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Design para a Saude.
O Design de produto como contributo para a ergonomia de

solucoes lombares adequadas

Resumo e Palavras Chave

A posicdo sentada, quando ndo adotada corretamente, constitui-se como um
problema com impactos diretos na saude fisica, cognitiva e emocional dos individuos,
para além de afetar a respetiva produtividade. O Design Industrial tem, pois, um papel
determinante na abordagem dessa problemdtica, nomeadamente por intermédio da
equacdo de solugdes projetuais ergonomicamente corretas e acessiveis a um maior
numero de pessoas. Nos Ultimos anos, e em particular durante e apés a pandemia
Covid-19, esse problema viu-se agravado a nivel global, nomeadamente por via do
teletrabalho que se instituiu como pratica regular, verificando-se uma tendéncia que
leva os trabalhadores a passarem, sentados, periodos cada vez mais prolongados.
Com esta investigacdo visa-se ajudar a combater a falta de ergonomia nos espagos
de trabalho que exigem a posicao sentada, recorrendo-se especificamente a solugdes
direcionadas para a zona lombar, promovendo-se assim, uma contribuicdo para
reduzir os problemas de saude derivados de uma ma postura, ao mesmo tempo que
se potencia um melhor desempenho emocional, cognitivo e produtivo.
Ainvestigacdo tem por base uma metodologia qualitativa mista, tendo sido sustentada
pela revisao da literatura, assim como, na componente intervencionista, pela andlise
critica de casos de referéncia, aplicagdo de questiondrios a utilizadores e pelo
consequente desenvolvimento da solugdo, a qual consiste num assento ergonémico
transportavel, acessivel e adaptdvel a qualquer espaco. O objetivo serd um prodtudo
sustentavel que combate a falta de postura onde podera ser utilizado em qualquer

espaco.

Palavras Chave:

Design de Produto, Design para a Saude, Ergonomia, Sustentabilidade
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Title: Design for Health. Product Design as a contribution to the
ergonomics of proper lumbar solutions.

Abstract and Keywords

The seated position, when not properly adopted, poses a significant issue with
direct impacts on individuals’ physical, cognitive, and emotional health, as well
as their overall productivity. Industrial Design plays a pivotal role in addressing
this challenge, particularly through the development of ergonomically sound and
accessible design solutions that cater to a broader audience. In recent years, and
especially during and after the COVID-19 pandemic, this issue has intensified globally,
largely due to remote work becoming a regular practice. This shift has resulted in

a trend where workers spend increasingly prolonged periods in seated positions.

This research aims to address the lack of ergonomic solutions in workspaces that
require prolonged sitting. Specifically, it focuses on solutions targeting the lumbar
region, contributing to the mitigation of health problems caused by poor posture

while simultaneously enhancing emotional, cognitive, and productive performance.

The investigation is grounded in a mixed qualitative methodology, supported by a
literature review and an interventionist approach. The latter includes a critical analysis
of reference cases, user surveys, and the subsequent development of a solution, a
portable, accessible, and adaptable ergonomic seat suitable for any space. The ultimate
goal is to create a sustainable product that promotes proper posture and can be used
in diverse environments.

Keywords:

Product Design, Design for Health, Ergonomics, Sustainability
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Acronimos e Abreviaturas

OMS. Organizagao Mundial da Saude

V. Versus

WHO. World Health Organization

SWOT. Strengths, Weaknesses, Opportunities, Threats
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Glossario

Remote Working. Remote working ou Homeworking é o trabalho realizado em casa
ou em outro local fora do escritério. E uma forma de trabalho remoto que oferece
flexibilidade aos profissionais. E impulsionado pelos avancos tecnoldgicos e pela

conectividade.

Cadeiras Gamers. Cadeiras gamer sdo assentos projetados especificamente para
jogadores, oferecendo conforto e suporte durante longas sessbes de jogo. Elas
apresentam caracteristicas como encosto ajustavel, apoio para os bracos e estufagem

ergondmica para melhorar a postura e reduzir o desconforto.

Home-office. Home-office, também conhecido como teletrabalho, é uma
modalidade de trabalho remoto em que os profissionais realizam as suas tarefas
a partir de casa, utilizando tecnologia e comunicacdo online. Esta opc¢do oferece

flexibilidade e possibilita conciliar a vida profissional com a pessoal.

Gadgets. Gadget é um termo utilizado para descrever dispositivos eletrénicos ou
acessorios pequenos, portateis e com fungdes especificas. Sdo produtos tecnoldgicos

inovadores que podem facilitar tarefas diarias ou proporcionar entretenimento.

Regido espinhal toracolombar. Regido espinhal toracolombar é a parte da coluna
vertebral que abrange as vértebras toracicas e lombares. E uma regido importante
que sustenta a parte superior do corpo e esta relacionada com movimentos e suporte

da coluna.

Hobbies. Hobbies s3ao atividades de interesse e prazer que as pessoas realizam

durante o seu tempo livre.
Visual “Clean”. Visual clean é um termo utilizado para descrever um estilo de design

ou estética que se caracteriza pela simplicidade, ordem e auséncia de elementos

desnecessarios.
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1. Introdugcao ao Tema

E comum pensar-se que uma pessoa esta saudavel quando ndo esta doente. Essa ideia
ndo esta totalmente errada, mas o conceito de saude é efetivamente mais amplo,
nomeadamente se entendido na perspetiva do bem-estar e da prevencao de futuras
doencas, e, segundo a OMS a percecao do conceito de qualidade de vida também tem
muitos pontos em comum com a definicdo de saude, estando consigo diretamente

relacionada.

Desse modo, torna-se fundamental uma abordagem que analisa o corpo, a mente
e até mesmo o contexto social no qual o individuo esta inserido para se conceber
as condicbes promotoras do melhor estado de saude. O sedentarismo é um
comportamento induzido por habitos decorrentes da vida moderna. Ha 20 anos, as
pessoas andavam, em média, cerca de oito quildmetros por dia no deslocamento
de casa para o trabalho e vice-versa. Atualmente, devido ao progresso tecnolégico
e a substituicdo das atividades que levavam ao gasto energético, substituidas por
facilidades automatizadas associadas a urbanizacdo, esse nimero esta estimado em

oitocentos metros (Labore, Saude Ocupacional, 2018).

A base para uma mudancga sustentdvel passa, em primeiro lugar, pela criacdo de
habitos saudaveis de alimentacdao e exercicio fisico. Mas nds os Designers também
podemos dar um contributo de modo a melhorar a vida das pessoas que tendem ao

sedentarismo.
1.1 Problematizagao

A cada ano que passa verifica-se que existe um grande problema em relagao ao
sedentarismo pois, atualmente, o ser humano tem mais trabalhos que requerem
as posicOes sentadas, o que, para além de ser prejudicial a saude de cada individuo
promovendo o sedentarismo e problemas ergonémicos, também causa problemas
emocionais. Um exemplo bastante comum de um problema emocional causado pela
falta de ergonomia no ambiente de trabalho é a frustracdao, e esta pode surgir ao
realizar qualquer atividade seja ela facil de realizar ou nao, e a frustracao acaba por
além de influenciar diretamente o sujeito, também influencia todos os que convivem

com o0 mesmo, por isso é necessario intervir neste problema. (labore, 2018)



Estudos revelam que trabalhadores que passam a maior partem da vida a trabalhar
em escritorios podem desenvolver problemas de saude devido a méa ergonomia
no ambiente de trabalho, e como referido uma ma ergonomia causa frustracoes
emocionais, tal como o stress e a fadiga, para além de também causar problemas
na saude do corpo, desde problemas cardiovasculares a problemas nas articulac¢des.
(Bostontec, 2020).

Numa investigacdo realizada por William Higham, intitulada The work colleague of
the future (2019), dedicada ao estudo de trabalhadores de escritério na Alemanha,
Franca e Inglaterra, pode-se comprovar que em média, os trabalhadores alemaes
passam cerca de 80% do seu tempo de trabalho sentados, ja na Inglaterra, cerca de
81% dos trabalhadores passam mais de 4 horas sentados e 45% mais de 6 horas. Por
seu lado, os trabalhadores na Franca estdo cerca de 1/3 do seu dia sentados. Sdo
dados alarmantes pois a falta de ergonomia no ambiente de trabalho afeta a saude,
e desde 2008 houve um aumento de 60% de dias que os trabalhadores tiraram por
estarem doentes, sendo uma das principais causas o facto dos patrées ndo investirem

em mudancas necessarias no ambiente de trabalho.

J4 em Portugal, segundo o ultimo estudo que se fez, em 2017, para a Global Physical
Activity Observatory, os portugueses passavam cerca de 5,5h por dia sentados, e muito
provavelmente esse numero tem vindo a aumentar. E gragas a esse sedentarismo, a
percentagem de mortes devido a inatividade fisica situa-se nos 18.8%, sendo que a
nivel mundial essa percentagem esta nos 9%.

Reconhecer que este problema existe e que é grave ajudard a combater a falta de
ergonomia nos espacos de trabalho que exigem a posicao sentada, contribuindo para
reduzir assim os efeitos secundarios provocados pelo sedentarismo e pela falta de
ergonomia desses mesmos espagos, e consequentemente contribuindo para reduzir
os problemas de saude derivados de uma ma postura sentada, e ao mesmo tempo

potenciando um melhor desempenho emocional, cognitivo e produtivo.
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1.2 Questao da Investigagao
De que modo é que o design de um assento ergondmico pode melhorar a saude
corporal e emocional do maior nimero de utilizadores, mediante um produto possivel

de ser aplicado a qualquer superficie?

1.3 Objetivos

1.3.1 Gerais
- Contribuir para o aprofundamento do conhecimento na drea de Design para a

Saude, por via da ergonomia.

- Contribuir para novas estratégias de design no ambito da ergonomia associada ao
ato prolongado de estar sentado.

1.3.2 Especificos
- Valorizar a importancia da salde e do bem-estar das pessoas quando estdo sentadas,

bem como o humor e o melhoramento da aprendizagem.
- Priorizar a universalidade de utilizacao e a sustentabilidade do produto.
- Promover a postura incorreta na utiliza¢cdo de cadeiras ndo ergondmicas.

- Conceber uma solucdo eficaz aplicada ao combate da ma postura do utilizador
durante o trabalho em posi¢do sentada.

1.4 Metodologias da Investigacao
As metodologias da investigacao a utilizar no desenvolvimento do trabalho de projeto,
serdo de natureza qualitativa mista, numa primeira fase ativa ndo intervencionista e,

numa segunda fase, ativa intervencionista.

Na fase ativa ndo intervencionista far-se-a a revisao e a critica literaria, e recorrer-se-a
a fontes de evidéncia, incluindo casos de estudo e observacdo indireta. Esta ird servir
para aprofundar o conhecimento do problema, deste modo retirando informacao e
criando varias solugdes dirigidas a problematica, nomeadamente tendo em conta a

dimensdo da sustentabilidade.



Na fase ativa intervencionista, relativa a componente de projeto, serdo implementados
guestionarios e recorrer-se-a a observacao direta, como métodos complementares de
validacdo dos processos investigativos e do proprio projeto a desenvolver. A esta fase,

segue-se a redacdo de conclusdes e a de futuros desenvolvimentos.

Num ultimo ponto sera necessario criar o prototipo correspondente a solucdo final, o
gual serd testado e criado de modo a ser um objeto pratico leve e util, validando desta

forma a problematica do projeto.
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2.ENQUADRAMENTO TEORICO

2.1 DESIGN DE PRODUTO
O Design de produto assume-se como uma das areas de especializacdo do design cuja
histdria, enquanto area profissional, remonta aos finais do século IXX. O movimento
da Escola Bauhaus, fundado por Walter Gropius, contribuiu para promover o design
funcional e integrar a arte com a industria no inicio do século XX. A Bauhaus promoveu
uma abordagem integrada entre a arte e a industria, promovendo e explorando a
importancia da unido entre forma e funcdo (Feldman, 2019). Este movimento teve
um impacto duradouro no design de produto, estabelecendo os fundamentos para o

design moderno.

O design escandinavo ganhou destaque na década de 1950, com nomes como Arne
Jacobsen e Hans Wegner, que enfatizavam a simplicidade, a funcionalidade e a estética
minimalista. A abordagem escandinava, que valoriza a qualidade dos materiais e a
atencdo aos detalhes, teve um impacto global significativo na evolu¢ao do design de
produto (Woodham, 2004). O movimento Memphis, liderado por Ettore Sottsass,
marcou o design italiano nos anos 1980. A equipa explorou cores ousadas, formas
geométricas e uma estética provocadora, desafiando as normas convencionais do
design (Sparke, 2010).

O design sustentdvel e a responsabilidade ambiental tornaram-se cada vez mais
importantes a partir dos anos 90 do século XX, assumindo-se atualmente como
abordagens incontornaveis da atividade projetual, nomeadamente na area do design.
(Fiell e Fiell, 2019; Woodham, 2004).

No século XXI, o design de produto esta cada vez mais integrado com a tecnologia e a
digitalizacdo. Com o advento da prototipagem rapida e da impressao 3D, os designers
tém maior liberdade para experimentar e inovar (Norman, 2013). Esta drea continua a
ser influenciada pelo uso de técnicas de prototipagem rapida, materiais sustentaveis e
a incorporacdo de elementos ergondmicos e estéticos (Fiell e Fiell, 2019). Além disso,
a énfase na experiéncia do utilizador tornou-se uma parte essencial do processo de
design de produto, permitindo aos designers explorar e criar produtos que sejam cada

vez mais intuitivos e faceis de usar (Brown, 2009).

Atualmente, o design estd em todo o lado. O seu processo é criativo, estratégico



e holistico e através dele sdo planeados e desenvolvidos produtos que visam dar
resposta a algo necessario, ou a uma area ou problema/oportunidade especificos. O
design de produto em relagdo ao seu processo criativo estda muito dependente da
tecnologia disponivel, da sua funcionalidade e da sua forma, e acima de tudo de
diversos fatores ambientais e sociais relativos a tempos a contextos especificos, e

basilarmente, fatores relacionados com a experiéncia de utilizador.

Os autores Charlotte e Peter Fiel (2016) afirmam no seu livro Design Industrial de A-Z
gue: “Ha mais de 200 anos que os produtos da producdo industrial mecanizada moldam
a nossa cultura material, influenciam as economias no mundo e afetam a qualidade
do nosso ambiente e da nossa vida didria. Desde bens de consumo e embalagens até

sistemas de transporte e equipamentos de producdo ...” (p.6).

Uma das mais antigas e importantes questées no Design de Produto ¢, O que é o
Bom Design?, segundo os mesmo autores no livro “Design Now”: “O Bom Design esta
fundamentalmente relacionado com encontrar solugdes melhores e mais eficientes
gue equilibrem harmoniosamente a sua forma, a sua funcdo e os seus materiais (...)”
(p.19, Design Now!, Charlotte & Peter Fiell). A esta nocdo, acrescenta-se a importancia

da experiéncia de utilizagdo e da ecologia.

Em sintese, o design industrial € uma disciplina dindmica e em constante evolucdo que
reflete as mudancas e os avancos da sociedade ao longo do tempo. Desde a fundagdo
e difusdo das pedagogias da Escola Bauhaus até aos desafios contemporaneos da
sustentabilidade e da tecnologia, o design de produto continua a desempenhar um
papel vital na criacdo de produtos que melhoram as nossas vidas e que moldam o

mundo ao nosso redor.

2.1.1 O DESIGN DE PRODUTO NA SAUDE E HOMEWORKING

O Design de Produto na area da saude, até hoje, focava-se maioritariamente em trés
categorias: desenvolvimento de proéteses, equipamentos de diagndstico e produtos
paraadministracdo de medicamentos. No entanto, atualmente, com o desenvolvimento
e a evolugdo das novas tecnologias, tem-se observado uma grande progressdo neste
setor. A ideologia do que conhecemos como salde também esta a mudar, e de acordo
com Stacey Chang, fundadora e diretora executiva do Design Institute for Health, essa
mudanca tem implicagdes diversas. A autora menciona que, atualmente, em vez de os
pacientes esperarem pela sua vez, cada um é encaminhado para uma sala. O espago

pertence-lhes e ndo aos profissionais de saude. A pessoa pode ser atendida por um



médico, enfermeiro, fisioterapeuta, tudo numa Unica visita, pois o objetivo ndo é
apenas a consulta em si, mas sim os seus desdobramentos (Chang, 2019). Em resumo,

tornar o ser humano o centro do sistema de saude.

Esta nova fase da evolucdo do sistema de saude em que o ser humano é o centro da
preocupacao, em conjunto com o Design de produto que assenta fulcralmente nesse
mesmo pressuposto, é algo que estd atualmente em desenvolvimento e expansdo
rapida. Hoje em dia, existem equipamentos que monitorizam, acompanham e que
controlam doencas e estes estdo a ter uma grande demanda por entre pacientes e até
mesmo pelos profissionais de saude. Tais equipamentos encontram-se em contacto
diario com os seus utilizadores, conseguindo, em tempo real, corresponder as suas
necessidades. Um dos exemplos mais fortes que se pode dar de tal produto nos dias
de hoje é o Apple Watch que consegue medir batimentos cardiacos e detetar arritmias,
detetar quedas dos seus usudrios e contactar os servicos de emergéncia e medir a

guantidade de oxigénio presente na corrente sanguinea (Apple, 2022).

Neste contexo o desigh do meu produto alinha-se perfeitamente com a abordagem
centrada no ser humano, focando no bem-estar e na prevencao de problemas de saude
relacionados com posturainadequada. Ao fornecer uma solugdo eficiente e confortavel,
o produto ird contribuir para a melhoria da qualidade de vida e a prevencdo de lesGes.
O design de produto tem o poder de mudar a forma de como nos relacionamos com
a saude e como nos cuidamos, quando combinado com as mudancgas no sistema de
saude. A importancia de solugGes inovadoras para melhorar a qualidade de vida dos

utilizadores é demonstrada pelo aumento da atencdo a ergonomia e ao bem-estar.

No presente trabalho, interessa particularmente contextualizar a forma como o
Homeworking afetou os trabalhadores que foram obrigados a trabalhar em casa
durante os periodos de confinamento decorrentes da pandemia COVID-19, tem sido
um tema merecedor da atencdo de diversas areas, nomeadamente na sua relagdo
entre a salde e o design. De entre esses estudos, sublinha-se a investigacao realizada
pela Royal Society for Public Health (2021) na qual se pode verificar que a maioria dos
trabalhadores apresentou problemas de saude fisica e mentais durante o processo de
trabalho em casa e que, quando foram obrigados a voltar ao trabalho presencial, a

maioria ndo estava a favor de trabalhar presencialmente a tempo inteiro.
Segundo a investigacdo realizada pela Royal Society for Public Health (2021) no geral,

mais pessoas sentiram que trabalhar a partir de casa era melhor para a sua saude e

bem-estar (45%), em comparagdo com cerca de um terco (29%) que pensava que
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trabalhar a partir de casa era pior para a sua saude e bem-estar. No entanto, as pessoas
gue comecaram a trabalhar em casa como resultado ao Covid-19 tiveram impactos
na saude e bem-estar, com os sintomas mais comuns serem sentir-se menos ligado
aos colegas (67%), fazer menos exercicio (46%), desenvolver problemas musculo-

esqueléticos (39%) e terem o sono perturbado (37%).

Um dos maiores problemas reside no facto de 1 em 4 trabalhadores ndo garantirem
as condicdes necessarias para trabalhar em casa, trabalhando no sofa ou na cozinha
ou quarto, sendo que grande parte dos inquiridos desenvolveu problemas musculo-
esqueléticos como resultado. As mulheres sdo mais propensas do que os homens
a sentirem-se isoladas (58% das mulheres V 39% dos homens) e desenvolveram
problemas musculo-esqueléticos (44% das mulheres V 29% dos homens) como
resultado do trabalho a partir de casa. Contudo, ndo obstante o trabalho a partir
de casa estar a ter, desde entdo, um grande impacto na saude mental das pessoas,
56% dos individuos auscultados afirmaram que tinham dificuldade em abandonar o

homeworking.

No entanto, apenas um terco dos inquiridos receberam apoio com a sua saude mental
(34%), por iniciativa do seu empregador. As pessoas que vivem com varios colegas de
casa eram mais propensas a pensar que trabalhar a partir de casa era pior para a sua
saude e bem-estar (41%), em comparagdo com as pessoas que vivem sozinhas (29%)
ou apenas com o seu parceiro (24%). Os resultados do inquérito também mostraram
gue a grande maioria das pessoas nao queria voltar a trabalhar num escritério a tempo
inteiro, com quase trés quartos das pessoas (74%) a dizer que queriam dividir o seu

tempo entre o trabalho em casa e o trabalho num escritdrio.

Existem vérias medidas que podem ajudar nos problemas que os trabalhadores
enfrentam, mas de entre elas destacam-se as seguintes, a serem proporcionadas
pelos empregadores: Garantir apoio a Saude mental no combate ao isolamento e
a ansiedade; Garantir equipamentos e uma avaliacdo para ajudar na saude fisica;
Desenvolver uma cultura que incentive os trabalhadores a separar a sua vida pessoal
da profissional em casa; Assegurar que os trabalhadores tém as condi¢cGes necessarias

para trabalhar em casa confortavelmente.

2.1.2 O SEDENTARISMO NA VIDA MODERNAEA
ERGONOMIA
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A definicdo de sedentarismo caracteriza-se pela falta de atividade fisica nas pessoas
em qualquer faixa etdria. No entanto, mesmo aqueles que praticam alguma atividade
fisica também podem ser considerados sedentdrios, isto porque o sedentarismo
também é caracterizado por uma reducdo de atividade fisica, ou seja, quando ndo é
praticada de forma regular para atender as necessidades do organismo de cada um
(Lee et al., 2012; World Health Organization, 2020).

O Sedentarismo é um comportamento induzido por habitos decorrentes da vida
moderna. Ha vinte anos, as pessoas andavam, em média, cerca de oito quildmetros
por dia no deslocamento de casa para o trabalho e vice-versa. Hoje, devido ao
progresso tecnoldgico e a substituicio das atividades que levavam ao gasto
energético, substituidas por facilidades automatizadas associadas a urbanizacdo, esse
numero esta estimado em apenas oitocentos metros (Labore, 2018). Por outro lado,
e agravando a situacdo, o Homem moderno passa cerca de vinte horas do seu dia nas
posicGes sentada e deitada. O uso cada vez mais frequente de computadores e novas
tecnologias faz com que o trabalhador figue mais concentrado, focado e economize
tempo. No entanto, esses fatores contribuem crescentemente para que as pessoas
tenham uma vida mais sedentaria. A posicdo sentada aumenta a pressdo na coluna
vertebral, em especial nos discos intervertebrais e demais estruturas de sustentacao
(Labore, 2018). Além dos problemas lombares, a postura sentada prolongada tende a
reduzir o retorno venoso da circulacdo dos membros inferiores, gerando edema nos

pés e tornozelos e desconfortos na regido do pescogo e membros superiores.

O sedentarismo ndo é uma doenca, portanto ndo existem tratamentos para tal, e
s6 é combatido com a pratica regular de exercicios e atividades fisicas. Segundo a
Organizacdo Mundial da Saude (OMS), na publicagio WHO Guidelines on Physical
Activity and Sedentary Behaviour (2020), as recomendacdes na realizacao de atividade
fisica baseiam-se em trés faixas etdrias, Criancas e Jovens entre os 5 e os 17 anos
devem praticar atividade fisica com uma intensidade moderada durante pelo menos
60 minutos diarios; Em adultos dos 18 aos 64 anos, € recomendado uma atividade
fisica moderada no minimo de 150 minutos semanais e o ideal seriam 300 minutos
semanais; Em Idosos a partir dos 65 anos é aconselhado atividade fisica no minimo de
75 minutos por semana sendo que, tal como acontece com os restantes adultos, essa

pratica deveria ser o dobro do tempo, semanalmente.

Para evitar o sedentarismo, antes de mais é necessario adotar um estilo de vida mais

saudavel, seja por via de alteracGes na alimentacdo, ter um descanso adequado,

praticar atividades fisicas e ter acompanhamento médico fazem toda a diferenca para
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manter o corpo saudavel, em movimento e garantir uma saude equilibrada (World
Health Organization, 2020).

A ergonomia em relacdo ao sedentarismo tem a finalidade de minimizar os efeitos
prejudiciais que a falta de atividade fisica pode causar (American Industrial Hygiene
Association, 2020). Embora a atividade profissional sentada permita um maior
controlo dos movimentos, se ndo existir uma disciplina adequada no local de trabalho,
futuramente esse comportamento podera vir a gerar problemas (Chen et al., 2021).
Em vdrias atividades profissionais, como por exemplo empregos que impliquem que o
sujeito esteja sentado por longos periodos, todo o esfor¢o postural leva a uma tensdo
muscular que pode ser nociva a saude (Mayo Clinic, 2020). Uma das consequéncias
desses esforcos fisicos é o facto do sangue deixar de fluir tdo facilmente, fazendo com
gue os musculos ndo recebam o oxigénio necessario para o seu bom funcionamento, o
gue sendo regular faz com que aparece a dor e a fadiga muscular (NHS, 2021). Assim,
como prevencdo, deve-se evitar permanecer longos periodos de tempo na posicdo
sentada, fazendo pequenas pausas de 5 a 10 minutos a cada hora para uma pequena
caminhada ou uns alongamentos. Atitudes deste género geram maior conforto e
contribuem preventivamente para possiveis danos que o sedentarismo na posi¢do

sentada cria, gerando assim uma sensac¢do de bem- estar (Mayo Clinic, 2020).

Atualmente, muitos setores da sociedade usam cadeiras ergondmicas. As cadeiras
ergondmicas sdo relativamente caras e para uma pessoa que ja tenha uma cadeira
de escritdrio em casa e em bom estado, ndo pensaria em comprar outra tdo cedo. As
cadeiras “gamers” surgiram como resposta as necessidades ergondmicas de pessoas
que ficam horas seguidas a jogar no computador, beneficiando com essas cadeiras
de um assento apropriado para melhorar o seu desempenho e postura. Mas, todos
nods sabemos que ndo sdo apenas os “gamers” que ficam muito tempo em frente ao
computador. Com a ascensdo do home-office as pessoas cada vez mais, precisam
de ter uma cadeira ideal e confortavel para a rotina de trabalho e é ai que entra a
cadeira gamer, uma cadeira ergondmica e economicamente acessivel (etna, 2021).
A recompensa é o aumento da produtividade. Ficar sentado por longos periodos de
tempo numa cadeira barata é desconfortavel e com desconforto, existe menos foco,
para além de, geralmente, levar a adogdo de posturas de compensacdo prejudiciais a

saude. O teletrabalho ndo comecou com a pandemia COVID-19, mas certamente

é uma tendéncia que permanece em diversas areas. Em contexto de escritdrios e
empresas, a ergonomia dos assentos é normalmente um fator considerado, mas em
casajando étdao comum existir um ambiente mobilado adequadamente para ser usado

durante a jornada de trabalho diaria. Os modelos de cadeira comuns, como as usadas
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na cozinha por exemplo, parecem servir para a funcdo, mas ndo sdo as mais indicadas
para o teletrabalho e, desde os confinamentos derivados da pandemia, as atencdes
viraram-se para as chamadas “cadeiras gamer”, um produto que teve um aumento
de 871% na sua procura em junho de 2020 em relacdo ao ano anterior (Estudio NSC,
2021).

2.2 O PAPEL DO DESIGN NA ERGONOMIA
E praticamente certo que quando se pensa em Design, pensamos na forma de um
produto ou de um objeto, mas na verdade o Design é muito mais do que apenas
isso. A definicdo de Design é intrinsecamente complexa e multifacetada, refletindo a
diversidade de perspetivas e abordagens dentro desta disciplina. Autores de renome
tém contribuido ao longo do tempo com as suas proprias interpretacées e definicbes

do que constitui o Design.

Nessa perspetiva, o conceituado designer industrial Dieter Rams destaca a
importancia do Design ao afirmar que ‘O bom Design é o minimo Design possivel’
(Rams, 1995). Nesta perspetiva, Rams enfatiza a simplicidade e a funcionalidade
como elementos essenciais do Design, sugerindo que um bom produto deve ser
despojado de elementos desnecessarios para cumprir a sua funcdo.

Poroutrolado, otedrico do Design Don Norman aborda a natureza do Design centrado
no utilizador, afirmando que ‘O Design deve fazer o que é esperado’ (Norman,
2013). Nesta visdo, Norman destaca a importancia de entender as expectativas
e necessidades dos utilizadores ao criar produtos, enfatizando a importancia da
usabilidade e da experiéncia do utilizador no processo de Design.

Além disso, o arquiteto e designer Charles Eames oferece uma perspetiva holistica
do Design ao afirmar que ‘O objetivo do Design é fazer com que as pessoas se sintam
confortaveis’ (Eames, 1972). Aqui, Eames destaca a dimensdao emocional do Design,
enfatizando a importancia de criar produtos que ndo apenas desempenhem a sua

funcdo, mas também melhorem a qualidade de vida dos utilizadores.

Portanto, através destas diferentes definicGes e perspetivas, podemos entender
o Design como uma disciplina que combina estética, funcionalidade, usabilidade
e emocdo para criar produtos que atendam as necessidades e expectativas dos

utilizadores de maneira eficaz e significativa.

Os designers sdo os responsaveis por conceberem os produtos de usufruto cotidiano

das sociedades e, por consequéncia, estdo diretamente ligados a sua producdo e
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respetivas premissas, seja ao nivel de materiais e tecnologias adotados, fatores
econdmicos relacionados ou pelos impactos sociais, culturais e ambientais operados,
para além de, basilarmente, terem a responsabilidade de criar solucGes centradas
nas necessidades dos utilizadores, seja a nivel simbdlico, estético ou funcional
(Secca Ruivo, 2022). Nas premissas relacionadas com a usabilidade dos produtos, a
ergonomia é também um fator determinante. Portanto, ao escolhermos um produto
para se usar no quotidiano que envolva a saude na rotina do seu utilizador, temos
essencialmente de pensar para além da sua forma, e estar atentos a sua ergonomia
ou seja, temos de ter em consideracdo a saude do utilizador, para além das outras

dimensdes que constituem o design do produto.

O Design e a ergonomia sdo duas vertentes bastante importantes num ambiente de
trabalho interno pois em conjunto, podem otimizar bastante as respetivas condic¢Ges,
guer em termos fisicos, cognitivos ou de produtividade. O Design necessita de
produzir conforto aos seus utilizadores assim como, bem-estar, seguranga e sempre

gue possivel, melhorias na sua saude.

Mesmo tendo o design um papel fundamentar para integrar, melhorar ou corrigir
questoes relacionadas com a ergonomia, a base para uma mudanga sustentavel
passa, em primeiro lugar, pela criacdo de habitos saudaveis de alimentacdo e
exercicio fisico (Palma, S; Agostinho D; 2018).

Uma das areas mais conhecidas do Design ergondmico é produzida por designers de
produto, na medida em que devem estudar de forma aprofundada o impacto de, por
exemplo, se ficar muitas horas em pé ou muitas horas sentado no local de trabalho.
S6 com esta ideologia € inteiramente possivel partir para um ponto de criagcdo de um

produto especifico, confortavel e adequado para a producdo da tarefa a executar.

Tal como Daciano da Costa (1998) outrora referiu “O homem é o verdadeiro
protagonista do espaco” e de facto o préprio autor sempre se preocupou com o
design dos sistemas onde as pessoas trabalhariam, com nocdo clara de que quando

nos sentimos confortdveis, podemos concentrar-nos melhor nas tarefas a executar.

De acordo a obra pioneira “Designing for People” (Dreyfuss, 1955), o design
desempenha um papel central na otimizacdo da interagdo entre os utilizadores e
os seus ambientes, tendo em consideragdo os fatores ergonémicos, como postura,

movimento, forca e percecdo sensorial. Segundo Knudsen e

Matthews (2018), a ergonomia aplicada ao design visa melhorar a interacdo entre
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o ser humano e o ambiente, considerando as caracteristicas fisicas, cognitivas e
emocionais dos utilizadores. O design ergondmico procura criar solucdes que se
adaptem as necessidades individuais e que promovam conforto e eficiéncia no uso

dos produtos.

Ao integrar os principios da ergonomia no processo de design, torna-se viavel mitigar
os riscos associados a lesdes musculoesqueléticas, fadiga e desconforto, resultando
numa experiéncia de utilizacdo aprimorada (lida, 2013). O estudo de lida (Ergonomia:
Projeto e Producgdo) sublinha, ainda, a relevancia do design centrado no utilizador,
gue implica a participacdo ativa dos utilizadores no processo de conce¢do, bem
como a consideracao das suas opinioes e feedback ao longo do desenvolvimento do
produto. Além disso, o design ergondmico contribui para a eficiéncia e produtividade,
permitindo que as pessoas realizem as suas tarefas de forma mais eficaz e sem

esforco excessivo (Pheasant, Haslegrave e Robertson, 2012).

Esta abordagem visa melhorar a qualidade de vida dos utilizadores e garantir a
segurancga e o bem-estar durante a utilizagao dos produtos e servigos. Em resumo, o
papel do design na ergonomia é criar produtos, sistemas e ambientes que satisfacam
as necessidades e caracteristicas dos utilizadores, promovendo conforto, seguranca

e eficiéncia nas suas interacdes.

2.2.1 A INFLUENCIA DA ERGONOMIA NA SAUDE E NO

BEM-ESTAR

As pessoas que trabalham em locais dotados de preocupagdes ergondmicas tém uma
melhorsaude (Hedge, 2008). Esta comeca dentro do sistema cardiovascular e espalha-
se para outras areas. O coracdo serd mais saudavel do que seria se se trabalhasse
num ambiente ergonomicamente desfavoravel. Além disso, os trabalhadores vao
sentir menos tensdo no corpo porgue os postos de trabalho adaptar-se-do a sua
antropometria (Mumford, Helton e Usher, 2015). Estas posi¢cdes naturais impedirdo
gue se esforce os olhos e o pescoco. Também reduzird o inchago nas pernas porque

o fluxo sanguineo sera 6timo (Hedge, 2008).

Quando nos sentimos confortaveis, podemos concentrar-nos melhor nas tarefas
gue temos em maos. A ergonomia diminui a dor, fortalece os musculos e aumenta
o fluxo sanguineo. Combinado, isto melhora a percecdo mental. Os trabalhadores
sentirdo menos ansiedade, maior consciencializacdo, terdo melhor humor e foco.

Isto significa que todos podem concentrar-se mais no seu trabalho. Quanto mais
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focados estiverem, mais altos niveis de produtividade terdo (Bostontec, 2020).

A ergonomia combina ideias diferentes para que os postos de trabalho sejam
benéficos a saude do utilizador. Deve-se, sempre que possivel, aplicar mudancgas no
local de trabalho para ser benéfico aos seus funcionarios, pois quanto estes melhor
se sentirem sobre o seu trabalho, mais quererdo produzir. A ergonomia promove
ambientes mais naturais e seguros. Devido a esta mudanca, o corpo ficara menos
tenso e a saude melhorard. Estes fatores combinados levardo a diminuicdo da dor
(Bostontec, 2020), isto porque quando os funcionarios se sentem desconfortaveis, a

sua capacidade de trabalhar é afetada.

Os beneficios dos espacos de trabalho ergondmicos refletem-se quer no corpo
guer na qualidade do trabalho do individuo que dele beneficia. Por contrario,
dores, fadiga e outros problemas podem afetar um trabalhador que ndo atue num
espaco ergondmico. Ou seja, a ergonomia pode eliminar esses problemas e criar um
ambiente detrabalho mais seguro, aumentando assim a consciencializacdo do espaco.
Removera os perigos, melhorara os postos de trabalho para menos desconforto
e ensinard os colaboradores a atualizarem os seus espagos com a seguranga em
mente (Bostontec, 2020). Sem mencionar que os beneficios para a saude que vém
com a ergonomia mantém os trabalhadores saudaveis no trabalho. Isto encorajara
a seguranga noutros niveis, nomeadamente no referente a dimensdes do bem-estar

humano relacionadas com a autoestima e autoconfianca.

2.2.2 AUTOESTIMA E AUTOCONFIANCA

A autoestima é a imagem e a opinido, positiva ou negativa, que cada sujeito tem e
faz de si mesmo, sendo construida a partir das experiéncias pessoais, das emocses,
crengas, comportamentos, autoimagem e da imagem que os outros tém sobre nds
mesmos (Zenklub, 2018). A autoestima de cada um também é definida tendo em
conta as experiéncias no passado as quais influenciam bastante os comportamentos
atuais de cada sujeito, bem como os futuros. Para os psicanalistas, a autoestima esta
diretamente ligada ao desenvolvimento do ego de cada sujeito, uma “estima de si”
tal como dizia Freud.

Ja a autoconfianca é definida como um sentimento de confianca nas qualidades
e habilidades que temos sobre nds mesmos, esta é importantissima para a nossa
saude e bem-estar psicolégico. Ter um nivel de autoconfianca saudavel pode ajudar

os individuos a terem sucesso nas suas vidas profissionais e pessoais. (Figueiras,
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2017)

Diferentes pesquisas comprovaram que a postura tem impacto nas emocgdes de
cada individuo. Numa posicao de pé, descaida, os seres humanos ndo se sentem tdo
poderosos e isso influencia as suas emocgdes e a sua forma de pensar apenas porque
a mente e os sentimentos tém efeito nas mudancas de postura (Peper et al, 2016).
Uma mente positiva provou-se ser muito menos complicada de surgir enquanto se
estd numa postura vertical, a postura também pode influenciar substancialmente
o surgimento de sentimentos soberbos ou pobres (Wilson e Peper, 2004). Numa
posicdo vertical, especialmente sob situacGes de grande pressao, os seres humanos
agirdo de uma forma mais segura, o que se refletird na sensacdo de bem-estar
emocional (Nair et al, 2015). As pessoas, tendencialmente, gerem melhor a sua
vida, sentem excitacdo extra, um humor mais elevado, e diminuem as fases de

preocupacdo quando estdao numa postura vertical (Nair et al, 2015).

Diferentes formas de sentar podem fazer com que nos sintamos com mais poder e
também mais confortaveis para correr riscos (Carney, Cuddy e Yap, 2010). A chave
para uma pose de poder sentado é ter uma postura corporal aberta, por exemplo,
estar sentado numa cadeira que reclina com o pés em cima da secretdria. Nesta
forma de sentar o corpo automaticamente aumenta os seus niveis de testosterona
e reduz os niveis de cortisol e é ai que o ser humano se sente mais poderoso e com

predisposicdo para arriscar (Carney, Cuddy e Yap, 2010).

2.2.3 DISPOSITIVOS DE TREINO
O uso de gadgets de educacdo de postura tornou-se predominante atualmente por
causa das novas tecnologias e dos seus usos para a saude. Existem produtos que
podem ser colocados na zona alta das costas ou na zona baixa lombar dependendo
da preferéncia ou necessidade de quem o transporta. Grande parte da literatura
faz uma especialidade de métodos primitivos, ndo eletrénicos, de correcdo de
postura (McAviney and Pappas 2009), sendo este um comentario forte em que os
autores insinuam que os métodos primitivos sdo menos eficazes que os modernos
eletronicos, criando uma oposicdo clara entre os dois. Os dispositivos de correcdo
de postura mais usados sao cintas que se aplicam na zona lombar ou nos ombros,
uma vez que sdo razoavelmente baratos e eficazes. Tém sido usados para tratar
clinicamente centenas de casos em adultos, no entanto, focam-se na criagdo de
adaptacoes estruturais ao alinhamento esquelético em vez de mudancas funcionais

na postura. As pessoas que usam estes dispositivos exibem uma reducgdo significante
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de dor e correcdo de curvaturas lombares. (McAviney and Pappas 2009).

Outro método de correc¢do de postura simples, mas funcional é o uso de fita atlética.
A fita aplicada na parte superior das costas tem demonstrado ser eficaz na reducao
da postura arredondada do ombro e na reducdo da dor nas costas, ao mesmo tempo
gue otimiza a ativacdo muscular na parte superior do corpo (Hwang-Bo et al. 2013).
Mesmo numa simples acdo como “endireitar as costas”, a postura autocorrigida
resulta na diminuicdo dos angulos da coluna toraxica superior e na reducdo do

angulo na regido espinhal toracolombar. (Barczyk-Pawelec and Sipko, 2016).

Os exercicios também podem ser usados para corrigir a postura. Um exercicio
benéfico é o “super-homem” onde a cabeca e os ombros sdo levantados do chdo
por alguns segundos de cada vez, partindo de uma posicdo inclinada. Este exercicio
fortalece os musculos das costas e do nucleo, o que por sua vez ajuda a melhorar o
equilibrio e a postura (Standing Tall 2005). Alguns médicos atestam o taekwondo,
yoga ou pilates, na medida que promovem o alinhamento do corpo e a posicao,

sendo formas eficazes de correcdo de postura.

2.3 EXPLORACAO DO DESIGN ERGONOMICO FOCADO NA
SAUDE

As recomendac¢des dos profissionais de salde sdo para evitar ficar longos periodos
na mesma posicdo, sentado ou em pé. E claro que o corpo suporta menos tempo
de trabalho em pé, sendo a opgdo que se pretende como uma variagao do trabalho
sentado, mas a maior parte do tempo de trabalho continuard a ser sentado (Lira, V;
2020).

N3o existe nenhuma evidéncia cientifica que comprove que trabalhar em pé
proporciona algum beneficio a salde ou o aumento da produtividade, mas é um
facto que trabalhar em pé mostra-se uma das alternativas mais faceis e confortaveis
de sair da posi¢cdo sentada e continuar a trabalhar. Desde que exista um equilibro
entre as posicoes sentadas e em pé no ambiente de trabalho existird uma melhoria

na saude e na produtividade do trabalhador (Vernon et al., 2019).

Segundo Henry Dreyfuss (1955), “Quando o ponto de contacto entre o produto e as
pessoas se torna num ponto de atrito, entdo o designer falhou. Por outro lado, se
as pessoas estiverem mais seguras, mais confortaveis, mais ansiosas para comprar,
mais eficientes — ou apenas mais felizes — pelo contacto com o produto, entdo o

designer conseguiu” (p. 25-26).
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Como se pode perceber, a relacdo entre ergonomia e saude é essencial para
a qualidade de vida dos seres humanos, sendo estas duas dareas que estdo
diretamente ligadas uma a outra e que por consequéncia também estdo ligadas ao
Design de Produto.

2.4 ERGONOMIA COGNITIVA E A SUA IMPORTANCIA

A ergonomia cognitiva refere-se aos processos mentais de cada sujeito, tal como
raciocinio, memoria, percecdo e resposta motora, e que direta ou indiretamente
afetam a interacdo do ser humano com o ambiente em que estad situado e é
importante entre as pessoas e 0s meios tecnolégicos (Cacciabue, 2015). Os tépicos
relevantes desta vertente da ergonomia incluem a tomada de  decisGes, o stress,
a interagdo entre o ser humano e o computador e a carga mental no ambiente de
trabalho (Salvendy, 2012).

Neste momento, um em cada seis trabalhadores esta a lidar com um problema de
saude mental como ansiedade, depressao ou stress. Isto pode impedir as pessoas de
darem o seu melhor (MIND, National association for mental health, 2020), e acaba
por ser um grande problema na performance e na saude do trabalhador.

Existem diversas formas de se promover a ergonomia cognitiva no ambiente de
trabalho, seja através de treinos ou formacdes, ou simplesmente atualiza¢cGes na
forma de trabalhar (Smith-Jackson, 2014). Quando os trabalhadores possuem um
conhecimento elevado sobre a drea em que atuam, estes conseguem lidar com

situacdes no trabalho com mais agilidade e autoridade (Liu et al., 2016).

Apesar dos conhecimentos que obtém sobre o trabalho em si, os empregadores
podem também incentivar os seus trabalhadores a perseguirem os seus interesses e
os seus hobbies fora de horas de trabalho, pois isto ajuda a aliviar o stresse causado
no ambiente de trabalho criando assim um equilibrio mental para o dia seguinte
(Fisher et al., 2016). Por exemplo, uma noite a fazer algo de que se gosta e que nos
traga emocdes positivas pode simplesmente apagar um dia de trabalho stressante.
Outra forma de aplicar a ergonomia cognitiva é criando pausas frequentes durante
o horario de trabalho, como por exemplo o individuo exercitar-se um bocado, o que
estd comprovado que ajuda a melhorar a circulacdo de sangue, ou fazer pequenas
pausas para meditacdo aliviando desta forma todas as tensdes (Trousselard et al.,
2016).

Além de impactar positivamente a vida das pessoas no ambiente de trabalho,

investir no bem-estar dos colaboradores é benéfico para o empregador obter bons
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resultados dos seus trabalhadores. Aumenta a produtividade e a moral, e diminui as
faltas dos funcionarios e os custos de invalidez porque as pessoas que desenvolvem

problemas de saude mental tém uma maior incidéncia de outros problemas clinicos

2.5 SINTESE EVOLUTIVA DE ASSENTOS DE TRABALHO
O design de cadeiras ao longo da histdria tem sido alvo de uma evolugdo fascinante
de inovacdo, funcionalidade e estética. Desde as primeiras cadeiras rudimentares
até as modernas pecas de mobiliario ergondmico, a evolucdo deste elemento
essencial do mobiliario reflete ndo apenas as necessidades humanas, mas também
as mudancgas culturais e tecnoldgicas das diferentes épocas. A sintese evolutiva do
design de cadeiras que a seguir se apresenta, pretende destacar alguns dos marcos
importantes desse caminho, culminando na posterior apresentacdo de casos de
estudo, especificamente centrados em assentos ergondmicos cujas solugdes foram
concebidas com foco em atividades que exigem estar sentado por um longo periodo,

objeto esse que se assume como o central do atual trabalho.

As cadeiras mais antigas que se conhecem, datam de cerca de 3100 a.C., no antigo
Egito. Eram usadas pela realeza e pela nobreza e muitas vezes apresentavam designs
ornamentados e materiais luxuosos, como o ouro. Na Grécia e Roma antigas, as
cadeiras eram pecas de mobiliario comuns, variando de banquetas simples a
cadeiras curvilineas e decoradas. Durante a Idade Média, as cadeiras eram menos
frequentes e maioritariamente reservadas ao uso de figuras de autoridade na igreja

e no governo. (Pile, 2007)

Figura 2
Cadeira de Hetepheres I, a mae de Khufu
(Fonte: wikipedia: c.2785-2742 BC)
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O Renascimento trouxe consigo um renovado interesse pelo design e pela
ergonomia. Cadeiras com encosto alto e apoios de braco comegaram a surgir,
muitas vezes esculpidas em madeira macica e ornamentadas com detalhes
minuciosos. O estilo Barroco expandiu ainda mais esses conceitos, resultando em

cadeiras ricamente decoradas e dotadas de estofamento luxuoso. (Pile, 2007)

Figura 3
Poltrona grande de carvalho esculpido em
estilo renascentista da Franga
(Fonte: Le Louvre French Antiques: ¢.1890,
Autor desconhecido)
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O design de cadeiras no século XVIII, viu o surgimento de pegas cldssicas como a
cadeira Chippendale e a cadeira Windsor, cada uma com caracteristicas distintas.
Durante o século XIX, a Revolugdo Industrial trouxe a produ¢ao em massa, tornando
as cadeiras mais acessiveis. Surgiram assim novos estilos, como o Neoclassico e o
Rococd, com designs refinados e detalhes elegantes (Pile, 2007).

Figura 4

Philadelphia Chippendale Side Chair
(Fonte: Niagara Furniture: c.1754, Autor:
Thomas Chippendale)

Figura 5
English Windsor Chair
(Fonte: Lassco: ¢.1750, Autor desconhecido)

23



O século XX marcou uma viragem significativa no design de cadeiras. Pioneiros
como Le Corbusier, Charles Eames e Mies van der Rohe introduziram conceitos de
funcionalidade, minimalismo e uso de materiais inovadores. A cadeira Barcelona de
Mies van der Rohe e a Lounge Chair de Charles Eames sdo exemplos iconicos desse
periodo. O design ergondmico ganhou destaque, com cadeiras projetadas para

proporcionar conforto e suporte mais adequados. (Pile, 2007)

Figura 6

Cadeira Barcelona, produzida por Knoll
(Fonte: archiproducts: c. 1929, Autores:
Ludwig Mies van der Rohe e Lilly Reich)

Figura 7

Lounge Chair, produzida por Herman Miller
(Fonte: muebledesign: c. 1956, Autores:
Charles e Ray Eames)
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Na atualidade, o design de cadeiras continua a evoluir, nomeadamente com um
maior investimento no dominio de assentos de trabalho. A énfase na ergonomia
levou ao desenvolvimento de cadeiras de escritério com suporte lombar ajustavel
e mecanismos de inclinacdo. Além disso, os designers contemporaneos exploram
novos materiais ecoldgicos e técnicas de fabrico inovadoras. O design de cadeiras
ainda desempenha um papel crucial na cultura do design e no mobiliario moderno
(Pile, 2007), sendo hoje também amplamente explorado no dominio das solucdes

para gaming.

Aevolucdododesignde cadeiras € uma narrativaricade criatividade e funcionalidade,
moldada pela cultura, pela tecnologia disponivel e pelas necessidades humanas ao
longo da histdria. Desde as cadeiras ornamentadas do Egito antigo até as elegantes
cadeiras ergondmicas do século XXI, o design de cadeiras continua a ser um campo
dindmico e evolutivo que reflete a nossa constante busca por conforto, utilidade,

beleza (Pile, 2007), e mais recentemente, também, por uma melhor saude.

A evolucdo das cadeiras de escritdrio, cadeiras gaming, encostos e outros tipos de
assentos tem sido marcada por avancos significativos ao longo do tempo, refletindo

as mudancas nas necessidades, preferéncias e tecnologias disponiveis.

1. Cadeiras de Escritdrio:

As cadeiras de escritério evoluiram desde modelos simples até designs
ergonomicamente avancados. No inicio, eram principalmente cadeiras de madeira
ou metal com assentos e encostos rigidos. Com o tempo, houve uma crescente
énfase na ergonomia, resultando em cadeiras com suportes lombares ajustaveis,
assentos almofadados e apoios de bracos ajustaveis para proporcionar conforto
durante longas horas de trabalho. Além disso, a introducdo de materiais respiraveis
e ajustes personalizados permitiu uma maior adaptacao as preferéncias individuais
dos utilizadores (Woodham, 2004).

2. Cadeiras Gaming:
As cadeiras gaming sdao um subconjunto das cadeiras de escritério, projetadas
especificamente para oferecer conforto e suporte durante sessdes prolongadas de
jogos de video. Elas frequentemente apresentam um design aerodinamico, inspirado
em carros de corrida, com encostos altos e almofadas adicionais para apoio lombar
e cervical. Muitas cadeiras gaming também possuem caracteristicas personalizadas,
como apoios de bragos ajustaveis, reclinacdo total e suportes para os pés retrateis,

para proporcionar uma experiéncia de jogo confortavel e imersiva. (Sparke, 2010)
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3. Encostos:
Os encostos tém evoluido para fornecer um melhor suporte a coluna vertebral
e promover uma postura saudavel. Inicialmente, os encostos eram rigidos e ndo
ajustaveis, mas com o avang¢o da pesquisa ergondémica, tornaram-se ajustaveis em
altura e inclinagcdo. Materiais mais avancados, como malha respiravel e espuma
de memoaria, foram incorporados para oferecer conforto adicional e permitir uma
melhor distribuicdo do peso corporal (Fiell & Fiell, 2019).

4. Outros Avancgos:
Além das cadeiras de escritério e gaming, houve desenvolvimentos significativos
em outros tipos de assentos, como cadeiras de sala de estar, bancos, e sofas.
Estes produtos frequentemente apresentam designs inovadores, materiais de alta
qgualidade e funcionalidades adicionais, como mecanismos de reclinacdo, ajustes de

altura e sistemas de massagem.

De entre as abordagens ergondmicas aplicadas a solugcdes de design de produtos
para sentar por periodos prolongados, identificam-se trés grupos principais: Cadeiras
de escritdrio, cadeiras de gaming e assentos ou encostos adaptdveis a diferentes

objetos de sentar.

As duas primeiras tipologias de produtos, sendo as mais comuns, representam
também solucbes tendencialmente mais dispendiosas e menos flexiveis em termos
de adaptacdo a diferentes contextos e ambientes, sendo por isso restritas a grupos

de individuos ou empresas cuja capacidade de investimento é maior.

Figura 8
Aeron Chair, produzida por Herman Miller
(Fonte: Herman Miller, 2024)
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Figura 9
Titan EVO, produzida por Secretlab
(Fonte: Secretlab, 2024)

Poroutrolado, nos ultimos anos tém surgido alternativas ergondmicas mais acessiveis
e versateis, adaptaveis a diferentes tipologias de cadeiras, sofas ou camas, como
sejam encostos ou almofadas de assento, ou até produtos hibridos que combinam
ambas as valéncias. Estes produtos sdo, por um lado, tendencialmente mais
econdmicos, tendo a vantagem adicional de serem mais facilmente transportaveis
e de permitirem a sua utilizacdo em ambientes diversificados, amplificando desse
modo, ndo sé o potencial de um alargamento da sua utilizacdo por um maior nimero

de pessoas como também, abarcando uma maior abrangéncia de contextos.

Figura 10
Everlasting Comfort, Almofada de suporte lombar
(Fonte: Everlasting Comfort, 2024)
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Figura 11

Everlasting Comfort, Almofada para
sentar ergonomicamente

(Fonte: Everlasting Comfort, 2024)

Figura 12
Assento Ergonomico com suporte lombar
(Autor Desconhecido, 2024)

Considerando as premissas do presente trabalho de projeto, nomeadamente de
fazer chegar os beneficios da ergonomia a um maior grupo de trabalhadores que
carecem de estar muitas horas sentados, ter-se-a como foco do presente estudo,

essa Ultima tipologia de produtos.

Para uma mais clara identificacdo das caracteristicas e fatores distintivos das
diferentes tipologias de produtos existentes, procedeu-se a analise de casos de
estudo focados nas principais opcoes de sistemas ergondmicos de sentar: Cadeira de
escritorio, cadeira de gaming, e complementos ergondmicos adaptaveis a diferentes

cadeiras.
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2.6 CASOS DE REFERENCIA

Herman Miller Embody

A Cadeira Herman Miller Embody é um marco na ergonomia do mobiliario de
escritorio. Foi projetada para proporcionar suporte e conforto excecionais,
promovendo simultaneamente uma postura saudavel durante longos periodos de

trabalho sentado.

Figura 13

Herman Miller Embody, 2008

(Fonte: Herman Miller : 2023, Autores: Bill Stumpf,
Jeff Weber, Preco: 2622.00€)

Andlise SWOT da Cadeira Herman Miller Embody:
Forgas (Strengths):

- Design Ergondmico Inovador.

- Altamente ajustavel para atender a varias necessidades.
- Conforto e durabilidade excecionais.

- Compromisso com a sustentabilidade.

Disponivel em: https://store.hermanmiller.com/home-office-chairs/embody-chair . Acessado em
julho 2023.
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Fraquezas (Weaknesses):
- Preco elevado, o que pode limitar o acesso a determinados consumidores.

- Requer tempo para ajustes personalizados.

Oportunidades (Opportunities):
- Crescente consciencializagdo sobre aimportancia da ergonomia no local de trabalho

e potencial para expandir a presenca no mercado global.

Ameacas (Threats):

- Concorréncia de outras cadeiras ergonémicas no mercado, nomeadamente mais
acessiveis.

- Mudangas nas preferéncias dos consumidores e nas tendéncias de design de

mobiliario de escritorio.

Beneficios:

Design Ergondmico Inovador: A Embody foi criada com um foco central na
ergonomia. O seu design inovador inclui um encosto que imita a coluna vertebral
humana, proporcionando suporte lombar dindamico. Isso ajuda a manter a postura
correta e aliviar a pressdo nas costas, mesmo durante longas horas de trabalho.
Ajustabilidade Excecional: A cadeira é altamente ajustavel, permitindo que os
utilizadores personalizem a altura, a profundidade do assento, o angulo do encosto
e os apoios de bracos. Esses ajustes precisos permitem que a Embody se adapte a

uma ampla gama de tipos de corpo e preferéncias individuais.

Conforto Duradouro: O uso de materiais de alta qualidade e a construcao resistente
garantem que a Embody ofereca conforto duradouro ao longo do tempo. A espuma
e os tecidos respirdveis mantém o utilizador fresco e confortavel, mesmo durante

longas sessdes de trabalho.

Sustentabilidade: A Herman Miller é conhecida pelo seu compromisso com a
sustentabilidade. A Embody é fabricada com materiais reciclaveis e projetada para

ser resistente, o que a torna uma escolha eco-friendly. (Herman Miller, 2023)
Consideragoes:

Custo Elevado: A qualidade da Embody reflete-se no seu preco. Ela é uma cadeira

premium e pode estar fora do alcance de alguns consumidores.
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Necessita de Tempo para Ajustes: A personalizacdo total da Embody pode levar

algum tempo e paciéncia para encontrar as configuracdes ideais.

Steelcase Gesture

A Cadeira Steelcase Gesture é um exemplo de exceléncia em ergonomia e design de
mobilidrio de escritdrio. Desenvolvida com uma abordagem centrada no utilizador,
esta cadeira tem como objetivo proporcionar suporte ergondmico e conforto aos

utilizadores durante longas horas de trabalho sentado.

//

Figura 14

Steelcase Gesture Chair, 2013

(Fonte: Steelcase ": 2023, Autores desconhecidos,
Prego: 1379.00€)

Andlise SWOT da Cadeira Steelcase Gesture:
Forgas (Strengths):

- Design altamente adaptavel e ergonémico.
- Suporte lombar personalizado.

- Materiais de alta qualidade e durabilidade.

- Opgoes de personalizacdo abrangentes.

Disponivel em: https://es.steelcase.com/products/steelcase-gesture?variant=41670845694150 .
Acessado em julho 2023.
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Fraquezas (Weaknesses):
- Preco premium pode limitar o acesso a alguns consumidores.

- Requer mais espaco em comparacao a cadeiras convencionais.

Oportunidades (Opportunities):
-Crescente consciencializacdo sobre aimportancia da ergonomia no local de trabalho

e expansdo da presenca global da Steelcase.

Ameacas (Threats):

- Concorréncia de outras cadeiras ergonémicas no mercado, nomeadamente mais
baratas.

- Mudangas nas preferéncias dos consumidores e nas tendéncias de design de

mobiliario de escritorio.

Beneficios:

Design Adaptavel: O destaque da Cadeira Gesture é o seu design altamente
adaptavel. Ela foi projetada para se ajustar dinamicamente aos movimentos do
corpo, independentemente da postura adotada. Isso significa que os utilizadores
podem alternar facilmente entre diferentes posicdes de trabalho, mantendo o

suporte e o conforto.

Suporte Lombar Personalizado: A cadeira oferece um suporte lombar ajustavel em
altura e profundidade, o que permite que cada utilizador encontre a configuragdo
que melhor se adapta a sua anatomia. Isso promove uma postura correta e alivia a
tensdo nas costas.

Materiais de Qualidade e Durabilidade: A Steelcase é conhecida pela qualidade
dos seus produtos. A Cadeira Gesture ndo é exce¢do, com materiais duradouros e

estofamento de alta qualidade que garantem conforto a longo prazo.

Ampla Gama de OpgOes: A Steelcase oferece uma variedade de opgbes de
personalizacdo, desde cores de tecido até tipos de apoios de brago. Isso permite que

os utilizadores adaptem a cadeira as suas preferéncias individuais. (Steelcase, 2023)
Consideragoes:

Preco Premium: A qualidade e a versatilidade da Gesture vém com um preco

premium, o que pode ser um obstaculo para alguns compradores.
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Espaco Necessdrio: Devido a sua adaptacdo a varias posicOes, a Gesture pode
ocupar mais espaco do que cadeiras convencionais, o que pode ser um problema

em escritdrios com espaco limitado.

Secretlab Omega Series
A Cadeira Secretlab Omega Series é uma opcdo popular entre entusiastas de jogos e

profissionais que passam longas horas em frente ao computador.

Figura 15

Secretlab Omega Series Chair, 2018
(Fonte: Secretlab *: 2023, Autores
desconhecidos, Prego: 525.00€)

Andlise SWOT da Cadeira Secretlab Omega Series:

Forgas (Strengths):

- Design ergondmico com apoios de brago ajustaveis e suporte lombar.
- Construcdo duradoura com materiais de qualidade.

- Variedade de opc¢Oes de cores e estilos.

- Suporte para peso elevado.

Disponivel em: https://secretlab.eu/collections/omega-series . Acessado em julho 2023.
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Fraquezas (Weaknesses):
- Preco premium pode limitar o acesso a alguns consumidores.

- Tamanho e peso podem ser inadequados para espacos de trabalho mais limitados.

Oportunidades (Opportunities):
- Crescente demanda por solucbes ergonémicas em ambientes de trabalho remotos.

- Expansdo do mercado de jogos e uso de computadores.

Ameacas (Threats):
- Concorréncia de outras cadeiras ergondmicas no mercado.

- Mudancas nas preferéncias de design dos consumidores.

Beneficios:

Design Ergondmico: A Omega Series é projetada com um foco significativo na
ergonomia. Possui apoios de braco ajustaveis em quatro dire¢des, encosto reclindvel
esuporte lombar ajustavel. Esses recursos permitem que os utilizadores personalizem
a cadeira para se adequar a sua postura e preferéncias individuais, o que contribui

para uma postura correta durante o uso.

Construcao Duradoura: A cadeira é construida com materiais de alta qualidade,
incluindo uma estrutura de aco reforcada e estofamento de couro sintético

resistente. Garantindo a durabilidade do produto, mesmo com uso intensivo.

Estética personalizavel: A Secretlab Omega Series combina funcionalidade
ergonémica com uma gama variada de elementos estéticos. Estd disponivel em
varias opc¢Oes de cores e estilos, o que a torna atraente para quem deseja uma

cadeira que também seja visualmente apelativa e personalizavel.

Suporte para Peso Elevado: A cadeira é capaz de acomodar utilizadores de
diferentes tamanhos e pesos, oferecendo suporte para até 110 kg, o que é uma
vantagem para uma variedade de utilizadores. (Secretlab, 2023)

Consideragoes:

Prego Premium: A qualidade e os recursos da Omega Series refletem-se no seu preco

mais elevado, o que pode ndo ser acessivel para todos os orcamentos.

Tamanho e Peso: Devido a sua robustez, a cadeira pode ser relativamente pesada e

volumosa, o que pode ser um desafio para espacos de trabalho mais pequenos.
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Power Sitting de Dana Carney

Sentar-se ereto com uma boa postura representa uma pose de poder. Numa
pesquisa intitulada de Power Sitting (2010), Dana Carney demonstra como a postura
afeta o humor. A intensdo desse estudo é contribuir para que quem trabalho sentado
por longos periodos possa melhorar a aprendizagem e obter maior absor¢do do
conhecimento. Assim como, aumentar a concentragdo dos mesmos na execug¢ao
das suas tarefas diarias, contribuindo para que todos apresentem raciocinios mais
rapidos e melhorem as suas capacidades de analise, avaliacdo de resultados e
de resolugdao de problemas. As implicacdes deste estudo sobre o design espacial
sdo diretas. Espacos que permitem a transferéncia de energia, por exemplo,
proporcionando lugares sentados e permitindo que as pessoas estiquem as pernas
e, a0 mesmo tempo, se inclinem com as maos atrds da cabeca, aumentardo os
sentimentos de energia produtiva. Como referido anteriormente, uma postura
ereta desencadeia testosterona elevada e cortisol reduzido, o que proporciona mais
foco, produtividade e um bom humor (Carney, D. 2010). Este ramo da ergonomia é
conhecido por melhorar os aspetos relacionados a cogni¢ao do ser humano e, por
isso, inclui o estudo de diferentes processos mentais, como a perce¢ao, a atencao, a

memoria e o controlo motor.

Os cinco casos de estudo apresentados seguidamente, incidem sobre diferentes
solugdes disponiveis no mercado, cuja centralidade é precisamente proporcionar
uma melhor postura sentada de trabalho. Recorrendo-se a uma analise SWOT
de cada caso, pretende-se a sistematizacdo de informagdao que permita delimitar
considera¢des complementares importantes para o desenvolvimento de projeto,

apresentado no capitulo Ill do presente trabalho.
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Suporte Lombar Ergonémico

A preocupac¢do com a salde postural no ambiente de trabalho e no dia a dia levou ao
desenvolvimento de produtos ergonémicos, como o Suporte Lombar Ergonémico.
Este dispositivo foi projetado para fornecer apoio e manter a curvatura natural da
regido lombar enquanto uma pessoa estd sentada.

Figura 16

Suporte Lombar Ergondmico Inovagoods
(Fonte: Inovagoods’, 2023, Autor desconhecido,
Preco: 7,90€)

Analise SWOT do Suporte Lombar Ergonémico
Forgas (Strengths):

- Eficaz na promogao da postura correta.

- Reduz o stress nas costas.

- Versatilidade de uso em varios ambientes.

- Contribui para o conforto e bem-estar.

Fraquezas (Weaknesses):
- Eficacia varidvel com base nas caracteristicas fisicas do utilizador.

- Pode ndo ser apropriado para todos os tipos de cadeiras.

"Disponivel em: https://www.innovagoods.com/pt/products/respaldo-lumbar-portatil-transpira-
ble-backonfy-innovagoods?_pos=1&_sid=b9cedae57&_ss=r . Acessado em julho 2023.
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Oportunidades (Opportunities):
- Crescente consciencializagdo sobre a importancia da ergonomia e postura.

- Potencial para inovacOes no design e materiais para melhorar o produto.

Ameacas (Threats):
- Concorréncia com outros produtos de correcdo postural.

- Mudancas nas preferéncias do consumidor e nas tendéncias de mercado.

Beneficios:
Melhoria da Postura: O Suporte Lombar Ergondmico promove a manutencdo
da curvatura natural da coluna, o que ajuda a prevenir a ma postura e as suas

consequéncias negativas, como dores nas costas.

Reducdo do Stress nas Costas: Ao fornecer suporte a regido lombar, este produto
reduz a tensdo nas costas, especialmente em situagGes em que se fica sentado por

longos periodos.

Adaptagdo Versatil: O Suporte Lombar pode ser usado em varias situac¢ées, incluindo
no trabalho, em casa e até mesmo no carro, tornando-o versatil para diferentes
ambientes.

Consideragoes:

Tamanho e Ajustabilidade: A eficacia deste produto pode variar dependendo do
tamanho e das caracteristicas fisicas individuais. Portanto, a ajustabilidade do
suporte é uma consideracdo importante para garantir que ele se adapte ao utilizador

de maneira adequada.

Preferéncia Individual: Alguns individuos podem preferir ou adaptar-se melhor a

outros tipos de suportes ou métodos de correcao postural.
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Almofada de Assento Ergondmica

A Almofada de Assento Ergondmica é um dispositivo concebido para melhorar a
ergonomia e promover uma postura correta durante periodos prolongados de estar
sentado. Coloca-se sobre uma cadeira ou banco, proporcionando suporte adicional

ao céccix e as nadegas.

Figura 17
Almofada de Assento Ergonémica
(Fonte: Habitium ': 2023, Autor desconhecido, Prego: 36,72€)

Analise SWOT da Almofada de Assento Ergondmica
Forgas (Strengths):

- Melhoria eficaz da postura.

- Redugdo da pressao nas costas e desconforto.

- Versatilidade de utilizagdo em varias superficies.

- Portabilidade para utiliza¢do em diferentes ambientes.

Fraquezas (Weaknesses):
- Eficiéncia variavel dependendo das caracteristicas fisicas do utilizador.
- Dificuldade em encontrar a almofada perfeita que corresponda as preferéncias

individuais.

Oportunidades (Opportunities):
- Consciencializagdo crescente sobre aimportancia da ergonomia e da saude postural

e potencial para inovagdes em materiais e design para melhorar o produto.

Disponivel em: https://habitium.pt/almofadas/almofada-de-assento-ergonomica-com-gel-refrigeran-
te-fabricado-em-poliester-preto-clp.html . Acessado em julho 2023.
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Ameacas (Threats):
- Concorréncia com outros produtos de correcdo postural.

- Mudancas nas preferéncias do consumidor e nas tendéncias de mercado.

Beneficios:
Melhoria da Postura: A Almofada de Assento Ergonémica ajuda a manter a
curvatura natural da coluna vertebral, aliviando a pressao nas costas e promovendo

uma postura mais saudavel.

Alivio da Pressao: Reduz a pressdo sobre o coccix, aliviando o desconforto e a dor

relacionados com a ma postura e longos periodos de estar sentado.

Versatilidade de Utilizagdo: Pode ser usada em varias cadeiras, bancos ou

superficies, tornando-a versatil para uso em casa, no trabalho ou durante viagens.

Portabilidade: Muitas almofadas de assento ergonémicas sdo leves e portateis, o

que facilita o transporte e a utilizacdo em diferentes ambientes.

Consideragoes:
Tamanho e Ajustabilidade: A eficacia da almofada pode variar consoante o tamanho
e as caracteristicas fisicas do utilizador. Por conseguinte, é importante escolher uma

almofada que possa ser ajustada para se adaptar ao utilizador de forma adequada.
Preferéncias Individuais: Alguns utilizadores podem preferir almofadas de assento

com diferentes materiais de enchimento, densidades ou formas, de modo a

corresponder as suas preferéncias pessoais.
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Assento ergondmico com apoio lombar

O assento ergondmico com apoio lombar é um dispositivo concebido para melhorar
a ergonomia e promover uma postura correta durante periodos prolongados de
estar sentado. Pode ser colocado e usado em qualquer espaco e é dobravel de moro

a ser facilmente trasportado.

Figura 18
Assento ergondmico com apoio lombar
(Fonte: temu ": 2024, Autor desconhecido, Prego: 18,19€)

Analise SWOT da Almofada de Assento Ergondmica
Forgas (Strengths):

- Melhoria eficaz da postura.

- Reducgdo da pressdo nas costas e desconforto.

- Versatilidade de utilizagdo em varias superficies.

- Portabilidade para utilizacdo em diferentes ambientes.

- Facilmente trasportavel e é dobravel para ocupar pouco espaco.

Disponivel em: https://share.temu.com/rYMsua7uhOA . Acessado em maio 2024.
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Fraquezas (Weaknesses):
- Eficiéncia varidvel dependendo das caracteristicas fisicas do utilizador.
- Dobra pode-se tornar numa fraqueza do produto e partir.

- Apesar de dobravel ocupa algum espaco.

Oportunidades (Opportunities):
- Consciencializacdo crescente sobre a importancia da ergonomia e da saude postural

e potencial para inovacdes em materiais e design para melhorar o produto.

Ameacas (Threats):
- Concorréncia com outros produtos de correcdo postural.

- Mudancas nas preferéncias do consumidor e nas tendéncias de mercado.

Beneficios:
Melhoria da Postura: O assento ergonémico com apoio lombar ajuda a manter a
curvatura natural da coluna vertebral, aliviando a pressao nas costas e promovendo

uma postura mais saudavel.

Alivio da Pressao: Reduz a pressdo sobre o coccix, aliviando o desconforto e a dor

relacionados com a ma postura e longos periodos de estar sentado.

Versatilidade de Utilizagdo: Pode ser usada em varias cadeiras, bancos ou

superficies, tornando-a versatil para uso em casa, no trabalho ou durante viagens.

Portabilidade: Com a sua dobradica o produto pode ser dobrado a meio podento

desta forma ser trasportado com maior facilidade.

Consideragoes:
Tamanho e Ajustabilidade: A eficacia do assento pode variar consoante o tamanho
e as caracteristicas fisicas do utilizador. Por conseguinte, é importante escolher um

assento que possa ser adaptado as propor¢des adequadas do utilizador.
Preferéncias Individuais: Alguns utilizadores podem preferir o assento com diferentes

materiais de enchimento, densidades ou formas, de modo a corresponder as suas

preferéncias pessoais.
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Cadeira
Herman
Miller
Embody

Cadeira
Steelcase
Gesture

Cadeira
Secretlab
Omega
Series

Suporte
Lombar
Ergonomico

Almofada de
Assento
Ergonémica

Almofada de
Assento
Ergonémica
(dobravel)

Figura 19

Strengths
(Forcas)

Weaknesses
(Fraquezas)

- Design ergonémico
inovador

- Altamente ajustavel

- Conforto e durabilidade
excecionais
-Compromisso com a
sustentabilidade

- Preco elevado
- Requer tempo para
ajustes personalizados

- Design altamente
adaptavel e ergonémico
- Suporte lombar
personalizado

- Materiais de alta
qualidade

- Opcoes de
personalizacao
abrangentes

- Preco premium
- Requer mais espacgo

- Design ergonémico com
apoios ajustaveis

- Construcao duradoura

- Variedade de cores e
estilos

- Suporte para peso
elevado

- Preco premium

- Tamanho e peso
inadequados para
espacos limitados

- Promove postura
correta

- Reduz stress nas
costas

- Versatil em varios
ambientes

- Conforto e bem-estar

- Eficacia variavel
conforme caracteristicas
fisicas

- Nao apropriado para
todos os tipos de
cadeiras

- Melhora eficazmente a
postura

- Reduz pressao nas
costas

- Versatil em varias
superficies

- Portatil

- Eficiéncia variavel
conforme caracteristicas
fisicas

- Dificuldade em
encontrar a almofada
perfeita

- Melhora eficazmente a
postura

- Reduz pressao nas
costas

- Versatil e portatil

- Dobravel para ocupar
pouco espaco

- Eficiéncia variavel
conforme caracteristicas
fisicas

- Dobra pode se tornar
uma fraqueza

- Ocupa algum espaco
mesmo dobrada

Tabela Sintetisada SWOT dos casos de referéncia
(Fonte: investigador, 2024)
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Threats
(Ameacas)

- Concorréncia de
cadeiras mais acessiveis
- Mudancas nas
preferéncias e
tendéncias de design

- Concorréncia de
cadeiras mais baratas
- Mudang¢as nas
preferéncias e
tendéncias de design

- Concorréncia de outras
cadeiras ergonomicas

- Mudancgas nas
preferéncias de design

- Concorréncia com
outros produtos de
correcao postural

- Mudancas nas
preferéncias do
consumidor

- Concorréncia com
outros produtos de
corregao postural

- Mudancas nas
preferéncias do
consumidor

- Concorréncia com
outros produtos de
correcao postural

- Mudang¢as nas
preferéncias do
consumidor



Conclusao

A analise dos casos de estudo demonstra uma evoluc¢do notavel na oferta de solucdes
ergondmicas que visam promover uma postura saudavel e melhorar o conforto
durante longos periodos na posicdo sentada. Produtos como a Herman Miller
Embody e a Steelcase Gesture destacam-se pela sua sofisticacao, ajustabilidade e
foco na ergonomia avangada, embora apresentem limitacdes no acesso devido aos

precos elevados e a complexidade de ajustes.

Por outro lado, dispositivos mais simples e acessiveis, como o Suporte Lombar
Ergondmico e a Almofada de Assento Ergondmica, apresentam vantagens em termos
de portabilidade e versatilidade, sendo solugBes praticas para diferentes cenarios.
Contudo, a eficacia desses produtos pode variar com base nas caracteristicas fisicas

do utilizador e no tipo de superficie em que sao utilizados.

O conceito de “Power Sitting”, de Dana Carney, e as caracteristicas ergonémicas
da Secretlab Omega Series sublinham a ligacdo intrinseca entre postura, saude
fisica e bem-estar emocional, reforcando a importancia de solu¢des que impactem

positivamente a produtividade e o estado de espirito dos utilizadores.

Estes casos de estudo forneceram uma base sélida para o desenvolvimento do meu
projeto, um dispositivo de correcao de postura concebido para ser adaptavel a
qualquer tipo de superficie, incluindo cadeiras e assentos. Este dispositivo diferencia-
se por integrar as melhores caracteristicas identificadas nos estudos, como a
versatilidade, o conforto e a portabilidade, enquanto aborda limitagdes frequentes,
como a dependéncia de configuracdes complexas ou a falta de adaptabilidade a

multiplos ambientes.
O design do meu dispositivo foi pensado para democratizar o acesso a uma solug¢ao

ergondmica eficaz, promovendo a saude postural de forma pratica, sustentdvel e
acessivel.
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3.1 DEFINICAO DO PROBLEMA

O problema que fundamenta a investigacdo, incide nas caréncias ergondémicas a que
o ser humano estd sujeito quando esta sentado por longos periodos, perceber quem
sdo os utilizadores envolvidos, e quais os fatores que sustentam e condicionam esta
pratica, de modo a encontrar uma solucdo economicamente acessivel e versatil, que
promova uma postura ergonomicamente correta a uma maioria de individuos que

trabalhem sentados por longos periodos.

Afeta diariamente todas as
pessoas que passam grandes
Qual éo - Falta de opgdes de dispositivos de corregdo de periodos de tempo sentados

problema? postura enquanto sentado que pode ser utiliza-

. . Pob d o}
do em qualquer espaco e superficie. obres mudangas/opgdes no

ambiente de trabalho ou em casa
para combater a fraca ergonomia

- Todos aqueles que passam longos periodos de Todas as idades
tempo sentados

- Fraca preocupacao por parte dos utilizados pela

Que fatores .
Sua portura correta e ergonomia

sociais/culturais

moldam este - Escassas opcBes no mercado para combater este
problema? problema

- Estudos/estatisticas mundiais, europeias e de Portugal

- Experiéncia pessoal

- Ambientes de trabalho antiquados e pobre nogdo Estilos de vida sedentarios e
Pode-se pensar d i Srmi falta de consciencializagdo sobre o
as necessidades ergonémicas ¢
no problema problema da falta de ergonomia,

N seja durante o hordrio de trabalho
- Falta de solugBes no mercado para o problema  como nas horas de lazer.

de forma
diferente? existente

Figura 20
Defini¢cdo do Problema
(Fonte: Investigador: 2023)
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3.2 METAS DO PROJETO: VISAO, MISSAO, VALORES

Para o desenvolvimento do projeto, e considerando os problemas, oportunidades
e objetivos decorrentes da investigacdo, foram definidos os respetivos alicerces em
termos de metas de modo a sistematiza-los, por forma a que a enunciacdo da sua
Visdo, Missdo e Valores permitam uma percecao direta dos resultados, enquanto
marca, por parte do seu publico-alvo: todas as pessoas que trabalhem sentadas por
largos periodos.

Visao

Proporcionar uma opc¢ao versatil e econdmica que responda ao problema da falta de
ergonomia dos assentos quando se estad a trabalhar na posi¢cdo sentada por longos
periodos ou quando se esta simplesmente na posicao sentada.

Missao
Contribuir para uma boa saude corporal de um maior nimero de utilizadores que
trabalhem maioritariamente sentados e, dessa forma, proporcionar um ambiente

mais positivo e produtivo, seja em casa e/ou no trabalho

Valores

- Ergonomia

- Inovagao

- Sustentabilidade
- Simplicidade

- Responsabilidade
- Design
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3.3 REQUISITOS DO PROJETO: ANALISE SWOT

A analise SWOT, focada nos pressupostos definidos, permite ajudar a entender

guais os recursos que podem contribuir positivamente para o projeto e quais os

gue apresentam perigo para o mesmo, permitindo, desta forma, definir, entender

e utilizar os fatores positivos a explorar e tentar contornar os fatores negativos,

definindo-se por via desse modelo os requisitos do projeto.

STRENGTHS

- Ajuda os utilizadores a
manterem sempre uma postura
correta quando estdo sentados

- Pode ser utilizado em qualquer
lugar onde o utilizador se sente

- E ideal para usar no ambiente
de trabalho pois melhora a
postura dos utilizadores

- E benéfico para o corpo e para

futuros problemas de salide
devido a falta de ergonomia

OPPORTUNITIES

- Oferece uma forma simples e
eficaz para a resolugdo do
problema de falta de ergonomia

- Apresenta um preg¢o muito mais
econdémico e agradavel em

relagdo a uma cadeira ergonémica

- Problemas de dores corporais
por falta de ergonomia

- Produto com muita versatilidade
- Conectado a sustentabilidade

- Ideal para todas as idades e
tamanhos

WEAKNESSES

Analise SWOT
(Fonte: Investigador: 2023)

- N3o cura as doengas

- Os utilizadores podem nao
seguir as hormas corretas de
utilizagdo

- Representa um custo extra para
o utilizador

THREATS

- A implementagao de medidas
preventivas relacionadas a falta
de ergonomia no ambiente de
trabalho é demorada

- A populagao mais envelhecida
nao fara nada em relagdo a sua
pobre ergonomia



3.4 DESENVOLVIMENTO DA PROPOSTA

3.4.1 PRE-PROJETO
3.4.1.1 PROCESSO DE DESENVOLVIMENTO DO PRE-PROJETO

Estabelecidos as metas e os requisitos do projeto, procedeu-se a uma primeira fase
de exploracdo do conceito, tendo-se como premissa o desenvolvimento de uma
solucdo de assento ergondmico, movel, econdmico e versatil, de modo a permitir
0 seu acesso ao maior numero possivel de utilizadores, em contextos e ambientes
diversos. Foram assim desenvolvidos alguns desenhos de como poderia ser o
formato do produto, passando os mesmos, numa primeira fase, pela exploracdo da
forma de um assento com costas, passivel de ser colocado e utilizado sobre qualquer
superficie plana.

Figura 22
Sketch pré-projeto 1
(Fonte: Investigador: 2022)
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Apods definir a ideia base, iniciei a exploracdo de formas mais elegantes, com a
preocupacdo de obter uma solugao menos encorpada e mais curvilinea para que,
para além da ergonomia se efetivasse o principio de alavancagem, promotor de uma
utilizacdo mais intuitiva e funcional, e adicionando, ja nessa fase, alguns detalhes
importantes como uma pega e as almofadas.

Figura 23
Sketch pré-projeto 2
(Fonte: Investigador: 2022)

Perseguindo os pressupostos definidos, dei continuidade ao desenvolvimento de
estudos, nomeadamente alterando o formato das almofadas e da zona de encosto
lombar, reduzindo a quantidade de material, quer por questdes de peso quer

ecolodgicas ou de maleabilidade adaptativa do produto, chegando a este desenho:
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Figura 24
Sketch pré-projeto 3
(Fonte: Investigador: 2022)

Numa ldgica evolutiva, voltei a explorar a forma, abordando tépicos que tinha
definido como objetivos especificos (requisitos) e que seriam importantes para
o produto final, tal como garantir a passagens de ar pelas almofadas de modo
a permitir a circulacdo do ar, para respiracdo do corpo sentado e respetiva
refrigeracdo. Definido assim o desenho base do que seria uma solucdo fase quase

final do produto.
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Figura 25
Sketch pré-projeto 4
(Fonte: Investigador: 2022)

Passei entdo para a primeira fase de modelagdo 3D do produto de modo a obter uma

melhor percecdo de como o mesmo seria.

Figura 26
Modelagao 3D, Forma do assento
(Fonte: Investigador: 2022)
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Numa segunda fase, comecei por adicionar as passagens de circulacdo do ar do
assento e a sua pega:

Figura 27
Modelagao 3D, Circulagdo do ar
(Fonte: Investigador: 2022)

E por fim, criei as respetivas almofadas com espacamento entre ambas de modo a

Figura 28
Modelag¢ao 3D, Almofadas do assento
(Fonte: Investigador: 2022)
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3.4.1.2 ASSENTO CIRCULAX: PROTOTIPO E VALIDAGAO

O assento desenvolvido — Circulax — é um corretivo de postura, possuindo um
encosto flexivel que oferece uma sensacdao de utilizagdo mais confortavel e
suave. Este assento levanta o cdccix do utilizador e deixa as suas coxas sentadas
naturalmente na cadeira principal em que o assento Circulax é colocado. Esta
assento é ideal e adequado para corrigir a postura de quem permanece sentado por
longos periodos de tempo, pois tem um encosto flexivel que apoia a zona lombar,
gerando uma postura correta.

Figura 29
Assento Circulax Curvatura
(Fonte: Investigador: 2022)
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O Assento Circulax é recomendado para utilizadores com caréncia de flexibilidade
por falta de exercicio; trabalhadores que passam a maior parte do dia sentados
na secretaria em frente ao monitor; estudantes que passam grande parte do dia
sentados e sem descanso suficiente; para quem esta em frente ao computador
por grandes periodos de tempo com uma postura tendencialmente incorreta; para
quem gosta de ler ou meditar enquanto estd sentado; para aqueles que precisam de
corrigir a sua postura sentada pois comegaram a experienciar problemas de saude
na zona lombar; para quem carece de manter uma postura correta apds receberem

algum tipo de tratamento na coluna vertebral.

Como funciona
O assento Circulax usa o principio da alavancagem para criar uma postura correta
no utilizador. O peso do utilizador colocado no assento esférico da cadeira permite

pressionar e suportar de forma estavel e continua as costas do utilizador.

Figura 30
Assento, Principio da alavancagem
(Fonte: Investigador: 2023)
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Arquimedes, um antigo matematico grego, é amplamente reconhecido pelas suas
descobertas na area da mecanica, incluindo o principio da alavancagem (Drachman,
2010). A sua compreensado desse principio desempenhou um papel significativo no
desenvolvimento de varias maquinas e dispositivos que usamos hoje em dia. Um
desses dispositivos é o assento Circulax que usa a alavanca para corrigir a postura
do utilizador.

Figura 31
Principio da alavancagem de Arquimedes
(Fonte: zdf.de 2020)
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O principio de alavancagem de Arquimedes afirma que uma pequena forga aplicada
no ponto certo pode mover um objeto muito maior. Esse principio é baseado naideia
de uma alavanca, que é uma maquina simples que pode ser usada para levantar ou
mover objetos pesados. No caso do assento, o principio da alavanca é usado para

ajudar o utilizador a sentar-se com uma postura correta, fornecendo suporte para a

regido lombar.

Figura 32
Principio da alavancagem do assento
(Fonte: Investigador, 2023)
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O assento foi projetado com base em encostos curvos, que se adaptam
naturalmente ao formato da coluna vertebral. O assento também proporciona uma
base estavel que permite que o mesmo se incline em diferentes dire¢des. Ao inclinar
o assento para trds ou para a frente, o utilizador pode ajustar o dngulo dos quadris e

da coluna, o que pode ajudar a aliviar a pressao na regido lombar.

O design da cadeira também se baseia no principio da alavancagem, com a base
curvada da cadeira atuando como uma alavanca que oferece suporte a regido
lombar do utilizador. Quando este se senta na cadeira, o peso da parte superior
do corpo cria uma forga que é transferida para a base da cadeira. A base entdo usa
essa forca para fornecer suporte a regiao lombar, reduzindo a pressao na coluna e

promovendo uma boa postura.

A compreensao de Arquimedes do principio da alavancagem desempenhou
um papel significativo no desenvolvimento do desigh do assento. O uso deste
principio no assento para corrigir a postura € uma prova do impacto duradouro das
descobertas de Arquimedes na tecnologia e no design contemporaneo. O uso do
principio da alavancagem para corrigir a postura demonstra assim como principios

antigos podem ser usados para criar solugcGes inovadoras para problemas modernos.

A versatilidade do assento desenvolvido é um dos seus atributos distintivos,
pois permite a adaptacdo a diversas superficies, como cadeiras, chdo, bancos,
cama ou sofd. Essa capacidade de se ajustar a diferentes estruturas proporciona
conforto e suporte adequados em varias situacGes. Independentemente do local
em que é utilizado, seja em escritorios, salas de estar, espacos de coworking ou
durante viagens, o assento pode ser facilmente ajustado para garantir uma postura
correta e confortavel. Com essa versatilidade, o assento torna-se uma opg¢do pratica
e conveniente para uma variedade de atividades, seja no trabalho, estudo, lazer
ou descanso. A sua capacidade de adaptacdo a diferentes superficies proporciona
flexibilidade ao utilizador, permitindo-lhe desfrutar de uma postura correta e

confortavel em qualquer ambiente.
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3.4.1.3 ESPECIFICACOES DO ASSENTO

Caracteristicas por pe¢a

Corredor de ar
Corredor de libertagdo de calor
para se manter fresco

Suporte altamente elastico
Apoia a cintura corretamente permitindo
uma elasticidade apta para todo o tipo
de utilizador

Pega para facil transporte

Almofada confortavel

de alta densidade
Feito de espuma de cortica com
tecido poliester biodegradavel

Superficie inferior curva
Estimula os musculos essenciais
da zona pélvica

Figura 33
Pré-projeto, Caracteristicas
(Fonte: Investigador: 2023)
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Prec¢o do produto

A busca por solugcdes sustentaveis e ergonomicamente corretas tem sido uma
prioridade crescente na industria do mobilidrio. Neste contexto a criagdo do meu
produto promove a saude postural dos utilizadores ao mesmo tempo que adota
materiais e processos de producdo ecologicamente responsaveis. Assim sendo,
este estudo propde uma analise dos custos de producdo do assento Circulax que

incorpora os principios da sustentabilidade em todas as suas etapas.

Para estimar o custo unitdrio de producdo deste assento ergondmico, foram
considerados varios fatores, incluindo o uso de materiais sustentaveis e métodos
eficientes de fabrico. Os principais componentes deste assento sdo dois moldes em
prensa, fabricados com simplicidade, e materiais como bioplastico PLA, espuma
de cortica e poliéster biodegraddvel que envolve a espuma criando a almofada. A

produgao seria realizada em massa para otimizagdo dos custos.

Com base em estimativas gerais, o custo unitdrio deste assento ergondmico
sustentavel situa-se numa faixa aproximada de €30 a €50 por unidade. Este valor
reflete uma producdo em massa com moldes relativamente simples, utilizando
materiais sustentdveis e considerando custos de producdo locais. E importante
destacar que este é um calculo aproximado e que os custos reais podem variar de
acordo com diversos fatores, incluindo o tamanho do lote de producao, eficiéncia do
processo e custos de mao-de-obra.

A viabilidade financeira deste projeto depende ndo apenas dos custos de producao,
mas também da definicdo de um prego de venda que seja competitivo no
mercado de assentos ergondmicos. Embora os custos de produgdo deste assento
possam variar, a faixa estimada de €30 a €50 por unidade sugere que é possivel

manter pregos competitivos.

No entanto, para que este projeto seja bem-sucedido, seria fundamental realizar
analises de mercado detalhadas e estabelecer estratégias de marketing eficazes,
promovendo ndo apenas os beneficios ergonémicos, mas também a sua pegada
ecoldgicareduzida. Este assento ergondmico pode representar um passo significativo

em diregao a um futuro mais sustentdvel e saudavel para os utilizadores.
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Dimensoes

330

340

Figura 34

Pré-projeto, Desenho técnico
Medidas dispostas em milimetros
(Fonte: Investigador: 2023)
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Produto

Figura 35
Pré-projeto, Cor Branca e Preta
(Fonte: Investigador: 2023)
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Figura 36
Pré-projeto, Render no espago
(Fonte: Investigador: 2023)
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Figura 37
Pré-projeto, Render no espaco, Sala
(Fonte: Investigador: 2023)
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Figura 38
Pré-projeto, Render no espago, Quarto
(Fonte: Investigador: 2023)
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Figura 39
Pré-projeto, Render no espaco, Sala
(Fonte: Investigador: 2023)
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Figura 40
Pré-projeto, Render no espago com pessoa
(Fonte: Investigador: 2023)
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Materiais do pré-projeto

No contexto da sustentabilidade do assento ergondmico, o design desempenha
um papel fundamental ao mediar os avangos em diferentes areas, bem como na
identificacdo, aplicacdo e superacao das evolugdes necessdrias para promover um
ambiente mais sustentdvel em termos sociais, econdmicos e ecoldgicos. (Secca
Ruivo, 2008)

Os materiais propostos para a producdo do assento Circulax sdo poucos, mas sao
suficientes para manter a sua integridade fisica e ajudar nos custos de producdo. A
cadeira em si é produzida através de bioplastico de poliacido lactio num processo de
moldagem, e as suas almofadas feitas de espuma de cortica revestido por um tecido
poliéster biodegradavel.

PLA Bioplastico, uma alternativa sustentavel

O bioplastico de poliacido lactico (PLA) é um material inovador que tem recebido
cada vez mais atengdo na industria de plasticos. Ele é produzido a partir de fontes
renovaveis, como amido de milho, mandioca, cana-de-agucar ou outras plantas ricas
em amido. Ao contrdrio dos plasticos convencionais derivados de petrdleo, o PLA é

uma alternativa sustentavel e amiga do ambiente.

Uma das principais vantagens do PLA é a sua biodegradabilidade. Isso significa
qgue, quando descartado corretamente em condi¢des apropriadas, o PLA pode-se
decompor naturalmente por micro-organismos, transformando-se em substancias
inofensivas ao meio ambiente, como agua, didxido de carbono e biomassa. Essa
caracteristica torna o PLA uma excelente op¢ao para reduzir a quantidade de residuos
plasticos persistentes e minimizar os impactos negativos no ecossistema. (eCycle,
2022)

Além de ser biodegradavel, o PLA também possui propriedades interessantes que
o tornam versatil em aplicagdes industriais. Ele pode ser moldado em diferentes
formas e tem boa resisténcia mecanica, sendo utilizado na fabricacao de embalagens,
utensilios descartaveis, filmes, fibras téxteis e até mesmo em componentes para a

industria automovel. (eCycle, 2022)

Resumindo, o bioplastico de polidcido lactico representa uma alternativa
promissora aos plasticos convencionais. A sua capacidade de ser biodegradavel
e a sua versatilidade de aplicagbes tornam-no uma opg¢ao vidvel para reduzir a
dependéncia de materiais plasticos derivados de petrdleo e mitigar os problemas
relacionadosaosresiduos plasticos. Com mais pesquisa e desenvolvimento,o PLApode
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desempenhar um papel importante na constru¢ao de um futuro mais sustentavel e
ecologicamente consciente.

A Versatilidade e Sustentabilidade da Espuma de Cortigca: Uma Alternativa para o
Futuro

A busca por materiais sustentdveis tem ganhado destaque no cenario atual,

impulsionada pela crescente preocupagao com o meio ambiente e a necessidade
de reduzir o impacto ambiental de produtos industriais. Nesse contexto, a espuma
de cortiga surge como uma alternativa promissora e versatil, oferecendo uma série
de beneficios em comparagdo com materiais convencionais, tal como a espuma de

poliuretano de alta densidade, o mais utilizado atualmente.

Figura 41
Espuma de cortica impresso em 3D
(Fonte: Universidade de Aveiro: 2019)
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A cortica € um material natural e renovavel obtido a partir da casca do sobreiro
(Quercus suber). Ela é colhida de forma sustentavel a cada nove anos, sem
prejudicar a arvore, o que a torna altamente amiga do ambiente (Pereira, 2015). A
espuma de cortica é produzida a partir de fragmentos de cortica, frequentemente
descartados durante o processo de fabricacdo de rolhas para garrafas de vinho.
Esses fragmentos sdao aglomerados com resinas naturais, criando uma espuma leve,

resiliente e isolante termicamente (Serra et al., 2017).

Uma das principais vantagens da espuma de cortica é sua versatilidade de
aplicacdo. Ela pode ser utilizada em uma variedade de setores, desde a indUstria da
construcdo até o design de interiores e até mesmo em aplicagées automobilisticas.
No contexto da construcdo, a espuma de cortica demonstra propriedades isolantes
excecionais, ajudando a manter ambientes internos confortaveis e economizar
energia. Em moveis e design de interiores, a espuma de cortica oferece conforto e

durabilidade, além de ser uma alternativa sustentavel ao estofamento convencional.

A espuma de cortica também se destaca pela sua resisténcia a agua, fungos e
insetos, tornando-a uma escolha duradoura e de baixa manutencdo. Além disso, é

um excelente isolante acustico, contribuindo para ambientes mais silenciosos.

A utilizacdo da espuma de cortica contribui para a reducdo do desperdicio de cortica
e promove uma industria sustentdvel, que valoriza os recursos naturais. Isto, por sua
vez, ajuda a conservar as florestas de sobreiros, que desempenham um papel vital

na absorcdo de didxido de carbono da atmosfera (Gil et al., 2018).

Concluindo, a espuma de cortica € um exemplo notério de como a natureza
pode inspirar solucBes sustentaveis e versateis. O seu uso em diversas aplicacoes
demonstra o potencial de materiais naturais para reduzir o impacto ambiental da
indUstria. A medida que a consciéncia ambiental continua a crescer, a espuma de
cortica representa uma alternativa promissora que pode ajudar a moldar um futuro
mais sustentavel.

O Uso do Poliéster Biodegradavel

O tecido que envolveria a espuma seria poliéster biodegradavel, um tipo de poliéster
com a capacidade de se decompor naturalmente no ambiente. Diferentemente
do poliéster convencional, um plastico sintético ndo biodegradavel, o poliéster
biodegradavel foi projetado para se decompor em componentes mais simples e

inofensivos ao meio ambiente (Smith, 2019).
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Uma das caracteristicas principais do poliéster biodegradavel é a sua degradabilidade
em condi¢cOes ambientais adequadas. Microorganismos presentes no solo ou na
agua podem decompor as ligacbes quimicas do poliéster, transformando-o em
substancias bioldgicas, como agua, didoxido de carbono e biomassa (Brown, 2019).
Isso faz do poliéster biodegradavel uma escolha mais sustentavel, pois ndo contribui

para a acumulacdo de residuos plasticos persistentes.

Outra vantagem do poliéster biodegradavel é a sua versatilidade de aplicacdo.
Pode ser usado em uma ampla gama de produtos, como embalagens, téxteis,
filmes, cosméticos, entre outros (Smith, 2019). Essa diversidade de usos permite
gue o poliéster biodegradavel substitua o poliéster convencional em muitas
aplicacOes, reduzindo assim o impacto ambiental associado ao descarte inadequado

de plasticos ndo biodegradaveis.

3.4.2 VALIDAGCAO: INQUERITO ONLINE

O inquérito online (ver Anexo |) foi criado na plataforma Google Docs para
avaliar como o publico percebe o conceito de ergonomia no seu dia a dia, se adota
as devidas precaugdes e se estaria disposto a precisar de um novo produto que
respondesse a essa necessidade. Este inquérito foi divulgado junto dos alunos da
universidade e publicamente na rede social Facebook, permitindo a participacao de
todos os interessados. Até a data de 1 de setembro de 2023, foram obtidas um total

de 31 respostas, as quais estao disponiveis no Anexo Il.

Para entender melhor como o publico em geral percebe a ergonomia e a importancia
da correcdo da postura, foi realizado um inquérito online (ver Anexo I). O inquérito
visou abordar varias questdes relacionadas com os habitos e preocupacdes das

pessoas sobre a sua postura enquanto estdo sentadas.

Um dado interessante revelado por este inquérito é a faixa etaria predominante dos
participantes, com 58.1% das respostas provenientes de pessoas com idade entre
0s 19-25 anos. Isso sugere que a preocupag¢ao com a postura e a ergonomia é mais
prevalente entre os jovens adultos, talvez devido a crescente consciencializagao

sobre a importancia da saude postural desde muito jovens.

No que diz respeito ao local onde as pessoas passam a maior parte do seu

tempo sentado, 74.2% dos inquiridos responderam “em casa” e 67.7% responderam
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“em sala de aula”. Isso destaca a relevancia de criar solu¢Ges ergondémicas nao
apenas para ambientes de trabalho, mas também para ambientes domésticos e

educacionais.

A pergunta “Preocupa-se com a sua postura enquanto estd sentado?” revelou que
54.8% dos participantes responderam “sim”. Isso indica um nivel significativo de
interesse na manutengdo de uma postura correta, o que é um passo positivo em

direcdo a consciencializacdo sobre a ergonomia.

Quando questionados sobre a frequéncia de desconforto ou dor nas costas ou no
pescoc¢o enquanto estdo sentados, 61.3% respondeu “as vezes” e 19.4% respondeu
“raramente”. Isso sugere que muitas pessoas enfrentam desconforto relacionado a

postura, mas ndo é uma preocupagao constante.

E notavel que 61.3% dos inquiridos afirmaram saber qual é a postura correta ao
sentar-se, enquanto 64.8% admitiram seguir diretrizes de postura apenas “as
vezes”. Isso destaca a lacuna entre o conhecimento tedrico e a aplicacdo pratica da

ergonomia.

Quando questionados sobre quais acdes podem ajudar a manter uma postura
correta ao sentar-se, 93.5% dos participantes mencionaram “usar uma cadeira
ergonémica” e 83.9% sugeriram “fazer pausas para se levantar e alongar”. Além
disso, 54.8% consideraram “utilizar um suporte lombar” como uma acgdo eficaz.

Esses resultados mostram um amplo reconhecimento de que solug¢des ergonémicas,
como cadeiras e suportes lombares, podem contribuir significativamente para a

correc¢ao da postura.

Um dado surpreendente foi que 96.8% dos inquiridos nunca procuraram ajuda
ou orientagao profissional para melhorar a sua postura enquanto estao sentados.
Isso pode indicar uma falta de conhecimento sobre onde procurar ajuda ou uma

relutancia em fazé-lo.

Finalmente, quando questionados se estariam interessados num produto que
ajudasse a corrigir a ma postura, uma impressionante maioria de 93.5% respondeu
“sim”. Esse dado demonstra uma clara demanda por solugdes ergonémicas que

possam auxiliar na manutengdo de uma postura correta.

Em resumo, os resultados deste inquérito destacam a importancia crescente

da ergonomia e da corre¢do da postura na vida quotidiana. Hd um interesse
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evidente em produtos que possam contribuir para a manutengdo de uma postura
correta, especialmente entre os jovens adultos. Portanto, o desenvolvimento e a
disponibilidade de produtos ergondmicos versateis e acessiveis podem desempenhar
um papel fundamental em promover a saude postural e o bem-estar geral dos

utilizadores.

Com a evolucdo do trabalho, foram feitas alteragGes no questionario para se obter
uma compreensdo mais detalhada das preferéncias dos utilizadores. Com a adicdo
de trés novas perguntas, foram recolhidas mais 9 respostas, revelando informacdes
valiosas sobre as expectativas dos consumidores em relacdo ao dispositivo para

correc¢ao da postura.

A primeira pergunta focou-se no preco que os utilizadores estariam dispostos a pagar
pelo dispositivo. A maioria dos inquiridos, 62,5%, indicou que preferiria pagar entre
10-20€. Apenas 11,5% estariam dispostos a pagar entre 20-30€, e 25% aceitariam
um preco entre 40-50€. Estes dados sugerem que um pre¢o mais acessivel é um

fator critico para a aceitacdo do produto no mercado.

A segunda pergunta aborda a preferéncia entre um produto que pudesse ser utilizado
em diversas situacoes (como sofd, cama, chdo, banco) ou uma cadeira fixa. A grande
maioria, 77,8%, preferiu um produto adaptavel a qualquer situacdo, destacando a
importancia da versatilidade e da capacidade de se ajustar a diferentes ambientes.
Apenas 22,2% optaram por uma cadeira fixa, indicando que a adaptabilidade é um

atributo muito valorizado.

A Ultima pergunta focou a transportabilidade do produto. A esmagadora maioria
dos inquiridos (88,9%) considerou uma grande vantagem que o dispositivo fosse
facilmente transportavel, permitindo o seu uso didrio em diferentes ambientes,
como em casa, no trabalho ou ao ar livre. Apenas 11,1% ndo viram esta caracteristica

como uma vantagem significativa.

Estes novos dados sublinham a necessidade de desenvolver um produto que nao
sO seja acessivel em termos de preco, mas também altamente versatil e facil de
transportar. Atender a estas preferéncias dos utilizadores é essencial para garantir a

aceitacao e o sucesso do produto no mercado.
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3.4.3 PROCESSO DE DESENVOLVIMENTO DO PROJETO

Posteriormente a entrega do primeiro documento provisdrio foi detetado o
lancamento no mercado de um produto muito semelhante ao desenvolvido, o que
obrigou a uma revisdo da solugdo inicialmente concebida. Esse constrangimento
foi assumido como uma oportunidade para repensar a solu¢do, nomeadamente no
que refere a questdes ergondmicas, estéticas e de producdo. Definidos os objetivos
e requisitos do projeto, iniciou-se a fase inicial de exploracdo do conceito, com o
objetivo de desenvolver uma solucao de assento ergondmico, movel, acessivel e
versatil. A premissa principal era criar um produto que pudesse ser utilizado pelo

maior numero possivel de utilizadores em diversos contextos e ambientes.

Durante esta fase, foram elaborados vdrios esbocos do formato do produto,
explorando a ideia de um assento com encosto, capaz de ser colocado e utilizado
sobre qualquer superficie plana. Além disso, considerou-se a possibilidade de
o assento ser dobravel ao meio, aumentando ainda mais a sua portabilidade e

facilidade de armazenamento.

Esta funcionalidade adicional visa atender as necessidades dos utilizadores que
precisam de um assento pratico, que possa ser facilmente transportado e guardado
sem ocupar muito espaco. A flexibilidade de uso e a capacidade de dobrar o assento
reforcam o compromisso do projeto em oferecer uma solucao ergondmica, versatil

e econdmica, acessivel para uma ampla gama de situacdes e utilizadores.

Figura 42
Sketch de exploragao
(Fonte: Investigador: 2024)
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Apds definidos os objetivos e requisitos do projeto, iniciou-se a fase de exploragdo do
conceito, com o intuito de desenvolver uma solugao de assento ergondmico, movel,
acessivel e versatil. Este sketch representa a exploracdo inicial de diferentes formas

e funcionalidades para o produto, visando encontrar a solugao mais eficaz e pratica.

Os desenhos mostram vdrias abordagens para o formato do assento (figura 42).

Na primeira fila, foi explorada a ideia de um assento que pudesse ser facilmente
transportado, com uma alga para facilitar o seu manuseio. Este conceito incluiu um
assento com encosto, que pudesse ser colocado sobre qualquer superficie plana,

oferecendo suporte e conforto.

Na segunda fila, foi aprofundada a ideia de um assento dobravel, que poderia ser
compacto e facil de guardar. As formas variam desde um design simples com encosto,
até um conceito mais elaborado que incorpora curvas e dobras para melhor suporte
e portabilidade.

Apesar das vdrias exploragbes apresentadas, identificaram-se ainda alguns
constrangimentos, como o encaixe dos componentes quando fechados, a
diversidade e rigidez dos materiais, e a exposi¢ao das ferragens. Nessa medida, deu-
se continuidade ao processo de desenvolvimento da solugdo, através da exploragao

de versdes otimizadas.

Figura 43
Experiéncia de modelagdo 3D,
(Fonte: Investigador: 2024)

[y
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Numa primeira fase de exploracdo em modelacdo 3D, criei 0 assento representado na
figura 43. Este modelo foi concebido como um teste inicial para avaliar a viabilidade
do conceito e a funcionalidade do design proposto. O assento apresenta uma

estrutura dobravel com um encosto articulado, proporcionando suporte e conforto.

Embora este modelo tenha ajudado a visualizar algumas ideias e possibilitado a
experimentag¢ao com diferentes formas e mecanismos, a estrutura e o design nao
atenderam as expectativas em termos de ergonomia e praticidade. Assim, este foi
apenas um teste preliminar, que serviu como base para futuras iteracées e melhorias

no desenvolvimento do produto final.

Numa segunda fase de exploracdo, refinei significativamente as formas do assento,
resultando num design mais fluido e ergondmico, tanto visualmente quanto
fisicamente. Nesta etapa, o assento foi dividido em duas pecas separadas, permitindo

uma maior flexibilidade e conforto.

Este novo design (figura 44), aborda as limitacGes identificadas na fase inicial,
apresentando contornos mais suaves e um mais adequado ajuste ao corpo do
utilizador. As melhorias ergondmicas visam proporcionar um maior conforto,
adaptando-se melhor as necessidades dos utilizadores em diversos contextos e
ambientes. Esta abordagem modular com duas pecas também facilita o transporte e
a montagem do assento, mantendo o compromisso com a versatilidade e praticidade

do pro

Figura 44 ——
Sketch do produto ——
(Fonte: Investigador: 2024)
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Definido o conceito base em sketch, comegou-se a modelar em 3d e na fase
seguinte, p foco passou para a resolu¢cdao da questdao de como fechar a cadeira de
forma eficiente. Inicialmente, o assento ndo se fechava corretamente sem que fosse
necessario remover uma parte dele. Por isso, teve-se de redesenhar a forma do

assento para permitir um fechamento adequado.

Apds vdrias interagdes, conseguiu-se ajustar o assento para que se fechasse de
maneira mais eficiente, sem comprometer a ergonomia e o conforto. A forma do
encosto, no entanto, estava satisfatéria desde o inicio e ndao precisou de grandes
alteragdes. Este processo de refinamento foi crucial para garantir que o assento

pudesse ser facilmente transportado e armazenado, mantendo a sua funcionalidade

e conforto.

Figura 45
Experiéncia de modelagao 3D, 2
(Fonte: Investigador: 2024)

Apds ser redesenhada a forma do assento considerou-se o resultado adequado,
nomeadamente no que refere a ergonomia proporcionada, especialmente
na zona do céccix. No entanto, foi necessario ajustar um pouco mais as
proporgdes para garantir uma harmonia perfeita entre o assento e o encosto,

assegurando que as partes se encaixassem e fechassem corretamente.
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Essas modificagGes finais foram essenciais para criar um produto que ndo so6 oferece
um excelente suporte ergondmico, mas que também ¢é funcional e pratico em
termos de transporte e armazenamento. Assim, conseguiu-se alcangar um design

que atende as expectativas em termos de conforto, usabilidade e estética.

Figura 46
Experiéncia de modelagao 3D, 3
(Fonte: Investigador: 2024)
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3.5 CARACTERISTICAS DO PROJETO

O novo assento desenvolvido — Circulax Model 2 —é um corretor de postura, possuindo
um encosto flexivel que oferece uma sensacdo de utilizacdo mais confortavel e suave e
um assento que envolve ergonomicamente o utilizador. Este assento eleva o céccix do
utilizador e deixa as suas coxas apoiadas naturalmente em qualquer superficie onde o
assento Circulax é colocado. Este assento é ideal e adequado para corrigir a postura de
gquem permanece sentado por longos periodos, pois tem um encosto flexivel que apoia
a zona lombar, promovendo uma postura correta. O Assento Circulax é recomendado
para utilizadores com falta de flexibilidade por falta de exercicio; trabalhadores
que passam a maior parte do dia sentados na secretdria em frente ao monitor;
estudantes que passam grande parte do dia sentados e sem descanso suficiente;
para quem esta em frente ao computador por longos periodos de tempo com uma
postura tendencialmente incorreta; para quem gosta de ler ou meditar enquanto esta
sentado; para aqueles que precisam de corrigir a sua postura sentada pois comegaram
a experienciar problemas de sadde na zona lombar; para quem precisa de manter uma
postura correta apds receberem algum tipo de tratamento na coluna vertebral.

Figura 47
Assento Circulax Model 2, Cor Cinza
(Fonte: Investigador: 2024)
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FUNCIONAMENTO E CARACTERISTICAS

O assento Circulax foi desenvolvido com o objetivo de promover uma postura correta
e ergondmica, atendendo as necessidades de quem passa longos periodos de tempo
sentado. Este dispositivo inovador combina design, funcionalidade e sustentabilidade,
fazendo uso de materiais ecoldgicos e técnicas de construgdo robustas.

Figura 48
Assento Circulax Model 2, Cor Preto
(Fonte: Investigador: 2024)

MATERIAIS E SUSTENTABILIDADE

O assento Circulax é fabricado a partir de uma mistura de EVA (etileno-vinil-acetato)
e algas, resultando num produto sustentavel e amigo do ambiente. A incorporacgao de
algas na composicao do assento nao sé reduz a dependéncia de materiais plasticos
tradicionais como também contribui para a preservacdo dos recursos naturais. O
EVA, conhecido pela sua durabilidade e flexibilidade, aliado as algas, proporciona um
material leve, resistente e de baixo impacto ambiental.

Figura 49
EVA Algae Foam
(Fonte: MaterialDistrict: 2018)
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DESIGN E ESTRUTURA

O design do assento Circulax inclui um angulo de abertura de 105 graus,
cuidadosamente projetado para favorecer uma postura confortdvel e natural. Este
angulo permite que o utilizador se sente de forma a manter a coluna vertebral
alinhada, reduzindo a pressdo sobre o cdccix e aliviando a tensdo na zona lombar.

A estrutura interna do assento Circulax é composta por um tubo oval de aluminio,
conferindo-lhe leveza e durabilidade. O aluminio é um material amplamente
reconhecido pela sua resisténcia a corrosdo e pela sua capacidade de suportar cargas
elevadas sem deformar. A utilizacdo de um tubo oval, em vez de redondo, aumenta a
estabilidade e a resisténcia do assento, distribuindo de forma mais uniforme o peso
do utilizador.

Figura 50
Assento Circulax, angulo de abertura
(Fonte: Investigador: 2024)

O assento Circulax foi desenvolvido com um angulo de abertura de 105 graus para
maximizar o conforto e promover uma postura ergondmica correta. Este angulo reduz
a pressao no coccix, distribuindo melhor o peso corporal e aliviando desconfortos
(Harrison et al., 2000; Lis et al., 2007). Além disso, oferece suporte adequado a zona
lombar, mantendo a coluna alinhada e prevenindo dores nas costas (Levangie &
Norkin, 2011).
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Figura 51
Assento Circulax, Estrutura interna
(Fonte: Investigador: 2024)

Figura 52
Assento Circulax, Vista cortada
(Fonte: Investigador: 2024)
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ROBUSTEZ E SEGURANCA

As dobradigas do assento Circulax sdo fabricadas em ago inoxidavel, um material
que oferece excelente resisténcia a corrosao e que conta com uma durabilidade
muito elevada. Estas dobradigas sao fixadas a estrutura de aluminio com parafusos,
garantindo uma ligacdo segura e estdvel. A capacidade das dobradicas de suportar
uma forca maxima de 180 kg assegura que o assento é adequado para uma ampla
gama de utilizadores, proporcionando confianca e seguranca durante a utilizacdo.

Figura 53
Assento Circulax, Dobradigas
(Fonte: Investigador: 2024)
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ERGONOMIA E CONFORTO

O encosto flexivel do assento Circulax desempenha um papel crucial no apoio da zona
lombar. Ao elevar o cdccix do utilizador, o assento promove uma postura onde as coxas
ficam naturalmente apoiadas na cadeira principal. Este design ergondmico é ideal
para corrigir a postura de quem permanece sentado por longos periodos de tempo. O
assento também viria com um saco tote de modo a poder ser transportado de forma
facil. O encosto flexivel adapta-se aos movimentos do utilizador, proporcionando
suporte continuo e ajudando a manter a coluna vertebral numa posicdo saudavel.

Figura 54
Assento Circulax, Modelo vista lateral
(Fonte: Investigador: 2024)
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Figura 55
Assento Circulax, Teste ergonomia
(Fonte: Investigador: 2024)
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O uso do assento Circulax pode prevenir e aliviar problemas de saude relacionados
com a postura, como dores lombares e tensdes musculares, promovendo uma postura
correta e saudavel. Além disso, ao proporcionar um ambiente mais confortavel para
estar sentado, o assento pode aumentar a produtividade e o bem-estar geral dos
utilizadores.

O assento Circulax representa também uma inovac¢do significativa na promocgao
da postura correta e do conforto. A combinacdo de materiais sustentaveis, design
ergondmico e construcdo robusta torna-o uma escolha ideal para qualquer pessoa
gue passe longos periodos sentada. Com o seu encosto flexivel e dngulo de abertura
otimizado, o Circulax ndo s6 melhora a postura, como também contribui para a saude
e 0 bem-estar dos seus utilizadores.

CARACTERISTICAS DA PECA

Espuma EVA com Algas
Suave e resistente que envolve

e o corpo do utilizador

/ Estrutura de aluminio
/_ Tubo oval que & resistente a
pressio elevada

D ica em ago il
Dobradiga em aco resistente a corrosdo
€ que aguenta pressio de 180kg

Figura 56
Assento Circulax, Caracteristicas
(Fonte: Investigador: 2024)
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PRECO ESTIMADO

Para tornar o assento Circulax acessivel a uma ampla gama de consumidores, o preco
de venda ao publico foi calculado para rondar os 20-30€. Para alcangar este objetivo, o
custo de producao foi otimizado para ficar em torno de 15€ por unidade.

Calculo do Custo de Producgao
O custo de producao foi estimado da seguinte forma:

- Custo dos Materiais: Aproximadamente 10€ por unidade considerando uma producao
de 2000 unidades, incluindo:

- EVA com algas

- Tubo oval de aluminio

- Dobradicas de aco inoxidavel

- Parafusos

- Saco Tote

- Custo de mao de obra e fabricacdo: Aproximadamente 5€ por unidade, incluindo:
- Mao de Obra
- Outros custos de fabricagao, como eletricidade e manutengdao de maquinas

Com um custo de producdo estimado em cerca de 15€ por unidade, o assento
Circulax pode ser vendido ao consumidor final por um preco acessivel, entre 20-
30€. Esta estratégia de preco ndo sé torna o produto acessivel a uma ampla gama
de utilizadores, como também garante que eles possam beneficiar de uma postura
correta e ergondmica enquanto contribuem para a sustentabilidade ambiental, a que
acresce o facto de o prego de venda estimado se enquadrar num valor que as pessoas
estariam dispostas a gastar, de acordo com os dados do questiondrio realizado. O
assento Circulax representa assim uma inovagao significativa na promogao da saude
e do bem-estar dos seus utilizadores, oferecendo uma solucdo confortdvel e acessivel
para quem passa longos periodos de tempo sentado.

Para alcancar um custo de producdao em torno de 15€ por unidade e se poder vender
o assento Circulax ao consumidor final por um preco acessivel de 20€ a 30€, seria
necessario produzir cerca de 2.000 unidades. Esta escala de produgdo permitiria
diluir os custos fixos e maximizar as economias de escala, tornando o produto viavel
economicamente e competitivo no mercado.
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Figura 57
Assento Circulax, Desenho técnico
(Fonte: Investigador: 2024)
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PRODUTO

Figura 58
Assento Circulax, Gama de cores
(Fonte: Investigador: 2024)
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Figura 59
Assento Circulax aberto
(Fonte: Investigador: 2024)
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Figura 60
Assento Circulax fechado
(Fonte: Investigador: 2024)
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Figura 61
Assento Circulax utilizagao
(Fonte: Investigador: 2024)
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Figura 62
Assento Circulax utilizagao 2
(Fonte: Investigador: 2024)
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Figura 63
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(Fonte: Investigador: 2024)
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Figura 64
Assento Circulax utilizagdao no espago
(Fonte: Investigador: 2024)
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Figura 65
Assento Circulax utilizagdo 4
(Fonte: Investigador: 2024)
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Figura 66
Assento Circulax utilizagao 5
(Fonte: Investigador: 2024)
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BRANDING: Circulax

O nome “Circulax” é um nome que combina as palavras circulo e “lombar”. A
parte do circulo refere-se a forma curva do assento, enquanto a palavra “lombar”
refere-se a parte inferior das costas do corpo. No design ergondmico das cadeiras, é
importante suportar a regidao lombar da coluna, pois isto pode ajudar a reduzir o risco
de dor nas costas e o desconforto. O assento Circulax, € um assento desenhado para
promover conforto e boa postura a regido lombar, ao mesmo tempo que apresenta
uma forma circular que proporciona uma forma Unica e esteticamente agradavel.

O termo “Circulax” refere-se a um assento ergonédmico e elegante, com foco no
apoio a regiao lombar.

Portanto, “Circulax” é uma palavra Unica e memoravel que combina as palavras
“circulo” e “lombar”. E um nome usado para descrever um assento pequeno
e redondo projetado para fornecer suporte ergondmico para a regidao lombar.
Paralelamente, o uso da palavra “circulo” estd associado a valores como integridade,
unidade e equilibrio, o que reforca em si os valores do préprio projeto. Isso sugere
qgue o assento Circulax foi projetado para promover o equilibrio e a estabilidade do
corpo, ao mesmo tempo que proporciona uma sensacao de plenitude e conforto. Por
sua vez, a adicao do termo “lombar” destaca a importancia do suporte adequado
da parte inferior das costas, fator determinante do design ergondmico da solugao
desenvolvida. O assento Circulax apresenta um encosto contornado que suporta a
curvatura natural da coluna e ajuda a aliviar a tensdao nos musculos da parte inferior
das costas. No geral, a palavra “Circulax” é um nome criativo e eficaz que transmite
uma sensacdo de equilibrio, integridade e suporte ergonémico. E um nome facil de
lembrar e que pode ajudar a distinguir o produto.
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3.4.4 IDENTIDADE

O logdtipo apresenta um design simples e circular, com vdrios circulos no
interior que representam a coluna vertebral. Esses circulos sao acompanhados por
uma linha que indicam um apoio a zona lombar, o circulo é dividido em duas cores
para enfatizar a forma circular da cadeira.

O nome da marca “Circulax” é colocado debaixo do logétipo com a fonte Cera
Pro, uma fonte moderna e sem serifa, projetada para tipografia contemporanea e
€ uma tipografia bastante versatil e abrangente. O design da Cera Pro apresenta
cantos ligeiramente arredondados, proporcdes generosas, dando desta forma uma
aparéncia amigavel e acessivel. A construgao geométrica da fonte também lhe

Ill

confere um visual “clean” e moderno.

O esquema de cores é uma combinagdo de azul e verde que é frequentemente
associado a saude, bem-estar e equilibrio. A cor azul é frequentemente associado
a calma, relaxamento e estabilidade. Também pode representar confianca e
confiabilidade, sendo uma boa escolha para marcas posicionadas na saude e no bem
estar. A cor verde é frequentemente associada a natureza, crescimento e vitalidade,
e pode representar equilibrio e harmonia. Também esta associada a salde e ao bem

estar, pois é uma cor que representa natureza e alimentos sauddveis.

No geral este logotipo é simples, moderno e memoravel, e comunica com eficacia o

foco da marca no design ergonédmico e na salde da coluna vertebral.
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Figura 67
Logétipo Circulax
(Fonte: Investigador: 2023)
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CERA PRO
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Figura 67
Tipografia Cera Pro (Jakob Runge and Lisa Fischbach, 2017)
(Fonte: Investigador: 2023)
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Figura 68
Paleta Cromatica Circulax
(Fonte: Investigador: 2023)

98



PARTE IV - CONSIDERAC



4.1 CONCLUSOES

Nos dias atuais, o problema da ma postura é uma preocupacgao crescente, ja que
muitas pessoas passam longas horas sentadas, quer em contexto de trabalho quer
de outras atividades diarias. A ma postura ndo sé afeta a saude fisica, causando
dores nas costas e fadiga muscular, mas também tem impactos na saude emocional,
contribuindo para o desconforto e até mesmo para o stress. Este estudo explorou
uma abordagem inovadora para combater este problema: um assento ergonémico
que usa o principio de alavancagem para manter a postura correta, é fabricado
com materiais sustentdveis e pode ser adaptado a qualquer cadeira e utilizado em

qualquer lugar.

A principal caracteristica distintiva deste projeto é a sua versatilidade. Enquanto
muitos produtos ergondmicos se adaptam apenas a cadeiras especificas, este assento
ergondmico foi projetado para se encaixar em diversas cadeiras, tornando-o acessivel
a um publico mais amplo e tendo o poténcial de ser utilizado em qualquer lugar ou
superficie. Além disso, com o tamanho ideal para caber num saco tote, destingue-se
igualmente pela sua versatilidade e facilidade de transporte, destacando-se assim

em relagdo a produtos que oferecem suporte lombar fixo, por exemplo.

O uso de materiais sustentdveis, como plastico biodegraddvel, a espuma de cortica
e poliester biodegradavel é outra caracteristica chave deste projeto. Isso responde
diretamente a crescente preocupa¢dao com o meio ambiente, reduzindo o impacto
do produto no ecossistema. Numa era em que a responsabilidade ambiental é
valorizada, esta abordagem é especialmente relevante e demonstra um compromisso
com a sustentabilidade.

O ponto central deste projeto é abordar como o design ergondmico pode melhorar
a saude fisica e emocional de um grupo crescente de utilizadores. Corrigir a postura
é crucial para aliviar dores nas costas e prevenir a fadiga muscular. Além disso,
uma postura correta contribui para uma sensagdo geral de bem-estar e confianga,
tendo um impacto positivo na saude emocional. Este assento ergondmico, de custo
de produgado reduzido em relagdao a solugdes mais complexas, busca, ainda assim,
proporcionar maior conforto e melhoraraqualidade de vida dos utilizadores, podendo
ser transportado com facilidade entre o trabalho e o lar, e tendo a possibilidade de

ser utilizado em diferentes ambientes, sejam eles exteriores ou interiores.
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Este projeto de carater acentuadamente ergondémico, tendo sido validado em
diferentes critérios pelos questionarios implementados, representa uma solugdo

inovadora e sustentavel, simples e eficaz para combater o problema da ma postura.

Através da sua versatilidade, utilizacdo de materiais sustentaveis e um especial foco
na saude dos utilizadores, este assento ergonémico oferece-se como uma alternativa

eficaz face aos produtos existentes.

Procedendo-se, num futuro préximo, a registos de design, pretende-se apresentar
a solugdo a empresas do setor que possam ter interesse pelo mesmo e que estejam
dispostas a investir em provas de conceito, producdo e comercializacdo. Acredita-
se que a implementacdo deste projeto, para além de rentavel, tem o potencial
de melhorar a qualidade de vida de um grande nimero de pessoas, promovendo
simultaneamente a saude e o bem-estar, enquanto minimiza o impacto no meio

ambiente.
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APENDICE | - PERGUNTAS DO QUESTIONARIO ONLINE

Ol4 o meu nome é Edi Oliveira, aluno do mestrado de Design na Universidade de
Evora e venho pedir uns minutos do seu tempo para responder a este questiondrio
sobre postura ao sentar e interesse em produtos para corrigir a postura deste
modo dando inicio a um projeto sobre um produto que responda diretamente as
necessidades do publico.

Idade

‘ 15-18
Q.

Onde costuma passar a maior parte do tempo sentado? (Marque todas as opgoes
aplicaveis)

. Escritorio

. Em casa (por exemplo, assistir TV, usar o computador)

. Em sala de aula

. Em transporte (carro, autocarro, etc.)

. Outro
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Preocupa-se com a sua postura enquanto esta sentado?

o
‘ As Vezes

Com que frequéncia experimenta desconforto ou dor nas costas ou no pescoco
enquanto esta sentado?

. Nunca
‘ Raramente

‘ As vezes
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Costuma seguir diretrizes de postura ao sentar-se (por exemplo, manter a coluna
ereta, pés apoiados no chdo, etc.)?

‘ Sempre
‘ As vezes
‘ Raramente
‘ Nunca

Quais ac¢des acredita que podem ajudar a manter uma postura correta ao sen-
tar-se? (Marque todas as opgoes aplicaveis)

. Usar uma cadeira ergondmica

. Manter o ecrd do computador ao nivel dos olhos

. Fazer pausas para se levantar e alongar

. Utilizar um suporte lombar

. Manter os pés apoiados no chdo ou em um apoio para os pés
. Outro

Ja procurou ajuda ou orientacao profissional para melhorar a sua postura enquan-
to esta sentado?

o
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Estaria interessado num produto que ajudasse a corrigir a ma postura?

Sim

Nao

Quanto estaria disposto a pagar por um dispositivo para corrigir a postura?

10-20€

20-30€

30-40€

40-50€

Preferia uma cadeira ou um produto transportavel que se adaptasse a qualquer

situagdo? (sofd, cama, chao, banco, etc.)

Cadeira

Produto adaptavel a qualquer situagdo

Considera uma vantagem o produto ser facilmente transportado de modo a poder

ser usado diariamente no trabalho e/ou em casa ou no exterior? (mochila, saco,

mala, etc.)

Sim
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APENDICE Il - RESPOSTAS DO QUESTIONARIO ONLINE

Idade

31 respostas

® 15-18
@ 19-25
@ 26-30
@ 31-40
@ 41-50
® 51-60
® 60+

Com que frequéncia passa tempo sentado durante o dia (incluindo trabalho, estudo, lazer, etc.)?

31 respostas

@ Menos de 1 hora por dia
@ 1-3 horas por dia
@ 4-6 horas por dia
@ Mais de 6 horas por dia
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Onde costuma passar a maior parte do tempo sentado? (Marque todas as opgdes aplicaveis)

31 respostas

Escritério 7 (22,6%)

Em casa (por exemplo, assistir

23 (74,2%
TV, usar o computador) (74,2%)

Em sala de aula 21 (67,7%)

Em transporte (carro, autocarro, 19 (61,3%)

Preocupa-se com a sua postura enquanto esta sentado?
31 respostas

® sSim
@ Nao
© As Vezes
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Com que frequéncia experimenta desconforto ou dor nas costas ou no pescogo enquanto esta
sentado?

31 respostas

@® Nunca

@ Raramente

© Asvezes

@ Com frequéncia
@ Sempre

Sabe qual é a postura correta ao sentar-se?

31 respostas

® sim
® Nzo

@ Mais ou Menos
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Costuma seguir diretrizes de postura ao sentar-se (por exemplo, manter a coluna ereta, pés
apoiados no chao, etc.)?

31 respostas

@® sempre
@ As vezes
@ Raramente
@® Nunca

Quais agoes acredita que podem ajudar a manter uma postura correta ao sentar-se? (Marque todas

as opgoes aplicaveis)
31 respostas

Usar uma cadeira ergonémica 29 (93,5%)

Manter o ecrad do computador ao
nivel dos olhos

Fazer pausas para se levantar e
alongar

10 (32,3%)
26 (83,9%)

Utilizar um suporte lombar 17 (54,8%)

Manter os pés apoiados no chao
ou em um apoio para os pés

Outro

0 10 20 30
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Ja procurou ajuda ou orientacao profissional para melhorar a sua postura enquanto estd sentado?
31 respostas

® Sim
® Nzo

Estaria interessado num produto que ajudasse a corrigir a ma postura?

31 respostas

@ Sim
® Nao

]
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Quanto estaria disposto a pagar por um dispositivo para corrigir a postura?

8 respostas

@ 10-20€
@® 20-30s
® 30-40€
@® 40-50¢

Preferia uma cadeira ou um produto transportavel que se adaptasse a qualquer
situagao? (sofa, cama, chéo, banco, etc.)

9 respostas

@ Cadeira
@ Produto adaptavel a qualquer situacéo
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Considera uma vantagem o produto ser facilmente transportado de modo a poder
ser usado diariamente no trabalho e/ou em casa ou no exterior? (mochila, saco,
mala, etc.)

9 respostas

@® Sim
@ Nio
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APENDICE Il - DESENHOS TECNICOS DO PRE-PROJETO
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APENDICE IV - DESENHOS TECNICOS DO PROJETO
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