saude que os colaboradores possuiam e que fossem relacionados ao trabalho, sendo
de todas as areas. A parte da redacdao foi iniciada na disciplina de Pesquisa Aplicada
ao Design, no segundo semestre de 2020, quando se deu prosseguimento a ideia
inicial, com a intencdo de fazer uma interface gameficada de ginastica laboral para
funcionarios de diversos setores das industrias.

Para dar andamento ao presente projeto, foram organizadas as informacoes
coletadas para o referencial te6rico por meio de artigos cientificos, livros virtuais e
fisicos da Univates e em sites. Antes de iniciar a etapa da redacéo, a autora organizou
uma pasta no computador com artigos sobre o tema. Com base nisso foi feita uma
varredura, extraindo as informacdes que possuiam relacdo com o projeto. Fazer o
fichamento de leitura fez com que o processo da escrita fosse descomplicado e rapido,

facilitando a sequéncia do roteiro do trabalho.

3.1.11 Estratégia

Nesta fase s&o identificados quais os objetivos da criagcdo do produto e quais
as necessidades dos usuarios, que se encontram nos itens 1.1 e 1.2 deste trabalho.
Nesta etapa foram realizadas também pesquisas bibliograficas — os resultados
encontram-se no segundo capitulo.

Para conhecer melhor o publico-alvo, que é composto de pessoas com habitos
e rotinas diferentes, e identificar também como a proposta da interface para a
plataforma de ginastica laboral pode agregar na vida destas pessoas, foram criadas
personas com a finalidade de compreender os usuarios e todas as esferas nas quais
eles estdo inseridos. As personas devem ser criadas de maneira que se tornem fieis
as expectativas, sendo consistentes e criando uma identidade para o personagem
(SILVA, s.d).

As personas fazem parte do processo da construgcdo de produtos que s&o
criados para pessoas, assim estimulando a empatia em relacdo as metas dos
usuarios. Sao uma poderosa ferramenta de comunicacao que ajuda a entender melhor

o projeto (SILVA, s.d). Para a construcdo das personas a seguir foram criados
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personagens ficticios pela autora, no qual todos trabalham sentados em frente ao
computador.

A persona 1, apresentada na Figura 9, foi criada para representar o perfil da
pessoa que ndo possui muito tempo para se dedicar a saude — a prioridade é o

trabalho e a familia.

Figura 9 - Persona 1

Jéssica, 35 anos
Secretaria

Dados principais: Casada, tem 2 filhos . Mora com a familia
em Venéancio Aires e trabalha como secretaria em uma
distribuidora de materiais elétricos, localizada no bairro distrito.

Habitos: Apesar da rotina agitada, Jéssica faz questdo de se
manter bastante presente na vida dos filhos, que possuem 3 e
5 anos de idade.

Estilo de vida: Busca manter uma alimentacédo saudavel para
toda familia, devido aos cuidados com a casa e os filhos nem
sempre consegue praticar algum esporte ou ir a academia. Se
culpa bastante porisso.

Dificuldades: Apresenta desconfortos de baixa intensidade
pelo corpo principalmente nos ombros, cotovelos e
antebracos.

Fonte: Da Autora (2022).

A persona 2 pode ser vista na Figura 10, ela foi criada para representar o jovem

gue possui bastante cuidado com a saude e procura estar sempre em forma.
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Figura 10 - Persona 2

Igor, 25 anos
Contabilista

Dados principais: E solteiro. Mora sozinho em Santa Cruz do
Sul e trabalha como contabilista em uma empresa de materiais
de construcédo, localizada no centro da cidade.

Habitos: Possui uma rotina de trabalho, estudos e lazer, esta
no ultimo ano do curso de graduagéo de ciéncias contabeis na
UNISC.

Estilo de vida: E bastante vaidoso e gosta de ir a academia,
faz questédo de ir pelo menos 5 vezes por semana, nos finais
de semana curte sair com os amigos e se divertir.

Dificuldades: Apresenta dores medianas no ombro e
antebraco seguindo por dor mediana no punho e pouca dor na
mao.

Fonte: Da Autora (2022).

Na Figura 11 pode-se observar a persona 3, que foi criada para representar o

publico mais maduro, que ndo tem a preocupacado de se exercitar.

Figura 11 - Persona 3

EIiani, 56 anos
Vendedora interna

Dados principais: E casada e sem filhos. Mora com o marido
em Lajeado e trabalha como vendedora interna para uma
empresade agencia de viagens, a uma quadra de casa.

Habitos: Gosta de viajar e fazer pequenos passeios com o
marido e ndo possuem habitos de alimentacdo muito
saudaveis, tem como hobbie cozinhar.

Estilo de vida: Nao & uma pessoa muito vaidosa, faz
pequenas caminhadas de 20 min na rua durante o dia.

Dificuldades: Apresenta dores medianas na parte do ombro,
brago, médo e punho e dores com maior frequéncia na regido
do pescogoe cervical.

Fonte: Da Autora (2022).
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Analisando de maneira geral as personas criadas pela autora, os trés
personagens trabalham sentados em frente ao computador. No entanto, possuem
cargos e uma rotina fora do trabalho diferentes. Em comum, todos estdo expostos a
desenvolver, com o tempo, a doenca ocupacional Dort se ndo dada a devida atencao

no ambiente laboral.

3.1.12 Escopo

De acordo com Garrett (2011), o escopo pode ser dividido entre especificacdes
funcionais e requisitos de conteudo. As especifica¢des funcionais consistem na funcéo
que o produto precisa atender. No caso da interface, a funcionalidade se refere a
definir quais os recursos e funcbes que devem ser aplicados. Ja nos requisitos de
conteudo, séo as informacdes que precisam para fornecer valor ao usuario.

Com o escopo pré-definido, a autora iniciou a etapa criativa. Nela foram
encontradas as alternativas geradas através do questionario, aplicado com os
profissionais da fisioterapia e da educacao fisica. A etapa tem como objetivo analisar
as informacfes coletadas e apontar quais delas sao relevantes e importantes para
inserir na interface, melhorando o funcionamento da plataforma de ginastica laboral.

Os resultados desta etapa encontram-se nos capitulos 4.1 e 4.2 deste trabalho.

3.2 Fase 2

No TCC II, produzido no primeiro semestre de 2022, dando continuidade a fase
1, foi iniciado a parte criativa, realizando o desenvolvimento das interfaces. Todo o

desenvolvimento sera apresentado no préximo capitulo.
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4 DESENVOLVIMENTO

Este capitulo apresenta o desenvolvimento da plataforma de ginastica laboral,
a partir da metodologia de Garrett (2011) apresentada no seu livro The elements of
user experience. A metodologia € dividida em cinco etapas. Neste capitulo estdo
apresentadas as quatro etapas, que sdo 0 escopo, a estrutura, o esqueleto e a

superficie.

4.1 Levantamento de dados e resultados

A etapa do levantamento de dados € determinante para o andamento deste
trabalho. Ela pode ser realizada tanto por questionarios, entrevistas e observacdes
(RAYMUNDO, 2020). Para este projeto, o levantamento se deu por meio de analise
de similares e questionario com os profissionais da educacao fisica e da fisioterapia.

Atraves das analises foi possivel verificar e analisar quatro produtos disponiveis
no mercado de aplicativos, identificando quais sdo as suas caracteristicas e as
principais fungdes. O questionério teve o objetivo de entender como é trabalhar com
ginastica laboral e trazer o maximo de informagfes possiveis sobre a rotina de

exercicios para poder aplicar na plataforma.

4.1.1 Analise de similares

A andlise de similares é uma importante ferramenta para avaliar os produtos

disponiveis no mercado. E 0 momento em que o pesquisador organiza todos os dados



49

que foram coletados para que seja possivel alcancar os objetivos da pesquisa
(COELHO, 2021).

Para este trabalho foram escolhidos pela autora quatro apps a partir de buscas
pelo termo “Ginastica Laboral” entre os dias 5 e 6 de marco deste ano, nas lojas de
aplicativos dos sistemas operacionais Android e 10S.

As analises destes foram utilizadas para o desenvolvimento dos sitemaps. Os
aplicativos a seguir foram selecionados por serem direcionados a pratica de ginastica
laboral: “Alongamento & Flexibilidade”, “Posture Ginastica Laboral”’, “Exercicios de

escritorio — perder peso” e “Laboral Life”. Abaixo, as analises dos referidos apps.

4.1.2 Alongamento & Flexibilidade

O app esta disponivel para download nas lojas de aplicativos das plataformas
do Android e IOS, é gratuito e conta com recursos premium. Para acessa-lo, ndo é
necessario efetuar login. As Unicas informacdes pessoais necessarias sao o0 peso, a
altura, a data de nascimento e o género.

Ele foi criado com a intencdo de reduzir a tensdo muscular e aliviar dores. Com
o aplicativo o usuario pode criar sua prépria rotina, substituir exercicios e ajustar a
ordem em que séo realizados. Ao inicia-lo, é realizado um teste que avalia o nivel de
flexibilidade. O usuario também é convidado a determinar qual o objetivo em adquirir
0s treinos — séo aproximadamente 200 exercicios diferentes.

O aplicativo, que pode ser visualizado na Figura 12, apresenta uma série de
possibilidades de exercicios, conforme a imagem abaixo, para quem ja pratica ou
quem estd comecando, como treinos de alongamentos, aquecimentos, resfriamentos,
alivio de dores especificas, alivio de tensdes no corpo, correcdo de postura, treino

para espacate, entre outros.
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Figura 12 - Interface grafica do aplicativo Alongamento & Flexibilidade
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Costas Corregdo da postura Flexibilidade
Mais | Lista de exercicios
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Postura Gato-Vaca €
i
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Alongamento cobra K
00:30 - \

Super-homem e nadador

i » -

% Meditopia: Meditagdo, Dormir
P ¢ao,
Com dezenas, sendo centenas de apps de

Fonte: App Store (2022).

N&o é necessario utilizar nenhum equipamento. O alongamento pode ser
realizado em qualquer lugar. Os exercicios sdo através de videos detalhados,
elaborados por especialistas, e sdo executados por meio de animagdo e
recomendagdes por voz.

O progresso dos treinos é registrado automaticamente. Disp8e de grafico que
acompanha o histérico do peso e da queima caldrica, além de possuir lembretes de
treino, ajudando a tornar o alongamento um habito diario. A interface é simples e
permite aos usuarios uma navegacao sem dificuldades ja no primeiro contato com o
aplicativo.

Na Figura 13 pode ser observado um fluxograma elaborado pela autora, que

representa o sitemap do aplicativo citado anteriormente.



Figura 13 - Sitemap do aplicativo Alongamento & Flexibilidade
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Fonte: Elaborado pela autora (2022).

4.1.3 Posture Ginastica Laboral

O aplicativo desenvolvido pelo grupo Posture esta disponivel para
gratuito no Android, I0OS e web. Ele é gratuito e ndo conta com recursos

Para acessa-lo, é preciso efetuar login.

- 3
P - ; i
{ Configuracio ‘ I‘/Ajude—nos\;
L do treino  / _/
} -
— /’7'\
¢~ Pausas \\‘ { Nos avalie/‘g

'Qntermed\érias

-

o By
. | Feedback |
/Contagem \‘ ~
l\decrescente / v
¢ "Politica de
\
Ve Som ) prwamdadt_a/'
‘\le]sica
download
premium.

E destinado a pessoas fisicas e juridicas, foi criado para ajudar o maior nimero

de trabalhadores no mundo, visando contribuir para a prevencdo das doencas

ocupacionais, principalmente LER e Dort. Pode ser usado por trabalhadores em

diferentes cargos e fungbes, como em ambientes administrativos ou em

producao.

linhas de

O app apresentado na Figura 14 possui treinos especificos para o inicio,

durante e o final do expediente, com aulas realizadas por meio de videos com 0s

professores especialistas. E possivel selecionar o perfil de trabalho do usuario, como

por exemplo se este trabalha em pé, sentado ou se realiza de trabalho manual e carga.
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Figura 14 - Sitemap do aplicativo Alongamento & Flexibilidade
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I
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Esqueceu sua senha?

@ GINASTICA
> BORAL

B Lembreme

Préxima

Mais Videos
T G PP 7 e |

Final do Trabalho Dicas de Ergonomia 4

Fonte: App Store (2022).

As aulas sdo direcionadas conforme a atividade profissional do usuério e
contam com exercicios para serem realizados trés vezes ao dia. A maioria dos
exercicios reproduzidos exige de objetos para serem realizados, como pesos,
cadeiras, bolinhas, etc.

A interface é facil e simples. Permite que 0s usuarios que possuam o primeiro
contato com o aplicativo naveguem sem dificuldades. Ele ndo utiliza de pontuacao
para a realizacdo das aulas, apresenta apenas os videos dos treinos. Na Figura 15
pode ser observado um fluxograma elaborado pela autora, que representa o sitemap

do aplicativo citado anteriormente.
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Figura 15 - Sitemap do aplicativo Posture Ginastica laboral
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Fonte: Elaborado pela autora (2022).

4.1.4 Exercicios de escritério - perder peso

O aplicativo Exercicios de Escritorio esta disponivel para download gratuito
apenas para o Android, e ndo conta com recursos premium. O app néo necessita de
login.

A funcionalidade foi criada para o descanso do corpo e dos olhos, ajudando a
aumentar a eficiéncia e colaborando para evitar as doencas dos olhos e as dores
musculares. Possui 18 exercicios cadastrados, que podem ser configurados para
serem realizados de hora em hora, dispondo de trés a quatro exercicios por vez,

conforme demonstra a Figura 16.
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Figura 16 - Interface gréfica do aplicativo Exercicios de Escritério
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Fonte: Play Store (2022).

Os treinos sao direcionados para quem pretende aliviar as tensdes do trabalho
e também perder peso — ndo € necessario utilizar nenhum equipamento. Cada
exercicio € mostrado claramente a respeito de como executar e em quantas
repeticdes, € reproduzido por meio de videos de animacéo e guia de voz.

Ainda conta com grafico e histérico dos treinos, onde séo contabilizados o
grafico de peso, o gréafico de calorias, o histérico de treinos e o registo de peso e o
indice de Massa Corporal (IMC). Um problema identificado no aplicativo é que, apos
cada treino realizado, aparecem anuncios, deixando uma experiéncia cansativa ao
usuario. Na Figura 17 pode-se observar um fluxograma que representa o sitemap do

aplicativo citado anteriormente.

Figura 17 - Sitemap do aplicativo Exercicios de Escritorio
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Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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4.1.5 Laboral Life

O aplicativo Laboral Life esta disponivel para download pelo Android, € gratuito
e também conta com aulas exclusivas para usuérios premium. Para acessa-lo, €
necessario efetuar login.

E destinado a pessoas fisicas e juridicas. Pode ser usado para diferentes
cargos e fungcdes — no escritorio, na fabrica ou em home office. Foi criado para facilitar
0 acesso dos trabalhadores a aulas de ginastica no trabalho, prometendo aumentar a
flexibilidade, concentracao, corrigindo a postura e aliviando a tenséo diaria com uma
automassagem guiada.

O app apresentado na Figura 18 possui exercicios que podem ocorrer antes,
durante ou apés o expediente de trabalho. DispBe de exercicios de alongamentos,

relaxamentos, alinhamento da postura, de coordenacdo motora e entre outros.

Figura 18 - Interface grafica do aplicativo Laboral Life
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Fonte: Play Store (2022).

Em cada treino escolhido, ele traz informacfes como o objetivo, o foco e as
recomendacdes da aula. Com videos que podem durar de quatro a oito minutos, € 0
tempo oferecido para o trabalhador alcancgar beneficios fisicos e mentais.

O app conta com um incentivo para ser usado todos os dias. Ele apresenta um

sistema de pontuagcdo para o0 usuario acompanhar o desenvolvimento e também
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competir com os colegas de trabalho. Cada aula assistida vale um ponto — pode-se
fazer até trés aulas por dia, assim aumentando de nivel. O usuéario também pode
definir os dias da semana que vao ser realizados os treinos. Na Figura 19 pode ser

observado um fluxograma que representa um resumo do aplicativo citado.

Figura 19 - Sitemap do aplicativo Laboral Life
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Fonte: Elaborado pela autora (2022).

4.1.6 Questionario com os profissionais da educacéo fisica e fisioterapia

A utilizacdo do questionario na coleta de dados é voltada para a perspectiva do
participante, ou seja, apesar de envolver a influéncia do pesquisador durante a
aplicacdo, ele busca com que o participante apresente opinides, avaliacoes,
concepcodes e informagdes (MANZINI, 2004).

A educacao fisica e a fisioterapia sdo duas profissées diferentes, mas que
possuem muitas caracteristicas em comum: séo ligadas a area da saude e trabalham

diretamente com pessoas de variados perfis, buscam a promover qualidade de vida,
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focando no desempenho fisico e envolvem o conhecimento do corpo humano
(EDUCACAO, sd).

O profissional da educacéo fisica esta direcionado a pratica de exercicios
fisicos, orientando para evitar problemas de saude e estimular as pessoas a
superarem seu desempenho. O fisioterapeuta atende pessoas que apresentam
disfuncéo ou doencas, que precisam de atividades e terapias especificas para ajudar
a prevenir problemas ou reabilitar os movimentos (EDUCACAO, sd).

Percebeu-se neste trabalho a necessidade de assessoramento de profissionais
ligados as duas éareas. Dessa forma, foi criado um questionario usando a ferramenta
online do Google Forms. Este foi enviado pela rede social Instagram e por e-mail aos
profissionais, com prazo para respostas entre os dias 10 e 16 de marco deste ano.

O questionario composto por nove perguntas abertas deu mais liberdade aos
participantes de explicar, descrever e opinar sobre o assunto. O objetivo destas
perguntas foi de coletar as seguintes informagdes:

e Entender como a plataforma de ginastica laboral pode facilitar o trabalho dos
profissionais da fisioterapia e da educacéao fisica,

¢ Quais informac0des sobre os trabalhadores estes profissionais necessitam para
indicar os exercicios especificos que possam ajudar a evitar a Dort nos
trabalhadores de escritorio;

e O que pode ser colocado na plataforma para motivar os trabalhadores a se

alongarem todos os dias.

No dia 5 de marco foi realizado o teste do questionario com um profissional da
educacao fisica, através do Google Meet. O contato com o entrevistado possibilitou
gue erros de compreensdo das questdes fossem identificados. ApGs analise das
respostas, ocorreram alguns ajustes para, entéo, validar e enviar as questdes para 0s

profissionais. As questdes usadas para o questionario foram:

1. Sua profissdo: Fisioterapeuta ou professor (a) de Educacao Fisica?

2. Vocé ja trabalhou com ginastica laboral? Se sim, como foi a experiéncia?

3. Quais informacOes sobre o colaborador sdo necessarias para aplicar
exercicios especificos de ginastica laboral?

4. Qual o tempo indicado para a realizagcédo da ginastica laboral?
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5. Qual a frequéncia indicada para a realizacao da pratica da ginastica laboral
em pessoas que trabalham sentados em frente ao computador?

6. Qual a intensidade destes exercicios?

7. Qual o tipo de atividade fisica € recomendado para evitar a Dort em pessoas
que trabalham sentadas em escritrio?

8. Vocé tem conhecimento do que j& existe disponivel no mercado hoje que
possa ajudar a evitar a Dort em pessoas que trabalham sentadas em
escritorio?

9. De quanto em gquanto tempo é necessario mudar os exercicios?

Conforme a Figura 20, no total, obteve-se oito participantes, sendo identificados
quatro professores de educacéo fisica, dois fisioterapeutas e dois dos profissionais
alegaram exercer as duas profissées. Os nomes foram preservados por ndo ser o
objetivo desta pesquisa a exposi¢cdo dos mesmos, mas sim o intuito de entender mais
sobre a ginastica laboral vista por eles.

Figura 20 — Quantidade de profissionais entrevistados

Professor(a) de Educacéo Fisica

N

Fisioterapeuta

Professor(a) de Educacéo Fisica
e Fisioterapeuta

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Questionados se ja trabalharam com ginastica laboral, seis dos entrevistados
responderam que sim, conforme observa-se na Figura 21. Um destes destacou que
foi uma experiéncia bastante satisfatoria, mas percebia que algumas pessoas se
sentiam na obrigacdo de fazer. Outro entrevistado relatou que trabalha ha mais de
sete anos com ginastica laboral, e salienta que, além de promover a salde aos outros,

realiza os exercicios também.
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Figura 21 - Quantidade de entrevistados

Total: 8 Entrevistados
() Nao trabalharam com ginastica laboral

@ Jatrabalharam com ginastica laboral

Vocé ja trabalhou com ginastica laboral? Se sim, como foi a experiéncia?

Entrevistado 2
Professor de Educacéo Fisica

“Sim, boa, porém alguns alunos sentiam se obrigados a fazer”.

Entrevistado 4
Fisioterapeuta

“Sim. Atuo com ginastica laboral ha de mais 7 anos. E uma experiéncia Unica,
até porque além de promover saude, também estou praticando”.

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Sobre as informacdes que sdo necessarias para estes poderem aplicar os
exercicios especificos de ginastica laboral, obteve-se quatro pontos importantes, que
séo entender sobre as fungdes exercidas por cada trabalhador; analisar os horarios
disponiveis e a rotina dentro e fora do trabalho para praticar a ginastica; avaliar a
saude dos colaboradores, além de entender o tempo que ele ja esta na funcéo, a
postura adotada e a idade. Estas informagcdes podem ser vistas na Figura 22.

Figura 22 - Informacdes necessarias para aplicar os exercicios especificos

Informagdes necessarias

5
Funcdes exercidas - O |
[

Horarios

111-

Rotina

Estado de salde

Tempo de fungao

Postura

Idade

Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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A Figura 23 traz a informagcdo do tempo indicado para a realizagdo dos
exercicios. Cinco dos profissionais recomendaram atividades de curta duragdo, com
meédia de 10 a 15 minutos para a realizacdo dos exercicios. Dois recomendam que
seja na média de 30 a 45 minutos, e um dos profissionais recomenda que tenha uma

avaliacao do lugar e da atividade desenvolvida para entdo determinar o tempo.

Figura 23 - Tempo indicado a realizagdo da ginastica laboral

votos
pas

= N W oo

> tempo

1M0a15min 30 a45 min

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

De modo geral, a frequéncia apropriada para a realizacdo da ginastica laboral
nos trabalhadores de escritério foi todos os dias, apontado por quatro dos
profissionais. Trés recomendaram que seja realizado pelo menos de duas a trés vezes
na semana, como demonstra a Figura 24. Um dos entrevistados fisioterapeuta

salienta:

“Muito mais importante do que a ginastica laboral sdo as pausas frequentes,
a cada 50/60 minutos. Ha que se considerar também a rotina e o ambiente
laboral. Por exemplo, qual é o volume de trabalho? E permitido ao trabalhador
que faca pequenas pausas? O ritmo de trabalho é muito intenso? Quanto

mais intenso, maior a necessidade da insercdo de atividades na rotina.”

Entrevistado 7- Fisioterapeuta



61

Figura 24 - Frequéncia apontada para realizar os exercicios

Frequéncia recomendada por 7 profissionais
() 2-3vezes nasemana

. Todos os dias

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Conforme a Figura 25, quando questionados sobre a intensidade destes
exercicios, foram recomendados treinos leves, de baixa intensidade e moderados,
com o intuito de néo levar o trabalhador ao cansacgo. O treino oferecido para quem
trabalha sentado pode ser simples e relaxante, aliviando as tensdes dos musculos e

articulacées, aumentando assim a produtividade e a energia durante o expediente.

Figura 25 - A ginastica laboral apresenta exercicios de baixa intensidade
® O @ [ 4
w’ 60 T
.I w x . .I 1 . :

Fonte:  https://blog.institutotreni.com.br/ginastica-laboral-e-uma-excelente-ferramenta-na-gestao-de-
sst/ (2022).

A Figura 26 apresenta os tipos de atividades fisicas aconselhados para evitar
a Dort em pessoas que trabalham sentadas. Dentre estas destacam-se o alongamento

e o reforgco muscular, de modo a aumentar a flexibilidade das articulagdes. Importante
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também realizar pausas regulares ao longo da jornada de trabalho e analisar a
ergonomia do espaco, procurando identificar inadequacdes do lugar.

Figura 26 - Atividades aconselhados para evitar a Dort em quem trabalha sentado
@ Alongamento

@® Reforco muscular

Pausas no expediente

Exercicios resistidos

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Questionados se possuem conhecimento do que exista hoje que possa auxiliar
a evitar a Dort em quem trabalha sentado, foram citados dois pontos essenciais. O
primeiro € a ergonomia, sendo fundamental que a empresa realize inspecdes
regulares para verificar o bem-estar dos colaboradores. E em segundo, a ginastica
laboral: € importante que a empresa estimule as atividades fisicas, conforme sugere

a Figura 27.

Figura 27 - A ergonomia e a ginastica laboral séo aliadas na preven¢édo de Dort em
trabalhadores de escritorio

RESULTADOS
acima da

MEDIA

Fonte: http://www.academiaantares.com.br/servicos/laboral-empresas/ (2022).

E por ultimo, o tempo recomendado pelos profissionais para a troca dos

exercicios de ginastica laboral. Um dos profissionais da fisioterapia salientou que é
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interessante alterar com mais frequéncia os treinos para manter os alunos motivados
a participar, podendo adotar um planejamento mensal, no qual as aulas variam
durante as semanas. Outras recomendacdes que surgiram € que 0s treinos sejam

alterados a cada semana e mensalmente.

4.1.7 Discussao sobre o levantamento de dados e resultados

Com base na pesquisa e analise de similares realizadas, pode-se perceber que
existem poucas opc¢oes disponiveis de aplicativos de ginastica laboral especificas para
guem trabalha em escrit6rio. A maior parte dos aplicativos pesquisados tem como foco
os alongamentos e aquecimentos para serem realizadas em casa.

Dos quatro apps de ginastica laboral analisados pela autora, todos séo gratuitos
e apenas dois deles — Alongamento & Flexibilidade e Laboral Life — apresentavam
recursos premium, que sao recursos liberados apenas para assinantes pagos, com o
intuito de ter acesso a exercicios exclusivos. Todos podem ser adquiridos pelo sistema
operacional Android e apenas dois destes — Alongamento & Flexibilidade e Posture
ginastica laboral — também pelo 10S.

A plataforma possui a verséo disponivel para desktop e sera premium, vendida
para as empresas interessadas que receberdo a funcionalidade instalada nos
computadores. No pacote, além de ter acesso ao recurso, ja contard com a parceria
dos dois professores, da educacéo fisica e da fisioterapia. O contrato e 0s pagamentos
serdo realizados fora da plataforma.

Dos apps analisados, o Alongamento & Flexibilidade é o que apresenta o
mapeamento do site intuitivo e simples, além de permitir que o usuario navegue sem
dificuldades. Pode-se tirar algumas referéncias da interface para a plataforma a ser
projetada, como a lista dos exercicios, som e musica, lembrete do treino, contagem
decrescente, o calendério e relatério da realizacdo dos treinos.

Do aplicativo Laboral Life e Posture, a referéncia foi a divisdo dos treinos por
tipos de ginastica, separando o que € ginastica preparatoria, a compensatoéria e a de
relaxamento.

J& no questionario aplicado com os oito professores, percebeu-se a importancia
do assessoramento destes profissionais ligados as duas areas para orientar os

colaboradores na realizacéo correta dos exercicios.
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A partir da analise do questionério foi possivel entender quais informacfes sao
importantes para os professores poderem elaborar os treinos para os colaboradores,
como as fungdes que sdo exercidas por eles, os melhores horéarios disponiveis e a
rotina do dia a dia.

Sobre o tempo da realizacdo da ginastica laboral, que devera ser estabelecido
por cada empresa que contrate o servigo da plataforma, sera recomendado que cada
treino tenha o tempo estimado de 10 a 15 minutos, totalizando 45 minutos durante o
dia.

Esta etapa de pesquisa de similares foi importante para que pudesse analisar
0os padrbes e particularidades de conteddo — estético e estrutural —, além do
guestionario aplicado. Com estas analises pode-se observar 0s pontos positivos e 0s

negativos, coletando informacgdes importantes para esse projeto.

4.2 Lista de requisitos

Segundo Garrett (2011), o Plano de Escopo € de suma importancia para um
trabalho. Esta etapa € destinada para definir as funcionalidades do produto e os
requisitos de conteudo, com base nos objetivos estabelecidos no Plano de Estratégia.
As especifica¢des funcionais consistem nas funcdes que o produto deve conter. Tem
como base os usuarios e deve ser clara e objetiva. Os requisitos de contetudo séo as
informacdes que precisamos para fornecer valor ao usuario. O conteudo deve ser
relevante, tanto para o cliente quanto para a instituicao.

Nesta fase os requisitos foram analisados para verificar se € viavel cumprir as
necessidades apontadas na etapa anterior, entendendo o maximo possivel os
usuarios para que o sistema em desenvolvimento forneca todo o suporte na realizacao
dos objetivos. O Quadro 4 mostra os requisitos estabelecidos para este projeto,
apresentando funcdes e recursos de conteludo considerados importantes para que a
plataforma de ginastica laboral conclua sua fungdo com sucesso, tendo como base

informagdes coletadas no levantamento de dados.



65

Quadro 4 - Especificagbes funcionais

Aspectos Requisitos ‘

Facilidade na identificagdo dos elementos gréaficos
De usabilidade Clareza das informacdes

Facilidade de navegacao e minimizacéo de erros

_ _ Credibilidade
Funcionais )
Velocidade
Limpeza visual
) Padronizagéo dos elementos
Formais

Definicdo das cores e contraste

Facilidade de leitura
Nome do aplicativo

De identificacéo _ _
Identidade visual

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Os requisitos listados no Quadro 4 tratam de itens basicos para o
desenvolvimento da aplicacdo. No Quadro 5 abaixo pode ser acrescentada uma lista
de possibilidades ao escopo do projeto, com o intuito de torna-lo mais atrativo e aplicar

durante os planos a seguir previstos na metodologia.

Quadro 5 - Requisitos de contetdo

Possibilidades Alternativa de implantacéo

Comunicacéo entre os
profissionais e 0s Chat no particular para trocar informacées.
colaboradores

Sistema de pontuacéo a cada treino realizado para incentivar os

Pontuacéo .
trabalhadores a fazerem os exercicios e ganharem recompensas.

Avaliacéo individual dos Cada colaborador vai ser avaliado individualmente pelos
colaboradores profissionais para identificar suas necessidades.
Definir horarios para os O trabalhador é que define os melhores horéarios para a pratica dos
treinos exercicios.

~ Trazer informagfes sobre doengas ocupacionais, Dort, ginastica
Informacdes

laboral e ergonomia.

Cada trabalhador podera visualizar seu histérico de treinos, e s6 0s

Histérico dos treinos .
professores podem ter acesso para poder acompanha-los.

Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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O diferencial da plataforma de ginastica laboral criada neste trabalho, frente
aos similares analisados, é a facilidade de comunicacdo entre 0S USUArios
colaboradores e os usuarios professores, aproximando-os para melhor troca de
informacdes. Além disso, cada colaborador seré avaliado individualmente, com treinos
especificos que atendam as suas necessidades.

Os colaboradores também podem ter acesso ao seu histoérico de treinos, gasto
calérico e a pontuacdo obtida. A plataforma vai ter um ranking de pontuacéo,
contabilizado durante todo o més. A cada aula efetuada ganha-se um ponto, podendo
ser realizadas até trés aulas por dia (trés pontos). A premiacdo sera determinada por

cada empresa participante.

4.3 Etapa criativa

A partir dos resultados dos planos de estratégia e de escopo, onde foram
identificados os objetivos e as necessidades dos usuérios, além de definidos os
requisitos de conteudo e as funcionalidades da plataforma de ginastica laboral, iniciou-
se a etapa criativa da metodologia de Garrett (2011), descritas neste capitulo, onde
foram desenvolvidas as fases da estrutura, esqueleto e superficie. O capitulo
apresenta o sitemap, wireframes e o design da interface, que é subdividido em nome,
tipografia, cores, logotipo, icones e botdes. Apos tera inicio o desenvolvimento das
telas.

4.3.1 Sitemap

Segundo Garrett (2011), nesta etapa o projeto comeca a se distanciar do
abstrato e se aproximar do concreto. O sitemap consiste em um diagrama de paginas
de um site organizadas hierarquicamente, com a finalidade de facilitar a visualizacao
da estrutura e a navegacdo do sistema (TEIXEIRA, 2015). E exibido sob forma de
grafico ou de indice, com rotulos hiperlinkados a todas paginas individuais (ROSA e
MORAES, 2012).

Como parte do plano de estrutura, que constitui a criacdo das paginas da
estrutura da interface em duas partes, através do design de interacao e arquitetura de
informacéo, foi desenvolvido o sitemap da plataforma com o objetivo de organizar e

hierarquizar os contetudos que foram definidos nas etapas anteriores. Foi elaborado o
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sitemap da plataforma visto pelo usuario colaborador e o sitemap visto pelo usuario
profissional.

Nas interfaces utilizadas pelos usuarios colaboradores, o foco principal sera a
realizacdo dos exercicios, que serdo estabelecidos individualmente pelos professores
da plataforma — os fisioterapeutas e professores de educacdo fisica. Os usuarios
poderdo preencher seus dados pessoais, ter acesso ao histérico dos treinos,
acompanhar seu gasto calérico, acessar informacfes sobre a plataforma e sobre os
professores. Na Figura 28 é possivel visualizar o sitemap criado para melhor
entendimento da plataforma para o usuario trabalhador.

Figura 28 - Sitemap da plataforma para o usuario trabalhador

Preparatéria _’ _>
—’ Compensatéria

= > »
Senha
v v _’ Personalizar B
avatar » Kcal —’ Informagdes
Trabalho e
Esqueceu a saude
senha?

Foto

B0

Nome

o » >
Nascimento _’ Funcgéo

Género exercida

Telefone

= b
Senha

Diagrama
de corlett

+ Rotina

Avaliagao
da saude

Peso

i

Altura

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

No sitemap da plataforma usada pelos profissionais, o foco principal sera a
avaliacdo dos usuarios trabalhadores. Eles terdo acesso a todos os perfis, com a
finalidade de identificar as possiveis dores e desconfortos, além de elaborar os treinos
com os exercicios especificos de escritorio para ajudar a evitar Dort. Os profissionais

podem também editar a area dos profissionais e as informacdes. A Figura 29
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demonstra os atributos do sitemap quando utilizado pelo usuario com perfil

profissional.

Figura 29 - Sitemap da plataforma para o usuério profissional
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Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Altura

Deste modo, neste projeto a principal acao é a realizacao de exercicios atraves
da ginastica laboral para os trabalhadores de escritorio, a fim de ajudar a evitar Dort
em pessoas que trabalham sentadas em frente ao computador. As a¢6es secundarias

sdo os cadastros, relatorios e informacdes.

4.3.2 Wireframe

Segundo a metodologia de Garrett (2011), o plano de Esqueleto é definido pelo
design de interface, design de navegacao e pelo design de informacao. Esta etapa

corresponde a divisdo dos espacos e a organizacao das informacgdes no sistema. Os
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wireframes séo utilizados como base para o layout das telas e ndo exigem de alta
fidelidade, pois no decorrer do desenvolvimento poderao sofrer alteracdes.

Sao esbocgos preliminares das paginas, com apresentacdo do esqueleto do
sistema de navegacao. Podem ser classificados como de baixa fidelidade, mostrando
somente o contetdo e as funcionalidades da pégina, ou o de alta qualidade, que
sugere o layout final, incluindo o tamanho e a posicdo dos elementos (KALBACH,
2009).

Com o intuito de padronizar a composicao das telas, utilizou-se de grids, que
definem as margens e a disposi¢cado dos blocos de elementos graficos. Os grids séo
uma importante ferramenta do design grafico formada por um conjunto de linhas
auxiliares na vertical, horizontal ou de retangulos; auxilia na ordenacéao, distribuicéo,
alinhamento e dimensfes dos elementos gréaficos, essencial para a organizacao do
conteudo de forma harménica (MONIQUE, 2020).

Para a criacdo dos wireframes foi considerada a resolucao de tela 1440x1024
px, utilizando de doze colunas, que € o formato mais apropriado para desktop por
causa da flexibilidade que ele proporciona (PACHECO). O layout foi dividido
uniformemente, com margem de 41px, coluna 91 px e Gutters de 24 px, conforme

demonstrado na Figura 30.

Figura 30 — Grid das paginas

1440 px

| 1356 px !
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41 24 px 91 px
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Fonte: Elaborado pela autora (2022).

A Figura 31 a seguir apresenta os wireframes desenvolvidos pela autora das
principais telas, servindo de base para o desenvolvimento do layout das paginas da
plataforma. Para este projeto, eles foram criados em uma plataforma digital especifica
(Adobe lllustrator), onde as acOes definidas na etapa anterior (4.3.1 sitemap) passam

a ter caracteristicas visuais e a serem organizadas.



70

As telas a seguir sdo: (1) - Tela inicial de boas-vindas, (2) - Tela do login, (3) -
Tela do perfil do usuario, (4) - Tela para dar inicio aos exercicios, (5) - Tela dos
exercicios quando iniciado, (6) - Tela do relatorio, (7) - Tela sobre (Sobre nés, os

profissionais, informacdes e os depoimentos).

Figura 31 - Wireframes das principais telas desenvolvidas

O e '

Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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Os wireframes desenvolvidos apresentam a hierarquia da interface, a
disposicéo dos elementos na tela, os menus e elementos de navegacgao. O logotipo
ficara no canto superior esquerdo da tela e logo abaixo, o menu fixo e vertical. O menu
fixo foi escolhido porque, por mais que o usuario role a pagina, o menu fica sempre

visivel. A opc¢do na vertical se deu por deixar mais espaco aberto no meio da pagina.

4.3.3 Design da Interface

A Ultima etapa da metodologia de Garrett (2011), o Plano de Superficie
corresponde ao design visual, que contempla a criacdo de elementos graficos da
interface do projeto, dando origem as telas que o sistema terd, assim como o padréo
grafico, as caracteristicas dos elementos utilizados e a padronizacéo visual. Portanto,
para este projeto, o design da interface foi composto pela escolha do nome, tipografia,

cores, logotipo, icones e os botdes.

4.3.3.1 Nome

A criacdo da nomenclatura da plataforma aconteceu a partir do levantamento
de palavras que se relacionavam ao mundo do design e das doencas ocupacionais.
Na Figura 32 pode-se ver dois cenarios criados considerando que dentro do plano em
que os dois cenarios se unem, encontra-se as palavras que foram escolhidas para o

resultado.
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Figura 32 - Diagrama de Venn representando os dois cenarios
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Projeto

Movimento
Ginastica laboral

Postura

Visual
Fonte: Elaborado pela autora (2022).

A partir das palavras obtidas, fez-se uma sele¢éo prévia de seis expressdes
consideradas as mais apropriadas para a plataforma, que séo arte, coletivo, ginastica
laboral, colaboradores e saude. Apos a definigcdo, foram geradas as alternativas para

0s possiveis nomes, conforme mostra a Figura 33.

Figura 33 - Geracao de alternativas para o nome do projeto

COLABORE
SAUDE COLETIVA

LABOR ARTE
GIN LABOR

GIN ART
LABORAL

+ COLETIVO
+ COLABORACAO

COLABORARTE

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Com base nas opc¢des criadas, foi escolhido para a plataforma de ginastica
laboral o nome “Colabore”, resultado da ligacdo das palavras coletivo, colaboradores

e ginastica laboral. Estas palavras possuem a definicdo conforme o dicionario Aurélio:

COLETIVO (Adjetivo)
1. Que abrange varias pessoas ou coisas.
2. Que pertence a varias pessoas.

COLABORADORES (Adjetivo substantivo masculino)
1. Que ou o que colabora ou que ajuda outrem em suas funcoes.
2. Que ou quem produz com outro (s) qualquer trabalho ou obra; coautor.
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GINASTICA LABORAL (Substantivo feminino)
1. Modalidade de atividades e exercicios fisicos especialmente elaborada para
gue seja praticada no local de trabalho, como forma de prevenir lesdes nos

sistemas musculoesquelético e outras doencas ocupacionais.

Este é um nome provisorio, visto que, posteriormente a sua escolha foi constato
que j4 existe o cadastro da marca Colabore no registro de marcas e patentes no

Instituto Nacional da Propriedade Industrial (INPI).

4.3.3.2 Tipografia

Existem dois tipos principais de fontes, que sdo as com serifa (serif) e as sem
serifa (sans serif). As fontes com serifas apresentam pequenos tracos no final do
tracejado principal de um caractere. As fontes sem serifas ndo possuem estas linhas
em suas extremidades. Kalbach (2009) sugere que sejam utilizadas fontes sem serifa
em projetos para web, pois as serifas podem produzir tracos irregulares, levando a
uma aparéncia confusa.

Para que os textos presentes na plataforma sejam claros e de facil leitura,
optou-se pela familia tipografica Open Sans, como demonstra a Figura 34, este é
disponivel para download e uso gratuito no Google Fonts. E uma fonte sem serifa que
foi especialmente projetada para web e interfaces méveis por Steve Matteson para a

empresa Google, segundo seu proprio site (https://www.opensans.com/).

Figura 34 - Familia tipografica Open Sans

Open Sans Light

Open Sans Light Italic

Open Sans Regular

Open Sans ltalic

Open Sans Semibold

Open Sans Semibold Italic
Open Sans Bold

Open Sans Bold Italic

Open Sans Extrabold
Open Sans Extrabold Italic

Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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A Open Sans possui cinco pesos e cada uma delas com uma versao em italico,
totalizando dez versdes. Foi escolhida por ser uma fonte legivel para textos longos e
também por compor a identidade visual deste projeto, apresentando tracos

arredondados que sao condizentes com o estilo visual ja definido até 0 momento.

4.3.3.3 Cores

Para Kalbach (2009), as cores sdo mais que decoracao: elas possuem o poder
de facilitar a interacdo e criam um senso de prioridade dentro das opcdes de
navegacao. Para Garrett (2011), as cores influenciam na comunica¢ao de uma marca
pois ajudam a fixa-la no imaginario do publico, além de provocar variadas sensacoes.

A fim de definir uma paleta de cores para a plataforma, foi encontrado o website
“Picular’, que através de buscas por palavras-chaves como ginastica laboral,
alongamento e design, oferece opcdes de cores relacionadas a esses termos. Na

Figura 35 nota-se o predominio das cores laranja, verde, azul, amarelo e rosa.

Figura 35 — Paleta de cores geradas no site Picular

Ginastica laboral i Alongamento

--
-

Fonte: https://picular.co/ (2022).

Design

As cores escolhidas apés anélise das alternativas foram o laranja e o verde,
conforme a Figura 36. Desse modo, foi estabelecida a cor laranja para o usuario
colaborador por ser uma cor vibrante, chamativa, cheia de energia, que manifesta

emocao e entusiasmo. Enquanto que, para o usuario profissional, foi escolhida a cor
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verde, uma vez que é uma cor que esta associada a natureza, tranquilidade e a area
da saude (KRAEMER e MARQUES, 2018).

Para contrastar com as cores ja definidas anteriormente foram escolhidas, apos
pesquisas pelo termo “cores neutras” no Google, o azul acinzentado escuro e o cinza
claro para as telas da plataforma. A cor azul transmite serenidade e tranquilidade,
gerando uma sensacgdo de segurancga e confianca, enquanto a cor cinza significa
neutralidade, serenidade e elegancia (KRAEMER e MARQUES, 2018).

Figura 36 - Paleta de cores definida para a plataforma

RGB 241 89 49
CMYK 081900

RGB 52 183 121
CMYK730720

RGB 72 78 90
CMYK 73 62 48 31

RGB 243 241 241
CMYK4330

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Optou-se por utilizar na plataforma as cores especificas para 0 usuario
colaborador e para o usuario profissional, por ser tratar de dois publicos diferentes. A
escolha considerou que, para os colaboradores, o objetivo € aliviar as dores e
desconfortos do corpo através dos exercicios, e para os profissionais, o0 objetivo é dar
suporte a estes colaboradores com a elaboracéo de treinos de ginastica laboral.

4.3.3.4 Logotipo

A partir da definicdo do nome, foram escolhidas pela autora algumas opg¢des
de fontes tipograficas para o logotipo — todas disponibilizadas gratuitamente pelo site
Google Fonts — entre os dias 20 e 30 de abril deste ano. Op¢des com e sem serifa

foram consideradas, conforme a Figura 37.
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Figura 37 - Geracgdo de alternativas de fontes tipogréaficas para o logo

Sem serifa Com serifa

Gotham Book Playfair Display Regular
COLABORE COLABORE
Ginastica laboral Ginastica laboral

Open Sans Regular Lora Regular
COLABORE COLABORE
Ginastica laboral Ginastica laboral
Roboto Condensed CINZEL REGULAR
COLABORE COLABORE
Ginastica laboral GINASTICA LABORAL
Montserrat Regular Quattrocento Regular
COLABORE COLABORE
Ginastica laboral Ginastica laboral
Poppins Regular Roboto Serif 8px Condensed Light
COLABORE COLABORE
Gindstica laboral Ginastica laboral

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

A alternativa escolhida foi a fonte tipografica Poppins, formada por circulos. Sua
aparéncia é clara e simples, e todas as linhas possuem a mesma largura. Ela
apresenta uma estética minimalista e esta disponivel para download gratuito no
Google Fonts (EQUIPE WIX, 2020). Na Figura 38 estdo presentes as cores do logotipo
gue mantém o padrao utilizado para a interface, definidas no capitulo anterior (4.3.2.4

Cores), utilizando o laranja como a cor principal.

Figura 38 - Cores definidas para o logotipo

Cor principal
COLABORE COLABORE
Gindstica laboral Gindstica laboral

Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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4.3.3.5 icones e botdes

Segundo Kalbach (2009), os icones atuam juntamente com o texto para
fornecer um melhor senso de orientagdo em um projeto web. Para Garrett (2011), os
icones tornam uma navegacao mais agradavel, permitindo ao usuario compreender
onde se encontra e para onde ele pode ir dentro do aplicativo.

A autora optou por utilizar os icones disponibilizados gratuitamente pelo site
Flaticon, escolhidos conforme o estilo visual definido para o projeto, que apresenta
formas arredondadas.

O propdsito da plataforma é ter elementos simples e de facil entendimento. O
uso dos pictogramas faz com que a identificacdo da a¢do do usuario seja mais rapida.
Durante o processo de navegacdo, os botBes e icones sao fundamentais para a
realizacdo das tarefas. Em algumas tomadas de decisGes serdo usados os botdes;
em outras, o0s pictogramas e tipografia.

Os icones e botdes escolhidos possuem o padrdo dos acabamentos
arredondados. As cores utilizadas nestes componentes seguem as que foram
definidas anteriormente (4.3.2.3 Cores). Desse modo, de acordo com a Figura 39,
seguem as cores verde e laranja dentro das duas categorias de usudrios da

plataforma.

Figura 39 - icones utilizados no projeto

colagosrgairi)?' R @ :é- @ 8 @
S SHUFEIONG
e | 2 Q) 2 O O
Sl SRUFEROXG

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Os botbes, assim como a tipografia, devem ter algumas variagdes pois nem

todas as acdes sdo do mesmo nivel de importancia, como pode-se observar na Figura
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40. Os tamanhos mais comuns sdo 0s pequenos, médios e grandes. Isso permite
fazer com que alguns botbes parecam mais importantes sem depender da cor. E 0
sombreado foi usado para aumentar a profundidade, o que sugere interatividade (O
MELHOR..., 2021).

Figura 40 - Tamanhos dos botdes

Grande Médio Pequeno
436x50 px 322x50 px 206x50 px

| | | || |
L b O 4N vy

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

4.4 Desenvolvimento das telas

A partir das escolhas da tipografia, botdes, icones e da definicdo da identidade
visual, iniciou-se a etapa de desenvolvimento do layout das péaginas. As telas
apresentadas aqui sao as paginas do login, home, perfil, exercicios, relatorio e sobre.
Incialmente foram desenvolvidas na plataforma digital Adobe lllustrator. Apds,
redesenhadas na ferramenta online Figma.

O logo foi posicionado na parte superior esquerda, com tamanho da fonte
Poppins, Semibold e Medium (25 e 48). As variagfes de tamanhos e tipos da Open
sans utilizadas para os textos da interface foram Light, Light Italic, Bold e Extrabold
(22, 28,30 e 45). Os textos possuem alinhamento justificado a esquerda, e os titulos
possuem o alinhamento centralizado.

Nas partes internas das telas foram aplicadas como padrdo duas cores — 0
azul acinzentado escuro (RGB 72 78 90) e o cinza claro (RGB 243 241, 241) —,
usados tanto na interface dos usuarios colaboradores como para 0S USUArios
profissionais. Os botdes e icones tém interagdo através da mudancga de cor, mudando
ao serem clicados.
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Os menus sao os itens de navegacao mais comuns dentro de uma interface.
Eles servem para orientar e direcionar 0s usuarios para as paginas dentro da
plataforma. O menu possui os itens separados por linhas verticais na parte lateral
esquerda da tela, com o intuito de definir sua divisdo de forma leve. Além disso, foi
acrescentado um retangulo ao redor do texto e icone do item de menu correspondente
a pagina onde o usuério se encontra, com o intuito de destaca-la para que se torne
mais facil a localizacdo do usuario.

A interface possui formas circulares com cantos arredondados. Por serem mais
organicas, tornam a interface mais natural e amigavel. Além disso, 0s cantos
arredondados estdo apontados para a parte interna em direcdo ao centro, enquanto
0S cantos retos apontam para o lado de fora, tirando o foco (LABORDE, 2011). Para
este projeto foram utilizados os raios 25 e 50.

A plataforma de ginastica laboral COLABORE possui a versao disponivel para
desktop e sera premium, vendida para as empresas interessadas que receberédo a
plataforma instalada nos computadores.

O primeiro contato dos usuéarios com a plataforma serd de boas-vindas,
conforme a Figura 41, onde consta uma breve introdugéo da plataforma, “Acompanhe
0os movimentos e pratique qualidade de vida”. Ao clicar no botdo iniciar, ele é

direcionado para a pagina de login.

Figura 41 - Tela de entrada da plataforma

Seja bem - vindo (a)

COLABORE

Gindastica laboral

Acompanhe os movimentos e
pratique qualidade de vida.

INICIAR

Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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Ao iniciar, € direcionado para a pagina de login demonstrada na Figura 42, onde
0 usuéario pode acessar usando o CPF e a senha ja cadastrados. A Figura 43
demonstra que se ele tiver errado a digitacédo, a interface aponta onde esta o erro e
entdo pode ser realizada uma nova tentativa. Caso tenha sido esquecida a senha, o
usuario podera recuperar 0 acesso da conta através do e-mail ou SMS que foi
cadastrado, conforme apresentado na Figura 44. Se for o primeiro acesso, ele é
direcionado para a pagina do perfil, onde sera criada a conta pessoal, visto mais a

seqguir.

Figura 42 - Tela de login

COLABORE

Gindstica laboral

Seu CPF

N

Sua senha

(

N

ENTRAR

Esqueceu sua senha?
RECUPERAR SENHA

PRIMEIRO ACESSO

Fonte: Elaborado pela autora (2022).



Figura 43 - Tela de erro no login

COLABORE

Gindstica laboral

Seu CPF
(' 03574559066 @ )

Sua senha

(xxxxxx ®>

Senha invalida

Esqueceu sua senha?
RECUPERAR SENHA

N

PRIMEIRO ACESSO

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Figura 44 - Recuperar senha

COLABORE

Gindstica laboral

Esqueceu a senha?

N&o tem problemal Sé precisamos do seu e-mail ou ndimero
do telefone que vocé usou ao criar o cadastro.

E-mail ou telefone de cadastro

| |

Cancelar

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

81
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A plataforma possui no menu a identificagdo do usuario com a foto e o nome.
Abaixo as acdes que direcionam as paginas de home, perfil, exercicios, relatorios e
sobre, que serdo detalhadas neste capitulo.

A primeira coluna, retratada na Figura 45, apresenta o0 menu do usuario
colaborador. A coluna do meio, a identificacdo do usuério profissional, e na terceira
coluna é a como os professores irdo ver o perfil dos colaboradores, onde acima do

nome vai ter como identificagcao “perfil de”.

Figura 45 - Menus com identificacdo dos usuarios

Perfil de

Exercicios

Relatério

Sobre

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Apobs realizado 0 acesso, 0 usuario € direcionado a péagina inicial (Home) que
apresenta a ilustracdo dos trés tipos de ginasticas disponiveis, indicando qual deve
ser feita no momento. No canto inferior esquerdo fica localizado o botdo do chat, onde
0 usuario colaborador e o usuario profissional podem trocar mensagens. Estes
detalhes podem ser vistos na Figura 46.
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Figura 46 — P&gina inicial (Home)

COLABORE
Ginastica laboral
PREPARATORIA COMPENSATORIA RELAXAMENTO
o Cai
L 11l nw
OLA, LUIZA!

Perfil

Chegou a hora da Gindstica
PREPARATORIA

cligue para iniciar

Exercicios

Relatério

- L Qaw

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Quando o chat for iniciado, € possivel que os usuarios colaboradores possam
interagir com os professores. Este € um espaco reservado para que se possam tirar
davidas, trocar informacdes e que tenha essa facilidade no contato entre eles. Além
disso, percebe-se a mudanca de cores e do icone quando o chat é aberto/fechado,

como apresentado na Figura 47.
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Figura 47 - Chat entre os usuarios

Ricardo, Lucia e vocé

13:30 - Vocé
' ™
I\\Boa tarde,profes! l
13:32 - Lucia
Boa tarde Luiza!
13:35 - Ricardo
Old Luiza!

13:36 - Vocé

Gostaria de marcar uma
\nova avaliacdo individual.

~L

13:38 - Ricardo

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

( © FECHAR CHAT )
N o

A pagina do perfil dispde de trés telas. Na Figura 48 percebe-se que primeira
tela o usuario seleciona sua foto pessoal, que ficara visivel para todos da plataforma,
e preenche com informagdes pessoais como o nome, CPF, data de nascimento,

género, senha de acesso, telefone para contato e o e-mail — que é opcional.
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Figura 48 - Tela do perfil do usuério colaborador

O

COLABORE

Gindstica laboral

7N

Selecione sua foto

(9 ARQUIVO
Seu nome completo * Seu CPF*
p ) “,
Sua data de nascimento * Seu género *
( V)
Sua senha * _ Confirme sua senha *
( ) \J'
Seu telefone * Seu e-mail (opcional)

( VOLTAR ) AVANGAR
A\

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Na Figura 49, trata-se da aparéncia da segunda tela, em que o colaborador
informa qual sua profissdo, escolhe os melhores horarios para a realizacdo dos

exercicios e detalha sobre sua rotina dia a dia, dentro e fora do local de trabalho.
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Figura 49 - Segunda tela do perfil do usuario colaborador

COLABORE

Ginastica laboral

Sua profissdo * Hordrio do alongamento preparatério *
o ™\

AN /

Horério do alongamento compensatoério * Hordrio do alongamento de relaxamento *
e ™

o J

Sua rotina *
/‘ -\\

N Y

( VOLTAR ) AVANGAR
A\

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Na terceira tela, detalhada na Figura 50, o colaborador informa o peso, altura e
preenche o diagrama de Corlette Manenica (1980), que ¢é utlizado para a

identificacdo do desconforto postural que sera avaliado pelos professores.



87

Figura 50 — Terceira tela do perfil do usuario colaborador

COLABORE

Gindstica laboral

Avaliagao da satuide - Diagrama de Corlett e Manenica

Nenhum Algum Moderado Bastante Intolerdvel
desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor
LADO ESQUERDO TN LADO DIREITO
1 2 3 4 5 / \\ 1 2 3 4 5

2 - Ombro /—>\ Ombro -3
/\ L

4 - Braco r’ 2 3 \\ Braco- 6
| |
A 5 | 7

Cotovelo - 11

0 D
12 - Antebrago /L [ Z j A\‘ Antebraco - 13
| — S

14 - Punho f\'/#\ ; /\\;_4

Punho - 15

————————
—————
—————————
—_—
- [ 16 | 17 .
_— 16 - Mao % \ N H‘ i Mao - 17
Wil \\\—/f 1 W
———————— 18 - Coxa \\ 18 ‘ ‘19 / Coxa-19
VU
(
— . )() - J0elhO | Joelho - 21
20 || 21
Al |
—— 0 Perna | Il | Perna - 23
(22 [ |23 |
Vol
T —— 24 - Tornozelo \ \ | / Tornozelo - 25
2
24 |[25
T . /"JTJ F‘\ Pé-27
TRONCO
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
————————— 0 - Pescogo Costas médio -7 _—
—" 1 - Regifo cenvical Costas inferior - 8 —
— 5 - COSLaS SUperior Bacia- 9 ——

A

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Na Figura 51 a seguir, observa-se um exemplo de tela preenchida por um
colaborador vista pela interface dos professores, espaco que possibilita que facam
uma avaliacdo das dores e desconfortos dos trabalhadores. A partir disso, podem
elaborar uma rotina de exercicios especificos para estas areas do corpo em que
ocorrem dor/desconforto.
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Figura 51 - Tela do perfil do usuario colaborador vista pelo usuério profissional

COLABORE

Gindstica laboral

Peso * Altura *

( 653 kg ) (1,69cm

Avaliagdo da satde - Diagrama de Corlett e Manenica

Nenhum Algum Moderado Bastante Intolerdvel
desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor desconforto/dor
LADO ESQUERDO TN LADO DIREITO
\
1 2 3 4 5 ! ) 1 2 3 4 5

=== - Ombro /—>\ Ombro -3 —
1
4 -Braco r’ 2 3 Braco - 6
| M~
10 - Cotovelo ‘{4 “L 2 \I\ 6J Cotovelo - 11
| I
10 | *‘E
12 - Antebraco /L | Z _} j\ Antebraco - 13
— o \
[12 ] 8 K13)
14 - Punho | /\ \ Punho - 15
VATI)| ¢ pr
. [ 16\ A 17 .
aaeeeee———— = 16 - Mao % M\\ I\ H“\ Mao - 17 aEe———————— =
WU D~ —— U\
\ 18 | ;o
18 - Coxa 18 ‘19 / Coxa-19
S
20 - Joelho - Joelho - 21
[20 || 21
22- Perna | | | | Perna - 23
| 22 ‘/ 1‘23 /
\ ]
24 - Tornozelo A\ \ ‘l / Tornozelo - 25
S /
|24 /25
— e—— 6 - P 26 )27 P2=27 e —
TRONCO
0 - Pescogo Costas médio -7
1 - Regiao cervical Costas inferior - 8
5 - Costas superior Bacia- 9

AVANCAR

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Apés finalizado o cadastro, o usuério precisa aguardar a avaliacdo dos
professores para, entdo, iniciar os treinos das ginasticas laborais preparatérias,
compensatorias e de relaxamento, conforme suas necessidades.

Pensando em gerar uma experiéncia atrativa para os usuarios, entre os dias 15
e 25 de abril de 2022, a autora realizou pesquisas no Google, a fim de encontrar

personagens que pudessem representar 0s usuarios na realizacao dos exercicios.
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Foram escolhidos de forma aleatéria no site Freepik dois personagens que
identificam o publico masculino e o feminino, conforme a Figura 52. Apés a escolha,

os avatares foram refinados pela autora com o uso do software Adobe lllustrator.

Figura 52 - Personagens escolhidos para representar os usuarios da plataforma

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Na tela dos exercicios, Figura 53, o usuario colaborador pode optar por dar
inicio aos exercicios ou de personalizar seu personagem. Na parte superior da tela,
conforme demonstrado na Figura 54, esta localizado o icone de informacdes sobre as
ginasticas. Quando clicado, mostra o detalhamento sobre o que é a ginastica laboral

preparatéria, compensatoria e de relaxamento.
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Figura 53 - Tela dos exercicios

COLABORE PREPARATORIA (1) COMPENSATORIA () RELAXAMENTO ()

Gindastica laboral

Olg, Luiza!

. 7 ’
@ Home
(@] )
A Perfil
[ J
f¢- Exercicios

EDITAR AVATAR

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Figura 54 - Detalhamento da ginastica

SIITCISOLUNOME cOMPENSATORIA (D) RELAXAMENTO ()

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Para a personalizagédo foram desenvolvidas op¢des de cores para os cabelos,
cor da pele, vestimentas e sapatos, retratadas na Figura 55, mostrando os dois
personagens. A paleta de cores para as vestimentas e sapatos foi baseada nas
mesmas geradas no site Picular, no capitulo anterior (4.3.2.4 Cores).
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Figura 55 - Tela para editar os personagens dos usuérios colaboradores

L; :l Cabelo

e ‘ ‘ ‘
n "
Ténis

T L XXX X

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Pele

" Top / Camiseta

Calca / Bermuda

Na tela dos exercicios vista pelo usuério profissional, ele ter4 acesso ao perfil
dos colaboradores e poderé editar os treinos conforme a necessidade de cada um. Ao
selecionar os exercicios, como mostra a Figura 56, o personagem reproduz 0s
movimentos que precisam ser realizados referentes aos exercicios que foram
escolhidos. Além disso, abaixo do personagem aparece a Ultima atualizacdo dos

treinos, que € a ultima alteracdo da lista dos exercicios realizada pelos professores.
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Figura 56 - Tela da elaboracéo da lista dos exercicios elaboradas pelos profissionais
- exemplo 1

COLABORE COMPENSATORIA RELAXAMENTO

Ginastica laboral

P't‘l'ﬁ/ de Alongamento borboleta ‘
00:20

Alongamento dos ombros
00:20

mento da panturil...

Luiza Lima | Alongamento do triceps ‘
00:20 .

@ Home

Alongamento cobra

Perfil /
Alongamento de tenddes

| 00:20

Exercicios
Alongamento dos bragos

Relatério

Alongamento de quadric...
nn-12

4 o

Ultima atualizagdo: 10/05/2022

Sobre

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Os exercicios que ja foram escolhidos para serem realizados estédo
selecionados com os retangulos de fundo azul, o que esta sendo reproduzido no
momento estd selecionado na cor verde, e os de fundo claro sdo os exercicios que

nao foram escolhidos para serem realizados, conforme mostra a Figura 57.

Figura 57 - Identificac@o dos exercicios

Alongamento dos ombros

00:20
Alongamento borboleta
00:20

Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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Pode-se visualizar na Figura 58 a imagem da tela dos exercicios na visdo dos
usuarios colaboradores e disponibilizada com a lista com os exercicios, elaborada

pelos professores conforme suas necessidades.

Figura 58 - Tela para dar inicio aos exercicios

PREPARATORIA COMPENSATORIA RELAXAMENTO

Ld
_’,Z"‘- Lista de exercicios

ﬁ Voz e musica

COLABORE

Gindstica laboral

Alongamento dos bragos

mento dos ombros

Ola, Luiza!

@ Home

ngamento da panturil...

ngamento do triceps
Perfil

ngamento cobra

L. imento de tendées
Relatério

(o]
m
[ ]
:q‘- Exercicios

4 5

Ultima atualizagdo: 10/05/2022

CD Sobre

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

ApOs o usuario dar inicio sdo abertos em tela cheia os exercicios para serem
realizados, conforme Figura 59. Ao redor do personagem ha setas que dao uma

direcéo precisa de como devem ser realizados os movimentos.
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Figura 59 - Tela dos exercicios

COLABORE

.'I
I

4oL

Aperte ESC para encerrar

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Abaixo do logotipo, localizado no canto superior direito, aparece o icone para
ativar/desativar som e musica, demonstrado na Figura 60. A plataforma vai possuir
musica de fundo e voz guiada para a realizagdo correta dos movimentos, com

variacdes de cor quando acionado.

Figura 60 - Botao de musica e voz

Desativar musica e voz Ativar musica e voz
Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Considerando que a empresa possa ter boas praticas de inclusédo de deficientes
auditivos, no lado superior direito, conforme Figura 61, aparece o botdo de
ativar/desativar legenda. Sera descrito o passo a passo dos movimentos para que

sejam realizados corretamente.
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Figura 61 - Bot&o de legenda

ATIVAR LEGENDA ( DESATIVAR LEGENDA

1° Afaste as pernas com os pés levemente
apontados para fora.

2° Abra e erga os bragos.

3° Salte de forma sincronizada, abrindo e
fechando bracos e pernas.

4° Aumente a intensidade conforme
conseguir.

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Como demonstra a Figura 62, no canto inferior esquerdo é especificado o nome
do exercicio. O centro inferior mostra o tempo, em forma de contagem regressiva,
que é uma sequéncia de contagem que funciona de tras para frente. Ja do lado direito
os botdes que sdo pular para o proximo exercicio, pausar por um instante ou a
recomendacao que se aperte a tecla “esc” para sair da pagina, que é direcionada para

a tela dos exercicios, ja representada na Figura 58.

Figura 62 - Parte inferior da tela dos exercicios

Aperte ESC para encerrar

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Na tela do relatério, representada pela Figura 63, é possivel visualizar o
calendario do més, mostrando os dias que foram realizados os treinos. O historico
separa por semana quais o0s treinos que foram realizados — se foi preparatério,
compensatorio ou de relaxamento. Aponta também o dia, o tempo e a média de kcal
que foram gastas, além da quantidade de pontos que o usuario colaborador

conquistou durante o més.



Figura 63 - Tela do relatério do usuério colaborador

HISTORICO ver todos

COLABORE

Gindstica laboral

Olg, Luiza!

Home

Perfil

o
m
_’:q.‘ Exercicios

Relatorio

Sobre

-

D S T Q Q S S
3
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Fonte: Elaborado pela autora (2022).

31jul. - 4 ago. 5 treinos
1 2 4 5 PREPARATORIA
09:00 02:52 16
6 7 8 e 10 11 12 1 ago. Tempo Keal
13 14 15 16 17 18 19
RELAXAMENTO
20 21 22 23 24 25 26 31,‘7:00 T()4:45 KM/
ago. empo ca
27 28 29 30
AN /
( Pontos Kcal h /7ag0.-11ago Pr—
COMPENSATORIA
14:00 02:08 15
7 ago. Tempo Keal
\_ 01/08 - 31/08 01/08-31/08 )
RELAXAMENTO
17:00 04:45 14
11 ago. Tempo Keal
- /
/T 4 ago. - 18 ago. 3 [remos\
COMPENSATORIA
14:00 02:08 15
16 ago. Tempo Keal
-

/
8 [ref‘noﬂ

A Ultima péagina criada foi nomeada como “sobre” e apresenta quatro telas, que

sdo a Sobre nés, os profissionais, informagfes e depoimentos, descritas a seguir. A

primeira tela “sobre n6s” é uma apresentagao sobre a plataforma que pode ser vista

na Figura 64, bem como o porqué foi criada e qual o seu objetivo.
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Figura 64 - Tela sobre n6s

COLABORE Os profissionais Informacoes Depoimentos

Gindstica laboral

Seja bem-vindo!

Vocé estd em contato com especialistas que podem fazer toda a diferenca na sua qualidade de vida
no trabalho.

Home Criada em 2022, a plataforma COLABORE - Gindstica laboral, visa contribuir aos trabalhadores que
trabalham sentados em frente ao computador, auxiliando assim a evitar o surgimento de Dort -
doenga ocupacional que atinge os trabalhadores, causado pelos movimentos repetitivos.

Perfil A plataforma conta com a parceria dois professores da drea da fisioterapia e o outro da educagao
fisica que realizam consultas individuais com cada participante, elaborando uma série de exercicios e
alongamentos especificos baseados nas necessidades individuais de cada trabalhador.

-”-A-\-n

Exercicios

Relatério

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

A segunda tela é a apresentacdo pessoal dos dois professores da educacao
fisica e da fisioterapia, conforme mostra a Figura 65. E interessante que tenha essa
proximidade dos profissionais com os colaboradores, para estes conhecerem a
qualificacdo dos professores. J& na tela vista pelos professores, apresentada pela

Figura 66, eles possuem a opcao de editar sua apresentacado pessoal.



Figura 65 - Tela de apresentagcao dos profissionais vista pelos colaboradores

COLABORE Sobre nés Informagdes Depoimentos

Gindastica laboral

Profissional da Fisioterapia

Lorem ipsum dolor sit amet, consecetuer adipiscing elit, sed diam
nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet dolore magna
aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis nostrud
exerdi tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea

- - commodo consequat. delenit augue duis dolore te feugait nulla
Ola, Luiza! - il

@ Home

Perfil , . *
Ricardo da Silva

> Profissional de educagdo fisica
Lorem ipsum dolor sit amet, consecetuer adipiscing elit, sed diam
nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet dolore magna
aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis nostrud
exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nis| ut aliquip ex ea
commodo consequat. delenit augue duis dolore te feugait nulla
facilisi.

Exercicios

Relatério

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Figura 66 - Tela de apresentacao editavel para os profissionais

Lucia Fernandes

Profissional da Fisioterapia

Lorem ipsum dolor sit amet, consecetuer adipiscing elit, sed diam
nonummy nibh euismod tincidunt ut laoreet dolore magna
aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim veniam, quis nostrud
exerci tation ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ea
commodo consequat. delenit augue duis dolore te feugait nulla
facilisi.

EDITAR

Lucia Fernandes

Profissional da Fisioterapia

SALVAR

Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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A terceira tela € de “informagdes”, como mostra a Figura 67. Apresenta frases
referentes a ginastica laboral, Dort, doengas ocupacionais e ergonomia. O trabalho é
o local onde as pessoas passam a maior parte do dia, e por este motivo pode se tornar
um dos grandes vildes da saude dos colaboradores. Diante disso, foi considerado

importante pela autora trazer estes conhecimentos para os usuarios da plataforma.

Figura 67 - Tela de informacdes vista pelos usuarios colaboradores

COLABORE

Ginastica laboral

o

Ginastica laboral
Aplicada dentro do ambiente de trabalho, em
hordrios determinados, a gindstica laboral é a
combinacao de técnicas de respiracdo,
alongamento e reeducacao postural que
proporcionam o bem-estar fisico e mental.

Old, Luiza! m

Doengas ocupacionais

As doencas ocupacionais sdo comuns e
causam diversos problemas de saude.

Em alguns casos, os trabalhadores precisam
se afastar das suas atividades profissionais

@ Home

Perfil

Exercicios

Relatério !\

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Sobre nés Os profissionais Depoimentos

o

Ergnomia
A ergnomia cuida de diversos fatores, que vao
desde nossa postura até os méveis escolhidos
para o local de trabalho, passando pela
luminosidade do espaco, barulho e circulagdo

dear.

Dort

O trabalho, quando mal executado ou quando
nado respeita os limites biomecanicos dos
individuos, pode contribuir para o surgimento
do disturbio osteomuscular relacionado ao
trabalho.

Na Figura 68 esta apresentada a interface vista pelo publico profissional e

gue julgarem importantes.

acrescentou-se um botdo de mais (+) para que estes possam incluir as informacdes
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Figura 68 — Informacdes a serem acrescentadas pelos usuarios profissionais

Doencas ocupacionais

As doencgas ocupacionais sao comuns e
causam diversos problemas de salde.
Em alguns casos, os trabalhadores precisam

@

Dort

O trabalho, quando mal executado ou quando
nao respeita os limites biomecanicos dos
individuos, pode contribuir para o surgimento

do disturbio osteomuscular relacionado ao
trabalho.

@ @

) Ergnomia

se afastar das suas atividades profissionais.

-

A ergnomia cuida de diversos fatores, que vao
desde nossa postura até os moveis escolhidos
para o local de trabalho, passando pela
luminosidade do espaco, barulho e circulaggo
de ar.

Cesm @

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Na Figura 69 pode ser vista a quarta tela, onde estdo os depoimentos, em que
também foi colocado o botédo de (+). Os usuarios colaboradores podem compartilhar
0s registros de suas experiéncias, conforme demostrado na Figura 70, além de terem

a opcao de dar opinides e trocar informag¢des com outros usuarios da plataforma.



Figura 69 - Tela de depoimentos

COLABORE Sobre nés Os profissionais Informagdes

Gindastica laboral

Y

;0 »

— JoAo Josli
Ola, Luiza! Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer
adipiscing elit, sed diam nonummy nibh adipiscing elit, sed diam nonummy nibh
@ Home euismod tincidunt ut Iaoree‘t.dolpre mag»ng euismod tincidunt ut Iaoree‘tidolore magﬁg
aliguam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim aliqguam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim
veniam, quis nostrud exerci tation veniam, quis nostrud exerci tation
ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex ullamcorper suscipit lobortis nisl ut aliquip ex
Perfil ea commodo consequat. ea commodo consequat.

Exercicios

Relatério

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

Figura 70 - Adicionar e editar depoimentos

LUIZA LUIZA

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer
adipiscing elit, sed diam nonummy nibh
euismod tincidunt ut laoreet dolore magna
aliquam erat volutpat. Ut wisi enim ad minim
veniam, quis nostrud exerci tation

Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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E por fim, como demonstra a Figura 71, aparecera uma notificacdo na tela do
computador para lembrar o usuario de fazer os exercicios. O lembrete informara qual
a ginastica deve ser feita no momento, e a notificacdo aparecera no horario em que

foi programada na plataforma.

Figura 71 — Notificagdo na tela do computador

H d o
COLABORE ora go exercicio

Ginastica laboral COMPENSATORIO

POR 1521
L]

¢ 20°C Panc.dechuva A~ O B3 7 dx DTED 28/05/2022

Fonte: Elaborado pela autora (2022).

4.5 PROTOTIPACAO

7

O desenvolvimento do prototipo é fundamental para fornecer um bom
gerenciamento do projeto. Segundo Teixeira (2015), os prototipos sdo versdes
interativas dos wireframes e podem facilitar a visualizacdo de falhas no projeto, ou

seja, as duas ac¢des andam juntas para a construcao da interface.

Protétipos sao a materializagédo de uma ideia de forma rapida, para que possa
ser aprimorada antes do desenvolvimento ou de ser replicada em larga
escala. Pode-se dizer que é um experimento. Prot6tipos navegaveis sao
aqueles construidos de acordo com os principios da matéria digital: ao
contrario de documentos estaticos, no protétipo navegavel vocé clica e —
como diz o nome — navega (NAHRA, 2018).

Nesta etapa do trabalho foram desenvolvidos os protétipos navegaveis versao
desktop. A ferramenta utilizada foi o Figma. Para esta simulacdo € necessario
conectar um botéo, tela ou icone a uma proxima acédo e ao fazer essa conexao,

resulta-se no fluxo que sera o caminho percorrido pelos usuarios. A prototipagem que
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se trata da interface do usuario colaborador pode ser observada na Figura 72 e a do

perfil profissional est4 apresentada na Figura 73.

Figura 72 - Prototipagem da interface do usuario colaborador
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Fonte: Elaborado pela autora (2022).
Figura 73 - Prototipagem da interface do usuario profissional
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Fonte: Elaborado pela autora (2022).
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Os protétipos das interfaces cridas para a plataforma digital COLABORE
podem ser acessados através dos links a seguir:

Interface do usuario colaborador:

https://www.figma.com/proto/6UMpj4jgKjsCQKe5ebMnEM/usu%C3%Alrio-
colaborador?node-id=14%3A4&scaling=scale-down&page-id=1%3A3&starting-point-
node-id=14%3A4

Interface do usuario profissional:

https://www.figma.com/proto/p28XvPoRBCuPVT5gbOMbkl/usuario-
profissional?node-id=7%3A1687&scaling=scale-down&page-id=0%3Al&starting-
point-node-id=7%3A1687
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A partir das analises e resultados obtidos durante o trabalho, seréo
apresentadas neste capitulo as consideracfes obtidas quanto a metodologia,
pesquisas e técnicas utlizadas no desenvolvimento, além de sugestdes para
trabalhos futuros dando continuidade a este projeto.

LER e Dort sdo as doencas ocupacionais que mais acometem os trabalhadores
no Brasil, e visto que, com o0 avanco da tecnologia, torna-se possivel a criacdo de
novas medidas para a prevencao das doencas ocupacionais, para este trabalho foi
desenvolvida a proposta de interface para uma plataforma ginastica laboral.

Os assuntos abordados no referencial tedrico foram essenciais para a
compreensao do tema proposto. Foi importante o entendimento primeiramente sobre
a implantagdo da ginastica laboral nas empresas e as doengas ocupacionais, em
especial sobre LER e Dort, para dar inicio as demais pesquisas. A pesquisa tedrica
em interfaces ajudou a esclarecer pontos importantes, como no planejamento,
desenvolvimento e na aplicacao da solucao, orientando na construcao da interface.

Neste trabalho podemos concluir que o design possui uma area de
conhecimento multidisciplinar. Desenvolver um produto requer aprofundar os
conhecimentos que envolvam conceitos e bases técnicas diversas e que vao atender
uma demanda especifica, ou seja, responsavel por projetos que atendam as
necessidades da sociedade.

No segundo capitulo constatou-se que ficar sentado durante um longo periodo
de tempo na mesma posicao pode trazer diversos problemas fisicos para a satude dos
trabalhadores, podendo estes adquirir as doengas ocupacionais, especialmente Dort.
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Pode-se constatar também a importancia das empresas em promoverem programas
de ginastica laboral, visando diminuir os custos com enfermidades e,
consequentemente, investindo na qualidade de vida dos funcionarios.

O terceiro capitulo abordou a metodologia adotada para dar inicio ao
desenvolvimento da interface, proposta por James Garrett (2011), que se demonstrou
a mais adequada para este projeto de design de interface. Na primeira fase do
trabalho, apenas uma das fases da metodologia foi aplicada — a estratégia, onde séo
identificados os objetivos da criacdo da interface e as necessidades dos usuarios.

Na segunda fase do trabalho foi realizada a parte criativa, detalhada no quarto
capitulo, nomeada como desenvolvimento, onde estdo os resultados das etapas do
escopo, estrutura, esqueleto e superficie.

Na etapa do levantamento de dados foi realizada uma analise dos aplicativos
de ginastica laboral, permitindo visualizar as interfaces existentes. A construcdo dos
fluxogramas desses aplicativos permitiu identificar seus pontos relevantes e aspectos
negativos.

Também foi realizada uma pesquisa qualitativa, com a aplicacdo de um
questionario de roteiro estruturado com os profissionais da educacéo fisica e da
fisioterapia, permitindo constatar as informacdes necessérias para inserir na
plataforma. Porém, percebeu-se que ao invés do questionario, a realizacdo de um
grupo focal o resultado poderia ter sido mais afetivo.

A definicdo da lista de requisitos foi essencial para servir de base para a etapa
criativa, com o intuito de projetar uma interface eficiente para a plataforma que
atendesse as necessidades dos usudrios.

Ja na fase de construcdo foram desenvolvidos 0s sitemaps e os wireframes,
gue auxiliaram na compreensdo do funcionamento esperado da plataforma, bem
como na distribuicdo dos conteudos e na funcionalidade a serem empregados na
etapa final do desenvolvimento.

Apesar do objetivo deste trabalho ter sido alcancado, acredita-se que este
trabalho possa ser mais aprofundado. Desta forma, para estudos futuros, sugere-se
testar a versdo da plataforma para dispositivos moveis, para estes trabalhadores
também terem acesso aos treinos fora do horario de trabalho, desenvolver uma verséao
off-line para que a plataforma funcione sem acesso a internet, ampliando ainda mais

as possibilidades de utilizagéo e alcance deste projeto.
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A criacdo de uma plataforma digital exige a participacdo de diferentes
profissionais para que se concretize. Para que este projeto saia do papel é necesséario,
além do designer, a contribuicdo de programadores, fisioterapeutas e professores da
educacdo fisica, em um trabalho conjunto de ajustes e melhorias, conforme

necessario.
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