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Resumo. A crescente prevaléncia do trabalho remoto, intensificada pela
pandemia de COVID-19 e evidenciada pelo aumento significativo do
teletrabalho no Brasil, suscita a necessidade de abordar as lesoes
ocupacionais decorrentes do uso de microcomputadores em ambientes
domésticos, onde a supervisdo ergondmica é limitada; reconhecendo a
importdncia de intervencoes ergondomicas, pausas regulares e alongamentos
na prevengdo de LER/DORT, propde-se o desenvolvimento de um prototipo de
Sistema Especialista (SE) como solugdo tecnoldgica para analisar o ambiente
de trabalho remoto, fornecer recomendacoes personalizadas e promover
hdbitos sauddveis, cuja metodologia serd estruturada em pesquisa,
prototipagem, validacdo e andlise de resultados, visando impactar
positivamente a produtividade, o bem-estar e a sustentabilidade do trabalho
em home office através da Inteligéncia Artificial.
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Abstract. The increasing prevalence of remote work, intensified by the
COVID-19 pandemic and evidenced by the significant rise in telecommuting in
Brazil, raises the need to address occupational injuries resulting from the use
of microcomputers in home environments, where ergonomic supervision is
limited; recognizing the importance of ergonomic interventions, regular
breaks, and stretching in the prevention of RSI/WRMDs, the development of a
prototype Expert System (ES) is proposed as a technological solution to
analyze the remote work environment, provide personalized recommendations,
and promote healthy habits, whose methodology will be structured in research,
prototyping, validation, and analysis of results, aiming to positively impact
productivity, well-being, and the sustainability of work in home office through
Artificial Intelligence
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1. Introducao

A crescente adogdao do trabalho remoto, intensificada pela pandemia de COVID-19,
evidencia a necessidade de solugdes eficazes para prevenir lesdes ocupacionais
decorrentes do uso de microcomputadores em ambientes de trabalho 'home office'.
Segundo dados da PNAD Continua (IBGE, 2022), 7,4 milhdes de brasileiros atuam em
teletrabalho no Brasil, de forma habitual ou ocasional, utilizando equipamentos de



Tecnologia da Informag¢do e Comunicacdo (TIC) em suas atividades, o que, sem a
devida atencdo as condigdes ergondmicas, pode aumentar a incidéncia de Lesdes por
Esforco  Repetitivo/Distarbios ~ Osteomusculares  Relacionados ao  Trabalho
(LER/DORT).

Nesse contexto, a literatura, como apontado por Geoffroy (2008), e as
recomendacdes do Ministério da Saude (2001) ressaltam a importancia de medidas
preventivas como pausas regulares e alongamentos.

Essa mudanca de cenario trouxe novos desafios, como a necessidade de
promover uma integra¢do adequada entre as capacidades e limita¢des do trabalhador, as
condi¢gdes ergondmicas ¢ a eficiéncia produtiva, sem a supervisdo direta em tais
ambientes.

O presente trabalho tem como objetivo desenvolver e apresentar um prototipo de
Sistema Especialista (SE) para a prevencdo das principais lesdes ocupacionais
decorrentes do uso de microcomputadores em ambientes de trabalho "home office".
Para alcancar este objetivo, o estudo se concentrard na prototipagem de telas e na
especificagdo detalhada do funcionamento do sistema, incorporando recomendagdes
ergonOdmicas e de saide ocupacional para a analise do ambiente de trabalho remoto e a
sugestdo de praticas saudaveis, como a realizacio de pausas e alongamentos
programados.

Espera-se que este prototipo demonstre o potencial de tecnologias como a
Inteligéncia Artificial na prevencdo de doengas ocupacionais, contribuindo para o

"

bem-estar e a produtividade dos trabalhadores em regime de 'home office'.
2. Referencial Tedrico
2.1. Ergonomia e suas aplicacoes no trabalho remoto

A ergonomia ¢ definida como o estudo da intera¢do entre o ser humano e os elementos
de um sistema, com o objetivo de otimizar o bem-estar humano e o desempenho geral
(ABRAHAO et al., 2009). No contexto do trabalho remoto, a aplicacdo de principios
ergondmicos tornou-se essencial devido a auséncia de supervisdo direta e ao uso
prolongado de equipamentos tecnologicos em ambientes domésticos. Masculo e Vidal
(2011) destacam que a ergonomia no home office deve considerar aspectos fisicos,
cognitivos e organizacionais para prevenir lesdes ocupacionais e melhorar a

produtividade.

De acordo com a cartilha do Ministério da Satude (2020), ajustes simples no
posto de trabalho, como a altura adequada do monitor, cadeiras ajustaveis e iluminagao
apropriada, podem minimizar desconfortos fisicos. Além disso, praticas como pausas
regulares e alongamentos sao recomendadas para reduzir a fadiga muscular e mental.
Anderson (2003) refor¢a que exercicios de alongamento ajudam a melhorar a circulagdo
sanguinea e prevenir tensdes musculares, enquanto Anderson e Anderson (2002)
sugerem que tais praticas podem ser facilmente integradas a rotina de trabalho remoto.

Masculo e Vidal (2011) destacam que, em ambientes de home office, ¢ comum a
improvisagdo de mobiliarios e a falta de orientacdo ergondmica, o que potencializa o
risco de lesdes. A PNAD Continua (IBGE, 2023) revelou que mais de 9,4 milhdes de
brasileiros estavam em regime de teletrabalho em 2022, o que refor¢a a urgéncia da



discussdo sobre esse cendrio, portanto, essas intervengoes sao fundamentais para pensar
as condi¢des domésticas as necessidades psicofisiologicas dos trabalhadores.

2.2. Les0Oes ocupacionais: tipos e causas mais comuns

As lesdes ocupacionais sdo disturbios que comprometem a satde do trabalhador em
razao das atividades exercidas ou das condigdes inadequadas de trabalho. Entre as mais
comuns estdo as Lesdes por Esfor¢os Repetitivos (LER) e os Distarbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), frequentemente associados ao uso
prolongado de computadores e a mé postura (BRASIL, 2001).

A cartilha do Ministério da Saude (2020) alerta que movimentos repetitivos,
postura incorreta, falta de pausas e ambiente de trabalho inadequado sdo os principais
fatores de risco para o desenvolvimento de LER/DORT. Essas lesdes se manifestam
através de dores persistentes, formigamentos, perda de forca muscular e reducdo da
mobilidade.

O alongamento regular ¢ uma das estratégias preventivas mais eficazes para
reduzir a incidéncia dessas lesdes. Bob Anderson (2003) ressalta que os exercicios de
alongamento ajudam a melhorar a circulagdo sanguinea, prevenir tensdes musculares, e
flexibilidade muscular, assim, reduzindo tensdes acumuladas. Em complemento,
Anderson e Anderson (2002) sugerem exercicios simples que podem ser realizados no
ambiente de trabalho, promovendo alivio imediato da tensdo muscular e prevencao de
lesoes.

Geoffroy (2008) refor¢a que os alongamentos devem ser incorporados de forma
continua a rotina do trabalhador, apontando que os alongamentos regulares podem
prevenir essas lesoes ao aliviar tensdes musculares acumuladas durante longas jornadas
de trabalho, com especial atencdo aos musculos mais solicitados. Nelson e Kakkonen
(2009) explicam que a nao observagao dessas condi¢des podem levar a dores cronicas,
inflamacdes e até incapacidades tempordrias ou permanentes, ainda destacam que o
conhecimento anatomico durante a pratica de alongamentos contribui para resultados
mais eficazes e seguros.

2.3. Sistemas especialistas na area da satide ocupacional

Os sistemas especialistas representam uma vertente da inteligéncia artificial voltada
para a simula¢@o do raciocinio humano em areas especificas do conhecimento. Na satde
ocupacional, esses sistemas tém sido aplicados para identificar riscos ergonomicos,
sugerir intervengdes e apoiar o diagndstico precoce de lesdes relacionadas ao trabalho
(MASCULO; VIDAL, 2011).

Esses sistemas sdo programados com base em regras e bancos de conhecimento
estruturados por especialistas, possibilitando recomendagdes personalizadas. A
aplicacdo de sistemas especialistas em ambientes de trabalho remoto pode ser
extremamente Util, uma vez que muitos trabalhadores ndo tém acesso a avaliagdes
ergondmicas presenciais. Dessa forma, tais ferramentas podem orientar, por exemplo,
ajustes no posto de trabalho, pausas programadas e exercicios de alongamento baseados
no perfil do usuario.



A utilizagdo de tecnologias inteligentes na saide ocupacional estd em
convergéncia com a crescente digitalizacdo do ambiente de trabalho. Com a integragdo
entre ergonomia, inteligéncia artificial e bancos de dados, ¢ possivel criar solucdes
automatizadas que promovam a prevencdo em vez da intervengdo corretiva,
contribuindo para a sustentabilidade da satide do trabalhador a longo prazo.

3. Metodologia

A metodologia adotada neste trabalho segue uma abordagem de pesquisa aplicada,
qualitativa e de desenvolvimento, que visa a criagdo de um protétipo de Sistema
Especialista (SE) para a prevengdo das principais lesdes ocupacionais decorrentes do
uso de microcomputadores em ambientes de trabalho “home office”.

O trabalho estd estruturado em diferentes 5 etapas, que incluem levantamento
bibliografico, pesquisa qualitativa, desenvolvimento do protétipo e andlise dos
resultados. A Figura 1 descreve estas etapas:

Fases da Pesquisa

Pesquisa Prototipagen Especificacdo Validagdo  Andlise dos
Bibliografica Funcional do Sistema Resultados

Figura 1. Etapas da metodologia adotada. Fonte: Autores
A descri¢do de cada etapa é mencionada a seguir:

3. 1. Pesquisa Bibliografica

A presente etapa do trabalho consiste em uma pesquisa bibliografica com o objetivo de
identificar e analisar as principais lesdes ocupacionais associadas ao uso de
microcomputadores em ambientes de trabalho "home office". Para embasar
teoricamente o desenvolvimento do protétipo do Sistema Especialista, esta pesquisa
abrangerd as dreas de ergonomia, saide ocupacional, uso de microcomputadores e
trabalho remoto. A andlise de livros, artigos académicos, normas regulamentadoras
(como a NR-17) e pesquisas relacionadas permitird compreender a natureza e os fatores
de risco das lesdes ocupacionais mais comuns nesse contexto especifico, bem como as
melhores praticas ergondmicas aplicdveis e os impactos da utilizacdo inadequada dos
microcomputadores.



3.2. Prototipagem

O desenvolvimento do protétipo do Sistema Especialista serd realizado por meio da
criacdo de telas interativas que representam o funcionamento do sistema. O protétipo
incluird a andlise do ambiente de trabalho e fornecerd sugestdes de melhorias para
prevenir lesdes ocupacionais, com foco em orientacdes ergondOmicas, pausas e
alongamentos. O protétipo serd desenvolvido utilizando ferramentas de design de
interface de usudrio (UI) e experiéncia do usudrio (UX), como Figma ou Adobe XD,
permitindo que o sistema seja visualizado e testado de forma interativa.

3.3. Especificacao Funcional

A especificacdo funcional do protétipo serd elaborada detalhadamente, incluindo todas
as funcionalidades e regras de operacdo do Sistema Especialista. A documentacdo
especificard as interagdes do usudrio com o sistema, as recomendacdes de ergonomia e
pausas, € o comportamento esperado em diferentes cendrios. A especificacdo serd
baseada nos requisitos levantados durante a pesquisa qualitativa e nos principios
ergondmicos identificados na revisao bibliografica.

3.4. Validacao do sistema

A validacdo do protétipo serd realizada tendo como base o referencial tedrico da area. O
objetivo dessa etapa é assegurar que o protétipo esteja alinhado com as melhores
praticas ergondmicas e que as recomendagdes oferecidas sejam aplicaveis e eficazes
para prevenir lesdes ocupacionais. A valida¢do serd feita por meio de entrevistas ou
sessOes de teste, nas quais os especialistas fornecerdo feedback sobre o funcionamento
do sistema e sua aplicabilidade no contexto de trabalho remoto.

3.5. Analise dos resultados

Apds a implementagdo do protétipo e a validagao com especialistas, os resultados serdo
analisados para avaliar a eficicia do Sistema Especialista em relacdo a prevencdo de
lesdes ocupacionais. A anélise se concentrard na usabilidade do sistema, na adequacgao
das recomendagcdes ergondmicas e na satisfacdo dos usudrios em potencial. As
sugestdes de melhorias, baseadas no feedback dos especialistas, serdo consideradas para
ajustes no prototipo.

4. Desenvolvimento

Nesta secdo, sdo descritas as etapas iniciais do desenvolvimento do protétipo do
Sistema Especialista (SE), com foco no levantamento de requisitos, definicdo da
arquitetura e design das interfaces. Todo o processo foi realizado com base no
referencial bibliografico e nas boas praticas de engenharia de software, garantindo que o
sistema seja projetado para atender as necessidades dos trabalhadores em home office e
facilitar futuras implementacgdes.

4.1. Levantamento de Requisitos

O levantamento de requisitos teve como objetivo identificar as principais
funcionalidades e as necessidades especificas que o protdtipo do Sistema Especialista



deve atender, com foco na prevengdo de lesdes ocupacionais em trabalhadores que
utilizam microcomputadores em regime de trabalho home office.

Os requisitos foram definidos a partir da analise dos dados coletados na pesquisa

qualitativa. Também foram considerados os achados da revisao bibliografica sobre
ergonomia, lesdes ocupacionais, boas praticas no uso de computadores e sistemas
especialistas aplicados a saude.

Os requisitos foram classificados em funcionais ¢ ndo funcionais, conforme

descrito a seguir:

Requisitos Funcionais (RF):

RFO01: O sistema deve realizar uma avaliacdo inicial do posto de trabalho home
office, com base em perguntas direcionadas ao usudrio, tais como, como altura
da cadeira, posi¢ao do monitor e iluminagao.

RF02: O sistema deve oferecer recomendacdes ergondmicas personalizadas,
com base nas respostas recebidas do usuario.

RF03: O sistema deve sugerir pausas regulares durante a jornada de trabalho,
tendo como padrido a frequéncia e duragdo em conformidade com a
regulamentagdo NR17, oferecendo ao usuario a possibilidade de altera-la caso
necessite.

RF04: O sistema deve enviar notificagdes para que o usudrio realize pausas
regulares durante a jornada de trabalho.

RF05: O sistema deve apresentar uma lista de exercicios de alongamento
guiados e ilustrados, com foco na prevencao, baseados em autores como
Anderson (2003) e Geoffroy (2008).

RF06: O sistema deve permitir que o usuario relate sintomas ou desconfortos
fisicos, adaptando as recomendagdes conforme necessario.

RF07: O sistema deve registrar as interacdes dos usudrios, permitindo ajustes
nas recomendagoes futuras.

RF08: As telas devem ser simples e faceis de navegar, com elementos visuais
claros que orientem o usuario.

Requisitos Nao Funcionais (RNF):

RNFO01: A interface do sistema deve ser intuitiva e acessivel a usuarios com
diferentes niveis de familiaridade com a tecnologia.

RNF02: Deve seguir boas praticas de design UX/UI para garantir uma
experiéncia agradavel.

RNF03: O sistema deve ser compativel com dispositivos moveis e desktops,
permitindo acesso multiplataforma. Devendo funcionar em diferentes sistemas
operacionais, como Windows, macOS, Android e i0S.

RNF04: As informacdes apresentadas devem ter base cientifica e ser validadas
por especialistas da area de satide ocupacional.

RNF05: O tempo de resposta para recomendagdes e carregamento das telas deve
ser inferior a 2 segundos.

Deve suportar até 10.000 usuarios simultaneos sem perda de desempenho.
RNF06: O sistema deve preservar a privacidade dos usuarios, ndo solicitando
informacodes sensiveis ou pessoais.

RNF07: Os dados inseridos pelos usuarios devem ser armazenados de forma
segura, seguindo as diretrizes da LGPD (Lei Geral de Protecao de Dados).



e RNF08: Deve incluir autenticacdo por senha ou biometria para proteger o
acesso ao sistema.

e RNF09: O sistema deve ser projetado para permitir a adigdo de novas
funcionalidades no futuro, como integracdo com dispositivos IoT (Internet das
Coisas).

Este conjunto de requisitos orienta o desenvolvimento do protdtipo, assegurando
que ele atenda as necessidades dos trabalhadores em home office e contribua
efetivamente para a promocao da satde ocupacional, por meio da preven¢do de lesdes
relacionadas ao uso prolongado de microcomputadores.

4.2. Arquitetura do Sistema Especialista

A arquitetura do sistema proposto foi idealizada com base nos principios da Engenharia
de Software e nas diretrizes de sistemas especialistas, visando uma estrutura modular,
escalavel e de facil manutencdo. O protétipo desenvolvido segue uma abordagem
centrada no usudrio, com foco na experiéncia de uso e na eficiéncia das recomendacdes
ergondmicas.

O sistema estd organizado em trés camadas principais: Camada de
Apresentacdo, Camada de Regras de Negocio (Motor de Inferéncia) e Camada de
Dados, conforme ilustrado na Figura 2.

Camadas da Arquitetura:

e Camada de Apresentacdo: Responsavel pela interagdo com o usudrio. Nesta
camada estdo as interfaces graficas do sistema, como os formularios de entrada
de dados, questiondrios ergondmicos, menus de navegagdo e apresentacdo dos
alongamentos e recomendagdes. A interface foi projetada para ser responsiva e
acessivel, utilizando ferramentas como Figma para prototipacao.

e Camada de Regras de Negocio (Motor de Inferéncia): Contém o nicleo
logico do sistema especialista. Esta camada processa as informagdes inseridas
pelo usudrio, aplica regras ergondmicas pré-estabelecidas, e gera recomendagdes
personalizadas. O motor de inferéncia segue uma abordagem baseada em regras
IF-THEN, tipica de sistemas especialistas.

e Camada de Dados: Responsavel pelo armazenamento e gerenciamento dos
dados utilizados e gerados pelo sistema. Isso inclui os registros de entrada do
usudrio, regras ergondmicas, banco de exercicios de alongamento, e histérico de
uso. Embora o protétipo ndo implemente um banco de dados real, esta camada
foi simulada para fins de validag¢ao do fluxo de informagdes.

Camada_de_Apresentacao Camada_de_Regras_de_Negocio Camada_de_Dados

- Interface do Usuario - Motor de Inferéncia - Base de Conhecimento

- Questionarios - Regras ergondmicas - Histérico de usuarios

- Recomendacoes visuais - Logica de decisao - Exercicios de alongamento

Figura 2. Diagrama da Arquitetura. Fonte: Autores

Essa estrutura permite que o sistema especialista seja facilmente adaptado e
expandido, possibilitando a futura integracdo com sensores de postura, aplicativos
moveis e inteligéncia artificial para analise preditiva de riscos ergonémicos.



4.3. Tecnologias e Ferramentas Recomendadas

Para a prototipacao das telas do sistema proposto foi utilizado o Figma. No entanto, a
tabela 1 apresenta as tecnologias e ferramentas recomendadas para a implementagdo do
protétipo do Sistema Especialista, com foco na arquitetura proposta e nas necessidades
do sistema. A escolha dessas ferramentas visa garantir a eficiéncia, escalabilidade e
facilidade de manutencao do sistema.

Tipo Nome Descricao

Dart Permite que o protdtipo seja executado tanto
Linguagens de em dispositivos moveis (iOS e Android)
Programacio quanto em desktop (Windows, macOS, Linux)

com uma unica base de codigo.

Framework para construgdo de interfaces de
Frameworks e Flutter usudrio ricas e nativas, garantindo uma
Bibliotecas experiéncia consistente e de alta performance
tanto para dispositivos méveis quanto desktop.

Bibliotecas de gerenciamento de estado no
Provider / Riverpod | Flutter, essenciais para lidar com a logica de
exibi¢do e interacdo do sistema.

Figma Ferramentas de prototipagem de alta fidelidade
para criacdo de telas e interfaces.

Firebase: Para armazenamento de dados em tempo real,
Banco de Dados autenticacdo de usudrios e notificagdes push.

Banco de dados local para armazenamento de
SQLite: dados no dispositivo, util para registrar
interacdes offline dos usuarios.

Framework para testes unitarios no Dart,
Ferramentas de Mockito: essencial para garantir que o codigo do
Validacao prototipo funcione corretamente.

Ferramenta para realizar testes automatizados
Flutter Driver:. em aplicativos Flutter, validando a interagdo
do usudrio com a interface

GitHub e GitLab Versionamento para controle do cédigo-fonte,
Controle de permitindo colaboragdo e acompanhamento
Versio das modifica¢des durante o desenvolvimento.

Tabela 1. Tecnologias e Ferramentas Recomendadas. Fonte: Autores

Cabe destacar que as trés primeiras sugestdes da tabela (Dart, Flutter e
Provider/Riverpod) representam o nucleo tecnologico recomendado para a construgao
efetiva da aplicagdo, focando na interface do usudrio e na légica de negocio de forma
multiplataforma. As outras tecnologias listadas sdo ferramentas de suporte essenciais



que cobrem outras fases e necessidades do ciclo de desenvolvimento, como design
(Figma/Adobe XD), gerenciamento de dados (Firebase/SQLite), testes (Mockito/Flutter
Driver) e controle de versdo (GitHub/GitLab), assegurando um processo de
desenvolvimento completo e organizado.

4.4. Modelagem das Telas e Funcionalidades

A modelagem das telas e funcionalidades do protétipo do Sistema Especialista (SE) tem
como objetivo criar uma interface intuitiva e eficiente, garantindo que o usuario final
possa interagir facilmente com o sistema e realizar as ag¢des necessarias para a
prevencao de lesdes ocupacionais. A modelagem foi feita com base nas funcionalidades
descritas no levantamento de requisitos e segue as boas praticas de design de interfaces
e usabilidade. As Figuras de 3 a 8 descrevem as principais telas e funcionalidades do
sistema.

4.4.1. Tela de Avaliacao do Posto de Trabalho

A tela de avaliagdo do posto de trabalho ¢ a primeira interagdo do usudrio com o
sistema. Nela, conforme mostra a figura 3, o trabalhador serd guiado por um
questionario ergondmico que avalia os principais aspectos de seu ambiente de trabalho,
como a altura da cadeira, posi¢do do monitor, iluminagdo e postura. As perguntas sao
apresentadas de forma simples, com opcdes de resposta claras e diretas.

Avaliagéio do Posto de
Trabalho

Responda as perguntas sobre seu ambiente de
trabalho para receber recomendacées
ergondmicas.

Teclado
0O teclado é fixo ou mével?
Fixo
Mével
O teclado possui altura ajustavel?
Sim
Néo
O teclado esta alinhado em relagéo aos seus
cotovelos?
Sim

Né&o

Préxima Pergunta

Figura 3.Tela de Avaliacio do Posto de Trabalho. Fonte: Autores

4.4.2. Tela de Recomendacées Ergonomicas

Com base nas informacdes coletadas na tela anterior, o sistema gera recomendagdes
ergonomicas personalizadas para o usuario. A tela ¢ dividida em se¢des que abordam
diferentes aspectos da ergonomia, como a posi¢do da cadeira, a altura do monitor e a
postura correta, como demonstra a figura 4.



Recomendagdes Ergondomicas

Posicdo da Cadeira

-

}{ Ajuste a cadeira para que seus
pés fiqguem flat no chéo e as
costas apoiadas.

<+

Ver recomendacgdes

Altura do Monitor

A tela do monitor deve estar na
. altura dos olhos para evitar
\ i y  lensdo no pescogo.

Iy
i
\

Ver recomendagdes

Postura Correta

ek Mantenha os ombros relaxados
e a coluna ereta para uma
; postura correta.

Ver recomendagées

Figura 4. Tela de Recomendacdes Ergonomicas. Fonte: Autores

4.4.3. Tela Principal

A tela apresenta um fundo limpo e moderno, com cores suaves que transmitem uma
sensagdo de calma e bem-estar. Cada opg¢do ¢ representada por um icone grande e
visivel, com texto explicativo. O layout ¢ simples e sem sobrecarga de informagoes,
facilitando a navegacdo e permitindo que o usudrio rapidamente encontre a opgao que
deseja, conforme ilustra a Figura 5.

x Exercicios de Alongamento

Bem-vindo ao Stretching!

Agui vocé encontra ferramentas praticas
pora melhorar sua ergonomia no trabalho
home office, com ovalioges personalizodas,
lembretes de pousas e exerdicios preventivos
para cuidar da suo sodde & bem-estar,

Escolha uma opgdo para comegar:

A 14

Antes de comegara  Pausas durante o
trabalhar trabalho

rent tet
5 -

X e,
fieX, &

Por partes do corpo
Direcionads por parte do  Lista de exercicio

Definir lembretes
: m que fr Comecar

Figura 5.Tela principal do sistema. Fonte: Autores



O objetivo desta tela principal ¢ facilitar o acesso rapido e direto a diferentes
tipos de exercicios de alongamento, oferecendo flexibilidade ao usuério para escolher o
tipo de alongamento mais adequado as suas necessidades no momento. Com isso,
busca-se reduzir o risco de lesdes musculares e promover a saude ocupacional,
melhorando o bem-estar geral do trabalhador durante suas atividades em home office.

4.4.4. Tela de Alongamento

O SE devera mostrar a lista de exercicios (figura 6) referente a série de alongamento
previamente escolhida na tela anterior, entdo seguira para a tela faz a demonstracao de
alongamento - figura 7, tendo como objetivo orientar o usudrio na pratica de exercicios
simples que auxiliam na prevengdo de lesdes ocupacionais relacionadas ao uso
prolongado de microcomputadores em ambiente de trabalho home office.

[
@ Serie de Alongamentos 1Ht Alongando-se
Exercicios
. s Alongamento de Pescogo
y ongamento de brago
o 10secx2vezes %
Z Alongamento de ombro ﬂ
/
P;'_“ Alongamento de pescogo “ { ] V
] / A
e Incline suavemente sua cabeca para o lado
e mantenha por 15 segundos.
n Alongamento de boca “
! 5 sec .
[P\ 00:15
F | Alongamento de costa ﬂ
B 10
P Alongamento de pulso “
5 0 se Repetir Avancar

Figura 6.Tela lista de alongamento a comecar. Figura 7.Tela exercicio de alongamento. Fonte:
Fonte: Autores Autores

4.4.5. Tela de Pausas e Notificacoes

A tela de pausas ¢ projetada para lembrar o usuario de fazer intervalos regulares durante
a jornada de trabalho, conforme as recomendacdes ergonOmicas. O sistema sugere
pausas em intervalos especificos de tempo e notifica o usudrio quando ¢ hora de fazer
uma pausa, bem como o sistema possibilita ao usuario acompanhar essas informagdes e
personalizar os parametros nesta mesma tela, assim, demonstrada na figura 8 .
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Figura 8.Tela principal do sistema. Fonte: Autores

4.5. Validacao Inicial com Base na Literatura e Normas

Embora a validagdo pratica com especialistas ndo tenha sido realizada neste estagio
inicial, a validagdo tedrica foi feita com base nas boas praticas ergondmicas € nas
normas regulamentadoras, como a NR-17, garantindo que as recomendacdes de
ergonomia e pausas estejam alinhadas com as diretrizes da saude ocupacional.

5. Conclusao

A partir da pesquisa realizada e da proposta do prototipo de Sistema Especialista, foi
possivel identificar que a estrutura sugerida apresenta potencial para auxiliar na
prevengdo das principais lesdes ocupacionais decorrentes do uso de microcomputadores
no ambiente de trabalho home office.

O resultado obtido neste trabalho consiste na concep¢do de um protétipo de sistema
especialista, modelado com base em uma arquitetura de trés camadas (apresentagdo,
logica e dados) e estruturado por meio de diagramas e telas desenvolvidas na ferramenta
Figma. As interfaces foram idealizadas com foco na simplicidade, responsividade e
usabilidade, apresentando funcionalidades como avaliacdo ergondmica do posto de
trabalho, sugestdes de correg¢des e exibicdo de alongamentos.

No entanto, vale destacar que ndo foi realizada a implementacdo do sistema em
codigo-fonte nem a validagdo pratica por meio de testes com usudrios ou profissionais
da area de saude e seguranga do trabalho. Dessa forma, os resultados deste trabalho se
limitam a especificagdo conceitual do prototipo, ndo permitindo aferir a eficacia do
sistema em situagoes reais de uso.

Para os profissionais e pesquisadores que desejarem dar continuidade a esta proposta, os
proximos passos podem incluir:

e A implementacdo efetiva do sistema com base nas diretrizes descritas;



e A realizacdo de testes com usuarios reais para validacdo e aprimoramento das
funcionalidades;

e A integragdo com tecnologias emergentes, como sensores de postura e
inteligéncia artificial para analise preditiva;

e A criagdo de uma base de conhecimento dindmica, atualizada com novas regras
ergondmicas e dados coletados ao longo do uso do sistema.

Com isso, acredita-se que este trabalho possa servir como um ponto de partida valioso,
pois o trabalho alcangou seus objetivos ao propor uma solugdo teodrica viavel e alinhada
a inovagado, usabilidade e responsabilidade social com boas praticas da area, servindo
como base para futuras implementacoes e validagdes em pesquisas posteriores.
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