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RESUMO

Trabalho de Concluséo de Curso
Curso de Desenho Industrial — Projeto de Produto
Universidade Federal de Santa Maria

APARELHO DE MUSCULACAO PARA OMBROS
AuTOR: DOUGLASDILLY BOTH
ORIENTADOR: SERGIO ANTONIO BRONDANI

Data e Local da Defesa: Santa Maria, 04 de abril de 2016.

Este trabalho final de graduacdo tem como objetivo desenvolver um projeto de equipamento voltado
ao exercicio de todos os musculos dos ombros. Sua proposta basica consiste em apresentar um
equipamento compacto, o qual possa ser produzido em série. Apds as analises dos tipos de exercicios
mais praticados na musculacdo, deu-se inicio ao desenvolvimento do projeto, observando uma
condicado que fosse favoravel a uma proposta que possibilite a execucdo de varios exercicios de ombro,
utilizando-se um sé equipamento. A revisdo bibliografica esta voltada para contelddos de anatomia e
ergonomia que envolva o ser humano, possibilitando propor alternativas favoraveis no
desenvolvimento do projeto. Como metodologia, utiliza-se uma pesquisa com praticantes de
musculacdo para entender melhor os exercicios mais usados e como o aparelho poderia vir a suprir as
necessidades desses praticantes. Contextualizada a pratica dos exercicios e sua aplicagdo, sdo entdo
geradas alternativas que pudessem atender a demanda observada. O resultado da pesquisa é a
apresentacdo de um projeto de equipamento que atende aos objetivos iniciais, concluindo-se que o
mesmo pode ser usado nas academias e que ird favorecer o ganho de rendimento pelo praticante.

Palavras-chaves: Equipamento, Ergonomia, Musculacao.



ABSTRACT

Monograph
Course of Industrial Design — Product Design
Federal University of Santa Maria

EQUIPMENT FOR SHOULDER MUSCLES

AUTHOR: DOUGLAS DILLY BOTH
SUPERVISOR: SERGIO BRONDANI
Date and Place of the Defense: Santa Maria, April 04, 2016.

This final graduation work aimed to develop a project on working out equipment, with special regard to the
shoulder muscles. Its basic proposal is to introduce a compact equipment that can be produced in series.After
analyzing the most common and different exercises at a gym, we started to develop the project, observing A
Condition That was in favor of a proposal that could allow the execution of different shoulder exercises, using
only one equipment. The literature review has been focused on contents of anatomy and ergonomics that involves
human being, allowing to propose favorable alternatives in the development of the project. As methodology it was
used a research with working out practitioners in order to understand the most used exercises as well as the way
in which the equipment could fulfill the practitioners’ necessities. After contextualizing the practice of exercises
and its application, alternatives were generated to supply the demand observed. The result of this research was the
presentation of a project of equipment that supplied the first aims. In this way, it was possible to conclude that it
can be used at gyms or health clubs and it will enhance the gain of performance by the practitioner.

Key-words: Equipment, Ergonomy, Body Building.
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CAPITULO 1

INTRODUCAO

Pesquisar sobre equipamentos para a pratica da musculacdo, requer um entendimento
bastante amplo e detalhado do assunto. Pequenas alteracGes nos equipamentos muitas vezes
influenciam na postura e, por consequéncia, apresentam um ganho de eficiéncia no desempenho
dos praticantes. Do contrério, se ndo bem observados certos detalhes, podem acarretar em sérios
danos que comprometem o condicionamento fisico.

Bibliografias classicas relatam que o culto ao corpo faz parte de uma cultura que
transcende séculos, o homem sempre buscou aprimorar seu corpo e a sua forga, seja por
vaidade, salde ou para ter vantagem contra outros em caso de uma disputa, seja esportiva ou
em um combate por sobrevivéncia.

A mitologia grega conta a lenda de Milo de Crétona, este nascido em 510 a.C.. Milo
foi o maior atleta da antiguidade, buscava tornar-se o homem mais forte da Grécia e
posteriormente do mundo. A lenda diz que, ainda crianca, Milo comegou carregando em suas
costas um bezerro e repetia diariamente esse ato, com o passar dos tempos o bezerro foi
crescendo, logo a forca de Milo também aumentava. Ele entrou no estadio olimpico carregando
um touro em seus ombros e percorreu a arena por duas vezes, logo ap6s, ele largou o animal
no chéo e participou da competicdo de luta, ganhando-a e assim tornando-se 0 campeédo das
olimpiadas, titulo que manteve por 25 anos.

O treinamento com peso, popularmente conhecido como musculacdo, ndo teve muita
aceitacdo até o inicio do século XX. Os equipamentos eram simples e rudimentares, ndo
passavam de barras com anilhas disformes, bolas de chumbo pesadas e feitas de modo grosseiro.
Os equipamentos ocupavam muito espago, pois eram muito grandes, apenas homens realmente
grandes e fortes utilizavam-nos. Assim, popularizou-se que, quanto maior o homem e maior
seu apetite, maior seria a sua forca. Os levantamentos de peso eram feitos de forma lenta e com
pouca habilidade, ou seja, era praticamente na base da forga bruta, a mecénica do movimento e
a postura ndo eram fatores de importancia.

Ap0s a segunda guerra mundial, as academias de musculagcdo comegaram a surgir €, aos

poucos, foram ganhando visibilidade, pois os soldados americanos tinham que praticar a
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musculacgdo a fim de preparar seu corpo para a guerra e o exército americano também usava a
musculacdo para recuperar soldados que foram feridos e que, por consequéncia, tiveram seus
musculos atrofiados.

A aceitacdo da musculacdo por parte do grande publico veio por meio da empresa
Universal Gym ® que comecou a desenvolver equipamentos usando o sistema de placas e pinos,
tal qual encontramos nos dias de hoje. Esses equipamentos eram menores e mais faceis de
manusear, ndo sendo necessario ter muita forca. Nessa época também comecgou a surgir
equipamentos que utilizavam polias para distribuir melhor a forca, assim néo era necessario ter
um bom equilibrio para poder utilizar os aparelhos. Dessa forma, gradualmente a musculacéo
foi ganhando adeptos, pois qualquer um poderia praticar.

Um dos progressos mais recentes no campo do equipamento de musculacéo é o
principio da resisténcia variavel que foi popularizado por Arthur Jones com suas
maquinas Nautilus. Em cada uma das maquinas ele instalou uma polia de formato
eliptico, com a finalidade de igualar a resisténcia ao angulo de puxada na medida em
que o segmento do corpo, bragco ou perna atinge o percurso total na execucdo do
movimento especifico. Esta equiparacdo néo é possivel com barras e halteres comuns,
pois sdo afetados pela gravidade, uma linha de resisténcia vertical em dire¢do ao solo,
enquanto o angulo da puxada, durante muitos dos exercicios, sofrer variagdo desta
posicdo (LEIGHTON, 1987, p. 6).

Figura 1 - Primeiros equipamentos lancados pela Universal Gym ®. Disponivel em:
<http://twpromo.com/about/history/ > Acesso em 18 de maio de 2015.


http://twpromo.com/about/history/
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Figura 2. Disponivel em: <http://twpromo.com/about/history/ > Acesso em 18 de maio de 2015.

Apbs o desenvolvimento e a evolucdo de novos projetos, muitos outros equipamentos
comecaram a surgir. Cada vez mais compactos e versateis eles podiam ser usados em qualquer
lugar, pois ocupam pouco espa¢o. Também surgiram equipamentos com fungdes e propostas
de exercicios diferentes, em que é possivel exercitar apenas um musculo localizado. Com o
desenvolvimento de equipamentos que usam os sistemas de polias, placas e pinos, acaba nédo

sendo mais necessario ter uma grande forca para comecar a praticar os exercicios.


http://twpromo.com/about/history/
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Figura 3 - Sistema de Polias. Disponivel em: < http://www.hipertrofia.org/forum/topic/84620-sistema-polias-
crossover/ > Acesso em 26 de maio de 2015.

1.1. Objetivos Gerais

A pesquisa tem como principal objetivo, desenvolver um projeto de um novo
equipamento que atenda o desenvolvimento dos musculos, trapézio e deltoides; frontal, lateral

e posterior (ombros).

1.2. Objetivos especificos

e Proporcionar condicGes de fabricacdo seriada;

e Propor um aparelho compacto, com fornecimento de instalacéo;

e Desenvolver um visual diferenciado ao tradicional do mercado atual,

e Propor equipamento com pleno conforto no seu uso, observado 0s

condicionantes ergondmicos.


http://www.hipertrofia.org/forum/topic/84620-sistema-polias-crossover/
http://www.hipertrofia.org/forum/topic/84620-sistema-polias-crossover/
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1.3. Justificativa

O projeto -por meio do estudo da biomecanica, aliado a ergonomia e ao design - visa a
desenvolver um equipamento cujo praticante possa exercitar todos os musculos do ombro sem
utilizar pesos livres e sem usar outros aparelhos para obter um melhor equilibrio e distribuicao
de forca. Este equipamento deve suprir todas as necessidades do atleta e proporcionar bons
resultados, pois foca no desenvolvimento total do deltoide.

Muitos equipamentos, atualmente ainda encontrados nas academias, tém na sua
concepgdo construtiva 0s modelos que se assemelham ao “desenvolvimento militar”, cujos
treinos focam para o fortalecimento parcial dos musculos deltoides. Esses equipamentos ndo
consideram o grupo muscular total, o que compromete um melhor desempenho dos praticantes
de musculacéo.

Com a pratica da musculacdo bastante difundida e elencando os beneficios que
proporcionam ao ser humano, a cada dia aumenta o nimero de praticantes. O que pode ser
comprovado pela dificuldade de disponibilidade de horarios nas academias. Assim sendo,
agregando o conceito de equipamento compacto, por certo ira proporcionar melhores opcdes
de leiaute nos espacos de funcionamento.

Atualmente alguns modelos diferenciados atraem mais usuarios e, por serem com

acentos ergondmicos, sdo muito requisitados e disputados pelos praticantes.



1.4. Equipamentos de musculacdo compactos para o desenvolvimento dos ombros

Figura 4 — Aparelho de elevacéo lateral. Disponivel em: < http://lionfitness.com.br/Produto/37/Linha-
Classic/Preto-Deltoide-Classic> Acesso em 26 de maio de 2015.
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http://lionfitness.com.br/Produto/37/Linha-Classic/Preto-Deltoide-Classic
http://lionfitness.com.br/Produto/37/Linha-Classic/Preto-Deltoide-Classic

23

Figura 5 — Aparelho de elevacéo lateral. Disponivel em: <http://www.profitness.com.br/Deltoide-Maquina-
Ombros-e-Deltoide/122/ _80/p/> Acesso em 26 de maio de 2015.

Figura 6 Aparelho de desenvolvimento. Disponivel em: <http://portuguese.alibaba.com/product-gs/land-fitness-
1d-7069-commercial-gym-bodybuilding-equipment-shoulder-press-60197271045.html Acesso em 26 de maio de
2015.


http://www.profitness.com.br/Deltoide-Maquina-Ombros-e-Deltoide/122/__80/p/
http://www.profitness.com.br/Deltoide-Maquina-Ombros-e-Deltoide/122/__80/p/
http://portuguese.alibaba.com/product-gs/land-fitness-ld-7069-commercial-gym-bodybuilding-equipment-shoulder-press-60197271045.html
http://portuguese.alibaba.com/product-gs/land-fitness-ld-7069-commercial-gym-bodybuilding-equipment-shoulder-press-60197271045.html
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Esses equipamentos apresentam um novo visual em termos de estética, incentivando a
sua experimentacdo, além de que, o fato de serem compactos e eficientes o tornam muito

atraentes.
As imagens a seguir mostram a interacao do usuario com 0s equipamentos na hora do

exercicio.

Figura 7 — Atleta utilizando o aparelho de desenvolvimento. Disponivel em: < http://es.feelforfit.com/fitness-y-
deporte/los-mejores-ejercicios-para-iniciarse-en-el-gimnasio/attachment/machine_shoulder_press_0> Acesso em
26 de maio de 2015.

Também existem os equipamentos de elevacdo lateral que trabalham o trapézio e o

deltoide lateral (médio).


http://es.feelforfit.com/fitness-y-deporte/los-mejores-ejercicios-para-iniciarse-en-el-gimnasio/attachment/machine_shoulder_press_0
http://es.feelforfit.com/fitness-y-deporte/los-mejores-ejercicios-para-iniciarse-en-el-gimnasio/attachment/machine_shoulder_press_0
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Figura 8. Disponivel em: < http://www.laifi.com/laifi.php?id_laifi=2428&idC=47146#> Acesso em 26 de
maio de 2015.

Um grande problema é que esses equipamentos para o desenvolvimento dos deltoides
nem sempre sdo encontrados nas academias, pelo fato de serem restritos a um Unico musculo.
Na maioria das vezes, 0s exercicios para 0s ombros sao feitos com barras e alteres, ou seja, peso
livre. Essa técnica de levantamento de peso exige mais forca e equilibrio, porque os pesos séo
soltos e ndo tem uma distribuicdo de forca correta, fazendo com que o atleta possa utilizar mais
um lado do corpo do que o outro na hora de executar o0 movimento.

Essas dificuldades de equilibrio, misturadas a auséncia de equipamentos especificos
para os ombros, faz com que o praticante acabe usando aparelhos secundarios para a pratica do
peso livre, como aqueles que possuem cadeira e apoio para as costas.

De acordo com a figura 9, temos a verdadeira funcdo do aparelho Scott, que é usado
para exercitar 0s musculos do biceps. Poréem muitos atletas usam o Scott para exercitar 0s
ombros (como na figura 10), por causa da sua ergonomia e pelo fato de as academias nem

sempre oferecerem um equipamento adequado para a realiza¢do do exercicio.


http://www.laifi.com/laifi.php?id_laifi=2428&idC=47146

Figura 9 — Uso correto do aparelho Scott
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Figura 10 — Uso errado do aparelho Scott

Outro equipamento que também acaba sendo adaptado para exercitar 0s ombros é a
mesa de supino. Na figura 11, vemos a mesa de supino sendo usada de forma correta, que tem
a funcdo de exercitar os musculos do peito. Ja na figura 12, vemos como ela é adaptada para o

exercicio dos ombros.



Figura 12 - Uso errado da mesa de supino
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Muitos praticantes acabam usando outros equipamentos para obter uma postura melhor
que possa facilitar a execugdo do movimento, porém isso faz acaba impedindo outros usuérios

que tenham a intencdo de usar o aparelho para a verdadeira funcéo.

1.5 A importéncia do design no desenvolvimento do produto

O design do produto é de grande importancia, pois agrega valor ao projeto, e
potencializa o reconhecimento por meio de uma identidade visual, seja por suas formas ou pelas
cores. Um design bem elaborado da ao produto caracteristicas Unicas, podendo criar sensacdes
de leveza, resisténcia e tecnologia a partir do desenho que o projeto vai receber.

O design também auxilia na parte ergonémica do objeto, que é de extrema importancia
ja que o praticante precisa sentir-se confortavel e estar na postura correta na hora de praticar o

exercicio.



CAPITULO 2

MOVIMENTOS

2.1 Os musculos do ombro
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O deltoide € um musculo superficial e subcutaneo, de grande importancia para 0s

praticantes de fisiculturismo, pois € um musculo aparente, o que valoriza sua estética. O

deltoide tem uma forma triangular que assemelha-se a letra grega “delta”, dai origina-se seu

nome. O musculo inicia na clavicula e escapula, que correspondem a base do “tridngulo” e sua

ponta vai até o Umero.

2.1.1 Estrutura 6ssea do ombro

Articulagao
acromioclavicular

Escapula ~—~—

Clavicula — -

Articulagao
Glenoumeral

S~ Umero

Figura 13. Disponivel em: <http://besport.org/sportmedicina/allenamento_muscolo_deltoide.htm > Acesso em
28 de maio de 2015.


http://pt.wikipedia.org/wiki/Clav%C3%ADcula
http://pt.wikipedia.org/wiki/Esc%C3%A1pula
http://besport.org/sportmedicina/allenamento_muscolo_deltoide.htm

2.1.2 Estrutura muscular do deltoide

Acrdmio da escapuls

Parte lateral do deltoide —

Parte antenor do deltdude

Insergcdo comum na tuderosidade
a0 deltdide do 0ss0 tmero

Anatomia do deltdide, vista frontal
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Figura 14. Disponivel em: < http://www.saudeeforca.com/musculos-do-ombro/> Acesso em 28 de maio de 2015.

Anatomia do deltoide, vista posterior

- Acromio da escapula
Clavicula

Parte lateral do deltdide

N\ Parte posterior do deltéide

Y/ Insergao do deltéide na
tuberosidade do deltdide do umero

\.J
(S

Figura 15. Disponivel em: <http://dicasdehipertrofia.blogspot.com.br/> Acesso em 28 de maio de 2015.


http://www.saudeeforca.com/musculos-do-ombro/
http://dicasdehipertrofia.blogspot.com.br/
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Figura 16. Disponivel em: <http://www.saudeeforca.com/musculos-do-ombro/manguito_rotator/> Acesso em 28

de maio de 2015.

No ombro ocorrem seis movimentos principais: flexdo, extensdo, abducéo, aducéo,

rotacdo interna e rotagédo externa.

O movimento de flexdo acontece quando o braco é levantado para frente. J&, o

movimento de extensdo do ombro, € quando o braco se movimenta para tras do corpo.


http://www.saudeeforca.com/musculos-do-ombro/manguito_rotator/

. | |

FLEXAO EXTENSAO

Figura 17. Disponivel em:
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<http://www.clinicadeckers.com.br/html/orientacoes/ortopedia/085_luxacao_subluxacao_ombro.html > Acesso

em 28 de maio de 2015.

A abducéo e aducdo glenoumeral acontece quando o braco se movimenta em um plano

frontal ao corpo. Na abducdo, o braco levanta passando a linha dos ombros, enquanto que no

movimento de aducdo, o braco volta a posi¢do normal.

......
.....

|

\ | \
‘. ' —*,\# !\

\
|

)

ABDUCAO ADUGAO

Figura 18. Disponivel em:

<http://www.clinicadeckers.com.br/html/orientacoes/ortopedia/041_fratura_clavicula.html

de maio de 2015.

> Acesso em 28


http://www.clinicadeckers.com.br/html/orientacoes/ortopedia/085_luxacao_subluxacao_ombro.html
http://www.clinicadeckers.com.br/html/orientacoes/ortopedia/041_fratura_clavicula.html
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A rotacdo interna e externa consiste em movimentar o brago, seja dobrado ou estendido

para frente, na direcdo de dentro e para fora do corpo.

ROTACAO
INTERNA E EXTERNA

Figura 19. Disponivel em:

de 2015.

<http://www.clinicadeckers.com.br/html/orientacoes/ortopedia/047_lesao_rotator.html > Acesso em 28 de maio


http://www.clinicadeckers.com.br/html/orientacoes/ortopedia/047_lesao_rotator.html
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CAPITULO 3

ERGONOMIA E EXERCICIOS

3.1 Ergonomia

3.1.1 Ergonomia: Definicéo

A palavra ergonomia é derivada do grego ergon, que significa trabalho, e nomos, que
atribui o sentido de regras e faz parte da vida do Homem desde a antiguidade, pois sempre
buscou condi¢des que tornassem suas tarefas mais eficientes e menos cansativas. A ergonomia
surgiu apenas em 1949 na Universidade de Oxford, na Inglaterra, quando Murrel reuniu
diversos engenheiros, psicologos, desenhistas industriais e médicos do trabalho para uma
discussdo acerca da adaptacdo da maquina ao Homem. Foi entdo que nasceu a “Ergonomia”, e

esse termo passou a ser usado frequentemente.

“Estudos cientificos da relagdo entre homem e seu ambiente de trabalho. Neste sentido
o termo ambiente ndo se refere ao contorno ambiental, no qual o homem trabalha, mas
também as suas ferramentas, seus métodos de trabalho e & organizagdo deste,
considerando-se este homem, tanto como individuo quanto como participante de um
grupo de trabalho. Na periferia de Ergonomia estéo as relagfes do homem com seus
companheiros de trabalho, seus supervisores, gerente e sua familia. ( MURREL,
1969).”

Segundo relados de Carmine (2013), a ergonomia pode ser considerada a ciéncia que
tem por finalidade melhorar o sistema homem x méquina x ambiente para que haja condi¢Ges
dignas de trabalho, aplicando conhecimentos de diversas disciplinas especificas. Todos 0s
conhecimentos relativos a anatomia, psicologia e fisiologia sdo aplicados no desenvolvimento
de solucdes coerentes e para que tragam beneficios para as atividades realizadas diariamente,
buscando o méximo de seguranca, conforto e eficiéncia aos objetos.

A ergonomia pode ser aplicada em varios setores de atividade, como por exemplo, na
industria, hospitalar, escolar, transportes, sistemas informatizados, etc. Em todos eles, é

possivel serem efetuadas intervencGes ergondmicas para melhorar significativamente a
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eficiéncia, produtividade, seguranca. A Ergonomia atua em todas as frentes de qualquer
situacdo de trabalho ou laser, desde o estresse fisico nas articulagdes, musculos, nervos tenddes,
0Ss0s, etc., até nos fatores ambientais que possam afetar os sentidos como a audicdo, visao,
além do conforto.

Para a realizagdo dos seus objetivos, a ergonomia estuda uma diversidade de fatores
que sdo: o0 homem e suas caracteristicas fisicas, fisiologicas e psicoldgicas; a maquina que
constituem todas as ferramentas, mobiliario, equipamento e instalacbes; o ambiente que
contempla a temperatura, ruidos, vibragdes, luz, cores, etc.; a informacdo que refere-se ao
sistema de transmissao das informac0es; a organizagao que constitui todos os elementos citados
no sistema produtivo considerado horéarios, turnos e equipes; e as consequéncias do trabalho
onde entram as questdes relacionadas com os erros e acidentes, além da fadiga e o estresse
(IIDA,1995).

3.1.2 Principio ergondémico: antropometria

Antropometria do grego anthropos — homem, ser humano e métron — que se mede,
medicdo; trata do processo ou técnica de mensuracao do corpo humano ou de suas varias partes.
A antropometria é a medida fisica das pessoas.

A antropometria trata das medidas fisicas do corpo humano. A origem da antropometria
remonta-se a antiguidade, pois Egipcios e Gregos ja observavam e estudavam a relacdo das
diversas partes do corpo. O reconhecimento dos bidtipos remete-se aos tempos biblicos e os
nomes de muitas unidades de medida utilizadas hoje em dia s&o derivados de segmentos do
corpo. A importancia das medidas ganhou especial interesse na década de 40 provocada, de um
lado pela necessidade da producdo em massa - pois um produto mal dimensionado pode
provocar a elevacgdo dos custos - e por outro lado, devido ao surgimento dos sistemas de trabalho
complexos em que o desempenho humano € critico e o desenvolvimento desses sistemas
dependem das dimensdes antropomeétricas dos seus operadores.

Atualmente a antropometria (antropologia fisica) associada aos valores culturais
(antropologia cultural) constituem um ponto importante nas questdes que envolvem
transferéncia de tecnologias, é a denominada antropotecnologia (PANERO e ZELNIK, 1988;
IIDA, 1995).
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Quando se projetam objetos para uso das pessoas, torna-se imprescindivel usar as
medidas delas para dimensionar os produtos. Existem muitas publicagdes que apresentam dados
antropomeétricos de varias partes do corpo e também de diferentes populages, paises e culturas.
O principal desafio da antropometria ndo é encontrar dados, e sim saber aplica-los.

Segundo Grandjean (1998), a antropometria € um conjunto de estudos que relacionam
as dimensoes fisicas do ser humano com sua habilidade e desempenho ao ocupar um espacgo em
que realiza vaérias atividades, utilizando-se de equipamentos e mobiliarios adequados para o
desenvolvimento.

De acordo com IIDA (1995), na ergonomia sdo encontradas trés tipos de dimensdes
antropomeétricas, classificadas em antropometria estatica, dindmica e funcional.

- Antropometria estatica: esta relacionada com medidas das dimensdes fisicas do corpo
humano, parado ou com poucos movimentos. E aplicada, principalmente, nos projetos de
assentos e equipamentos individuais, como capacetes, mascaras, botas, ferramentas manuais e
outros.

-Antropometria dindmica: mede os alcances dos movimentos de cada parte do corpo,
mantendo o resto do corpo estatico.

-Antropometria funcional: sdo as medidas antropométricas associadas a execucdo de
tarefas especificas. Envolve, por exemplo, 0 movimento dos ombros, a rotacdo do tronco, a
inclinacdo das costas e o tipo de funcéo que sera exercida pelas méos.

NEUFERT (1976) salienta que “todos os que pretendem dominar a constru¢do devem
adquirir a nogdo de escala e proporcdes do que sera projetado: mdveis, salas, edificios etc.; e s6
obtém uma idéia mais correta da escala de qualquer coisa quando se vé, junto dela, um homem
ou uma imagem que represente suas dimensdes”. Neufer enfatiza ainda a todos os que projetam,
gue conhecam as raz0es pelas quais se adotam certas medidas que parecam ser escolhidas ao
acaso, devendo conhecer as relacdes entre 0s membros de um homem normal e qual é o espaco
de que necessita para se deslocar ou para descansar em varias posicdes.

Os levantamentos de dados antropométricos podem ser apresentados em tabelas com
medidas e com os principais fatores abordados: etnia, profissdo, faixa etaria, época e
consideragOes especiais tais como, se as pessoas sdo portadoras de necessidades especiais, se
estdo nuas ou seminuas, com ou sem sapatos e assim por diante.

Portanto, essas precaucOes se fazem necessarias ao uso da tabela de medidas
antropométricas, sendo usadas apenas para um dimensionamento de projeto até a construcao
final de um mocape em tamanho real para que a populacgdo possa fazer uso, e assim o projetista

fazer ajustes necessarios antes de passar para o produto definitivo. Essa adaptacdo do usuario
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se torna critica no caso de produtos de uso individual, como vestuarios, calgcados e
equipamentos de protecédo individual.

N&o acontecendo os testes dos produtos, reduz sua eficiéncia podendo ocasionar custos
desnecessarios para a producao industrial. Para que seja adaptado o uso do produto, faz-se a
aplicacdo de cinco principios de medidas antropométricas: media da populagdo,
dimensionamentos extremos da populacdo, faixa etaria da populagdo, projeto de dimensGes
regulaveis e projetos adaptados ao individuo.

Levando-se em consideracdo os dados estudados e diretamente aplicados, adotou-se
uma media geral da populacdo entre homens e mulheres, assim encontrando medidas que
elevam o conforto para a maioria de seus usuarios.

Com base nas informacdes das medidas antropométricas, disponivel na bibliografia
IIDA (1995), quase todas as medidas de homens sdo maiores que as de mulheres. Com algumas
excecOes, 0 maximo é representado pelo percentil 95% dos homens e 0 minimo pelo percentil
de 5% das mulheres.

Mesmo com esta realidade, pode-se perceber que as medidas que influenciam o desenho
de uma cadeira sdo: a altura lombar — responsavel pela altura do encosto da cadeira e a altura
poplitea — responsavel pela altura do assento. Baseando-se nesses parametros e através de
tabelas apresentadas em Panero & Zelnik (1998), pode-se obter as dimensdes béasicas de

cadeiras, para postura ereta.
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3.2 Exercicios

3.2.1Desenvolvimento com barra pela frente

O desenvolvimento com barra pela frente (desenvolvimento frontal) também conhecido
como “desenvolvimento militar” consiste em erguer a barra ou alteres para cima.

Posicéo inicial: o atleta pode estar de pé ou sentado, com o corpo ereto, pés separados e
a barra segura no peito. A pegada deve ser média e a empunhadura inversa, 0s cotovelos devem
estar flexionados adiante da barra.

Movimento: levante os bracos impulsionando a barra para cima da cabeca na extenséo
total dos bracos, apos levantar volte a posicao inicial.

Principais musculos atuantes: Deltoide lateral, Deltoide anterior, Supra espinhal e

Triceps braquial, lombares e core.
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Figura 20. Disponivel em: <http://dicasdemusculacao.org/possivel-realizar-um-treino-completo-apenas-com-
barras-halteres/ > Acesso em 20 de abril de 2015.

Deltdide
{parte clavicular)

Deltdide |

L Peitor: ior
(parte acromial) o

(parte clavicular)

Peitaral maior Q

Cotacobra

Braauial

Iriceps hraguial

do? redonda
| (cabega lorga

iceps braquia!
fcabieca medial

Latissimo v elorsa

Serranl anteror

Figura 21 Principais musculos atuantes: Deltoide lateral, Deltoide anterior, Supra espinhal, Peitoral maior e
Triceps braquial. DELAVIER, F. Guia dos Movimentos de Musculagdo: Abordagem Anatdmica. 22 edicdo, P.25.


http://dicasdemusculacao.org/possivel-realizar-um-treino-completo-apenas-com-barras-halteres/
http://dicasdemusculacao.org/possivel-realizar-um-treino-completo-apenas-com-barras-halteres/
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3.2.2 Desenvolvimento por tras, com a barra

O desenvolvimento por tras, com a barra, também conhecido como desenvolvimento
nuca, consiste em apoiar a barra na nuca antes da execu¢cdo do movimento.
Posicdo inicial: o atleta deve estar de pé ou sentado, pés separados e a sua coluna deve estar na
posicao ereta, a barra é colocada atras da nuca e apoiada nos ombros, a empunhadura deve ser
inversa.

Movimento: estender os bracos para cima impulsionando a barra, a extensao dos bracos

deve ser completa, apds a extensdo total volte a posicao inicial.

Doltdide, feive posteror

Delidede, feive anterbor

Deltoide, peecio midia

Figura 22 Principais musculos atuantes: Deltoide posterior, Deltoide média e Deltoide lateral. DELAVIER, F.
Guia dos Movimentos de Musculagio: Abordagem Anatdmica. 22 edi¢do, P.24.
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O exercicio de desenvolvimento também pode ser feito utilizando halteres, onde o atleta
fica sentado com a coluna ereta, a mesa de exercicio pode ou ndo ter guarda para apoiar as
costas. Porém a elevacdo com halteres exige mais destreza, porque cada haltere vai ser
sustentado com uma mao o que também exige mais forca e equilibrio para poder levanta-los e

executar o exercicio em sincronia.

Figura 23. Disponivel em: < https://believedrealblog.wordpress.com/2014/02/24/guia-fitness-como-construir-
um-corpo-forte-partel/> Acesso em 20 de abril de 2015.


https://believe4realblog.wordpress.com/2014/02/24/guia-fitness-como-construir-um-corpo-forte-parte1/
https://believe4realblog.wordpress.com/2014/02/24/guia-fitness-como-construir-um-corpo-forte-parte1/
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Figura 24. DELAVIER, F. Guia dos Movimentos de Musculacdo: Abordagem Anatdmica. 22 edigéo, P.26.

3.2.3 Elevacdo Lateral

A elevacdo lateral é, na maioria das vezes, realizada com halteres. O exercicio consiste
em segurar um em cada mao, € necessario que o atleta esteja com as costas eretas, as pernas
afastadas para proporcionar um melhor equilibrio e os bracos devem estar estendidos para
baixo. O atleta deve elevar os halteres lateralmente, com os cotovelos um pouco flexionados
em um angulo de 150° ou reto a 180°. Os halteres devem ser elevados até a posi¢cdo horizontal,
até o cotovelo chegar & mesma linha dos ombros, e depois voltar a posi¢éo inicial para finalizar
0 movimento. Porém, ndo existe um movimento extremamente correto, segundo Delavier
(2000, p. 29)

Em razdo das diferentes morfologias (claviculas mais ou menos longas, acromios
mais ou menos protetores, inser¢cdo umeral do deltoide mais ou menos baixa), €
necessario buscar o &ngulo de trabalho ideal adaptando a morfologia.

Deve ser observado que as elevacgBes laterais também solicitam o supra espinhal,
musculo néo visivel situado profundamente na fossa supra espinhal da escapula e que
se fixa no tubérculo maior do Umero. N6s podemos, elevando o brago acima da
horizontal, solicitar a parte superior dos trapézios. No entanto, muitos fisiculturistas
preferem ndo ultrapassar a horizontal para limitar o trabalho sobre a parte externa dos
deltoides.
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Figura 25. Disponivel em: <https://believedrealblog.wordpress.com/2014/02/24/guia-fitness-como-construir-um-
corpo-forte-partel/> Acesso em 20 de abril de 2015.
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Figura 26. Os musculos que atuam no exercicio séo os Deltoides anterior, laterais ou médios e também os
musculos do Trapézio. DELAVIER, F. Guia dos Movimentos de Musculagdo: Abordagem Anatdmica. 22 edigéo,
pP.28.


https://believe4realblog.wordpress.com/2014/02/24/guia-fitness-como-construir-um-corpo-forte-parte1/
https://believe4realblog.wordpress.com/2014/02/24/guia-fitness-como-construir-um-corpo-forte-parte1/
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3.2.4 Elevacédo Lateral Inclinada par a Frente

A elevacdo lateral inclinada para frente tem o mesmo sistema de movimento que a
elevacdo lateral, porém é necessario que o atleta incline o corpo para frente. O exercicio também
pode ser feito em uma mesa onde o0 atleta deita de brucos para melhor posicionar-se na hora do
exercicio ou também sentado, em que o atleta deve inclinar o corpo para frente até que o tdrax
encoste na parte de cima da coxa , dando assim inicio ao movimento.

O exercicio tem como objetivo trabalhar a parte posterior da deltoide, ou seja, o feixe
de mausculos situados na parte de tras dos ombros, porém os deltoides inferiores e médios

também atuam no auxilio do movimento, junto com o trapézio.

3.2.51 Exercicio feito em pé

Figura 27. Disponivel em: < http://www.musculacao.net/wp-
content/uploads/2013/11/Eleva%C3%A7%C3%B5es-laterais-tronco-inclinado.jpg> Acesso em 20 de abril de
2015.


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2013/11/Eleva%C3%A7%C3%B5es-laterais-tronco-inclinado.jpg
http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2013/11/Eleva%C3%A7%C3%B5es-laterais-tronco-inclinado.jpg

3.2.6 Exercicio Sentado

46



,
—

Figura 28. Disponivel em: < http://www.musculacao.net/wp-
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content/uploads/2013/11/Eleva%C3%A7%C3%B5es-laterais-tronco-inclinado.jpg> Acesso em 20 de abril de

3.2.7 Exercicio Deitado

2015.

Figura 29. Disponivel em: < http://www.musculacao.net/treino-superseries/> Acesso em 20 de abril de 2015.


http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2013/11/Eleva%C3%A7%C3%B5es-laterais-tronco-inclinado.jpg
http://www.musculacao.net/wp-content/uploads/2013/11/Eleva%C3%A7%C3%B5es-laterais-tronco-inclinado.jpg
http://www.musculacao.net/treino-superseries/

Grande do dorso

Obliguo externo

Redondo maior

Feixe anterior

Deltoide Porgdo média
Fewxe posterior

|

| Tricens
Biceps
Braqusal
Braquiorradial
Extensor radial longo do carpo
Anconeo
Extensor radial curto do carpo
Flexor ulnar do carpo
Extensor u\';‘w do carpo

Extensor do
dedo minimo

Clavicula
Acromio
Infra-espinhal

Redondo menor

Trapézio

Esternocleidomastbideo
Peitoral maior

Biceps

Braguiorradial
Pronador -'("ﬂ()lll,‘:)
Paimar longo

Palmar curto

Flexores

dos dedos

Extensor

48

Figura 30. Musculos de atuacéo: Deltoide (feixe anterior, por¢do média, feixe posterior); Trapézio (redondo
menor e Infra espinhal). DELAVIER, F. Guia dos Movimentos de Musculagdo: Abordagem Anatdmica. 22

3.2.8 Elevagéo Frontal

A elevacdo frontal pode ser feita com halteres, com barra ou em aparelhos com polias,

edicdo, P.30.

além de poderem ser feitos de forma direta ou alternada. Esse exercicio tem como finalidade

trabalhar os muasculos frontais do deltoide. Nesse exercicio, o atleta eleva os halteres ou a barra

até a altura do ombro, 0 movimento é feito com os bragos inicialmente estendidos ao longo do

corpo, e depois elevados para frente até chegar a um angulo de 90° para entéo retornar a posicao

inicial.
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3.2.9 Elevagéo Frontal Alternada

Figura 31. Disponivel em: < https://believedrealblog.wordpress.com/tag/corpo-forte/> Acesso em 27 de abril de
2015.

3.2.10 Elevacao Frontal Unilateral

Figura 32. Disponivel em: <http://www.conexaofit.com/treinamento/exercicios/ombro/elevacao-frontal-
unilateral-com-haltere/> Acesso em 27 de abril de 2015.


https://believe4realblog.wordpress.com/tag/corpo-forte/
http://www.conexaofit.com/treinamento/exercicios/ombro/elevacao-frontal-unilateral-com-haltere/
http://www.conexaofit.com/treinamento/exercicios/ombro/elevacao-frontal-unilateral-com-haltere/
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3.2.11 Elevacgéo Frontal com Barra

Figura 33. Disponivel em: < http://www.medicinamaromba.com.br/p/treino-com-maquina-multifuncoes.html>
Acesso em 27 de abril de 2015.


http://www.medicinamaromba.com.br/p/treino-com-maquina-multifuncoes.html

3.2.12 Elevacéo Frontal na Maquina

51

Figura 34. Disponivel em: < http://www.medicinamaromba.com.br/p/treino-com-maquina-multifuncoes.html

acessado em 27/04 as 15:12> Acesso em 27 de abril de 2015.

Trapézic

’t IXe anterior
Y Deltoide

Porgio média

Biceps

Braquial

EXECUCAO DO EXERCICIO
[

Figura 35. Os musculos que atuam na elevacdo frontal sdo: feixe anterior e a por¢cdo média. DELAVIER, F. Guia

dos Movimentos de Musculagdo: Abordagem Anatémica. 22 edicdo, P.31.


http://www.medicinamaromba.com.br/p/treino-com-maquina-multifuncoes.html%20acessado%20em%2027/04%20as%2015:12
http://www.medicinamaromba.com.br/p/treino-com-maquina-multifuncoes.html%20acessado%20em%2027/04%20as%2015:12
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CAPITULO 4

MATERIAIS

4.1 Materiais utilizados na construcéo dos equipamentos

O material mais usado na construcdo de equipamentos de musculacédo é o ferro, seja
fundido ou ndo. Esse material € empregado na construcdo de equipamentos desde os primeiros
modelos pelo fato de apresentar resisténcia e durabilidade, sendo capaz de aguentar muito
tempo de uso sem necessitar manutencgéo.

Na evolucdo dos equipamentos de musculacao, outros materiais foram empregados, em
sua construcdo ao longo do tempo, por apresentar um rendimento melhor tanto na durabilidade,

quanto na leveza do produto.

4.1.1 Estruturas tubulares

Os novos equipamentos de musculacéo, em sua maioria, séo feitos com ferro em formas
de tubos, sejam redondos ou retangulares, chamados de estruturas tubulares. Essas estruturas,
além de apresentarem uma grande resisténcia e serem faceis de trabalhar, sdo ocas por dentro,
assim diminuindo consideravelmente o peso dos equipamentos que antes eram feitos com ferro
macico. Essas estruturas tubulares recebem uma pintura que dificulta a corrosdo do ferro que

se d& por meio de oxidacao, ou por residuos de suor e gordura presente nas maos dos praticantes.
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Figura 36. Disponivel em: <
http://static.wixstatic.com/media/997979_94b240f541a04640b0a5905406c84363.jpg_srz_206_187_85_22_0.50
_1.20_0.00_jpg_srz> Acesso em 3 de julho de 2015.

4.1.2 Aluminio

O aluminio é utilizado de forma secundaria nos equipamentos de musculagao. Por ser
um material mais maleével e leve que o ferro, muitas vezes o aluminio é usado como protecao,
ao isolar as pastilhas de ferro em um compartimento, assim evitando que ndo caiam fora do
tubo em caso de um eventual acidente. Pelo fato do aluminio n&o enferrujar, ele é usado como
suporte de apoio para os pés, e também para impedir o contato direto que possa vir a danificar
o ferro.

O aluminio é um complemento usado pelos designers na hora de desenvolver o projeto,

ja que, pelo fato de ser um material maleavel, permite ser moldado de varias formas.


http://static.wixstatic.com/media/997979_94b240f541a04640b0a5905406c84363.jpg_srz_206_187_85_22_0.50_1.20_0.00_jpg_srz
http://static.wixstatic.com/media/997979_94b240f541a04640b0a5905406c84363.jpg_srz_206_187_85_22_0.50_1.20_0.00_jpg_srz
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Figura 37 - Aluminio usado como protecdo e complemento estético. Disponivel em: < http://lionfitness.com.br/>
Acesso em 6 de julho de 2015.

Figura 38 - Aluminio usado como base de apoio. Disponivel em: <
http://www.informativo.uem.br/novo/index.php/informativos-2007-mainmenu-30/36-informativo-769/524-
academia-recebe-novos-equipamentos > Acesso em 6 de julho de 2015.


http://lionfitness.com.br/
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4.1.3 Espias de Aco e Terminais

As espias de aco sdo usadas para ligar as barras ou puxadores até as pastilhas de ferro.
Por serem resistentes e duradouras, substituem as cordas, que ainda sdo encontradas em antigos
equipamentos de musculagdo. Pelo fato de ndo espicharem como as cordas no momento de
tracdo, as espias de aco apresentam melhor desempenho, facilitando o levantamento do peso e
dando mais firmeza na execu¢do do movimento.

A espia também vem acompanhada de terminais, que podem ser ganchos, bolas de
plastico macico e parafusos com pequenas placas que sdo usados para unir as pontas das espias.

Figura 39. Disponivel em: < http://www.armazemdaacademia.com.br/DetalhesDoProduto.aspx?m=198> Acesso
em 6 de julho de 2015.


http://www.armazemdaacademia.com.br/DetalhesDoProduto.aspx?m=198
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4.1.4 Polias e Parafusos

Equipamentos que usam espias de ago necessitam de polias para que aquelas possam
correr pelo aparelho até chegar as pastilhas de ferro. As polias sdo usadas também para distribuir

0 peso e sao fixadas nas estruturas tubulares com parafusos.

A
ge |

Figura 40 — Disponivel em: < 53 http://vip.abril.com.br/wp-content/uploads/2013/04/triceps.jpg > Acesso em 6
de julho de 2015.
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4.2 Acessorios de protecao

Todos os equipamentos contam com acessorios de protecdo, seja para o atleta como para
o0 aparelho. Esses acessorios sdo manetes de borracha ou plastico usados para evitar o contato
direto do praticante com a barra de ferro na hora da pegada. A borracha também é usada para
absorver o impacto entre as pastilhas de ferro e a estrutura tubular do aparelho.

Os aparelhos possuem pés ou protecbes de plastico em suas extremidades, que
impedem-no que tenha contato direto com o solo, assim impedindo que o aparelho absorva dgua
ou outros elementos que possam danificar suas estruturas.

Espumas e materiais sintéticos como courvin e corino também sdo usados para proteger

0 usuario, eles sdo usados como revestimentos nos acentos e apoio para costas e bracos.
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CAPITULO 5

METODOLOGIA DE PESQUISA

Hoje a atividade fisica € uma condicao para a melhoria da qualidade de vida do homem.
Assim sendo, produzir equipamentos que auxiliem no condicionamento fisico, requer observar
0S requisitos projetuais de segurancga e conforto.

Quando se buscar desenvolver ou aperfeicoar um produto, € necessario que haja uma
metodologia de pesquisa, que tem como finalidade auxiliar o designer no desenvolvimento do
seu projeto. Ele deve ter em mente como o produto vai ser pesquisado, qual o seu publico-alvo,
quais metas ele pretende atingir, como vai ser analisado e desenvolvido o produto, tudo isso

s80 passos que a serem seguidos.

5.1 Método de Projeto

5.1.1 Projeto Informacional

A. Problematizacéo:
Desenvolver um produto para desenvolvimento muscular dos ombros.

O produto deve atender as exigéncias e fungdes do praticante.
Por meio da Inquiricdo, método de pesquisa baseado em entrevistas segundo
Mont’Alvao (2000, p43.), serdo coletadas informacBes de praticantes de
musculacdo sobre aparelhos destinados ao desenvolvimento muscular dos
ombros. Essas informac6es ajudardo no desenvolvimento do produto.

O produto pode ser fabricado em série.
Para que haja uma distribuigdo regular, o produto pode ser fabricado em série e

distribuido.

Deve ser um produto compacto e ergonémico.
O produto deve ocupar 0 menor espaco possivel e proporcionar o melhor

conforto para o praticante.
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B Andélise:

2.1. Quais produtos do género existem no mercado?
A partir da coleta de informac0es sera feita uma pesquisa sincronica para analisar

quantos produtos do mesmo segmento existem no mercado.

2.2. Qual a demanda que esses produtos suprem?

2.3. Quais as falhas e limita¢6es que os produtos apresentam?
Apdbs analisar as entrevistas com 0s usudrios, serdo definidos os problemas
existentes nos aparelhos hoje usados no mercado, sejam eles originarios da

estetica, do desempenho ou ergondmicos.

2.4. Definicdo do problema
2.5. Possiveis solucdes para os problemas encontrados
2.6. Ergonomia, falhas e acertos
O projeto visa a suprimir os problemas que os usuarios tém com 0s equipamentos

existentes no mercado

C. Projeto-Conceito

3.1 Gerac0es de alternativas, esbocos, formas, mecanica do produto;
3.2 Estruturas, movimento e design do produto;

3.3 Interacdo do usuario com o produto;

3.4 Estética e ergonomia do produto.

D. Projeto Preliminar
4.1 Definigéo da escolha
4.2 Avaliacéo
4.3 Material, componentes, ligagdes, dimensdes, acabamento.
Os materiais usados para o desenvolvimento do projeto serdo: ferros tubulares,
borracha, plastico, espias de ferro, parafusos e aluminio.

4.4 Execucao.
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E. Projeto Final
5.1 Analise final, correcdo de possiveis falhas.
Através da observacdo direta entre usuario e aparelhos foram analisados a
interacdo do atleta com o aparelho, ergonomia e usabilidade.
5.2 Desenho detalhado
5.3 Desenho técnico: vistas laterais, frontais, superiores, posteriores e explodida.
5.4 Desenho operacional, desenho real, render.

5.5 Produgéo do produto.

5.2 Classificacéo e Desenvolvimento da Pesquisa

A pesquisa estd embasada na utilizacdo da técnica de intervencdo ergonomizadora.

Conforme afirma Morais (2000), a ergonomia, ao realizar suas pesquisas e intervencoes,
lanca méo dos métodos de uso pelas Ciéncias Sociais e das técnicas propostas pela Engenharia
de Métodos.

A sua classificacdo considera um método de Analise Ergonémica para alcancar o seu
objetivo. O fato de pesquisa que propomos é classificada como experimental, em que se baseia
na apresentacdo da exploracdo, isto é, dizer de que modo ou por quais motivos o fenémeno é
produzido.

Atualmente, diante da colocacdo do poder do saber e do questionamento da hegemonia
do pesquisador na conducdo da pesquisa — desde a definicdo do problema, passando pela
escolha dos métodos, pela construcdo do modelo tedrico pela defini¢do dos instrumentos, até a
avaliacdo dos resultados e a utilizagdo destes resultados - propomos uma pesquisa do foco
aplicada.

Na condicdo de ser o0 autor da pesquisa e também um praticante de atividade fisica ha,
pelo menos, 10 anos, disponho de suficiente conhecimento para controlar a pesquisa. Pela razéo

de participar de um grupo ativo, assumo 0s objetivos definidos e a investigacdo proposta.
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5.3 Método de Pesquisa

5.3.1 Da observacéo

Em nossa vida diaria utilizamos da observacdo, com alguma frequéncia, para conhecer
e compreender pessoas, coisas, acontecimentos e situacoes.

Na contextualizacdo de Morais (2000), observar significa aplicar os sentidos a fim de
obter uma determinada informacéo sobre algum aspecto da realidade. Limitar e definir o que
se deseja observar é condicdao fundamental para o éxito da pesquisa.

Segundo Thiollent (2000), uma vez captada, a informacéo é selecionada, categorizada
e expressa sob forma de dados. A captacdo da informacao é seletiva, os dados considerados ndo
sdo independentes do dispositivo de pesquisa que os induziu. Os dados sdo marcados pelos
objetivos de sua producdo, tendo em vista diversos tipos de processamento ou comprovacao de
certas hipoteses.

No caso especifico deste estudo, os individuos observados sdo de significado e
importancia relevante para a pesquisa. Os fatos sdo interpretados a partir das acdes do ator
(pesquisado), ndo esquecendo das exigéncias tedricas apresentadas no contexto da revisao
bibliogréfica.

Enquanto observador cientifico, deve construir o modelo do ator, 0s seus motivos,
acOes, gostos, aversdes tipicas, como condicdo ldégica para observar e interpretar o
comportamento de acordo com regras processuais ou tedricas. Quando da captacdo da
informacdo, deve-se ter cuidado especial com a comunicacdo ou intercomunicagdo entre
investigador e os investigados. No decorrer da interpretacdo, qualquer confusdo entre os dois
planos de interpretacdo, do pesquisador e do pesquisado, gera paradoxos e distor¢cdes

incontroladas.
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5.3.1.1 Observac0Oes Sistematicas

Também denominada de planejada, estruturada ou controlada. Para seu
desenvolvimento, serd cuidadosamente planificada, com operagdes especificas, utilizando-se
de instrumentos e documentos particulares.

No sentido estrito, configura-se como uma técnica cientifica. Para a elaboracdo do
diagndstico inicial, requer registros comportamentais das atividades da tarefa; posturas

assumidas, exploracdo visual, manipulagdes acionais, comunicacdes e deslocamentos.

5.3.1.2 Observacdo Direta

Aplicam-se diretamente os sentidos sobre o fendmeno que se deseja observar.

A metodologia de pesquisa, no seu primeiro momento, foi feita por meio da observacao,
foi observado como os praticantes realizavam seus exercicios, seja com maquina ou com pesos
livres. Postura, &ngulos de movimentacdo, rotacdo e 0s erros e acertos comuns na execucao do
treino.

Apds essa andlise, o segundo passo foi fazer uma pesquisa de campo, com perguntas

relacionadas aos tipos de exercicios de ombro feitos pelos praticantes.

5.4 Pesquisa de Campo

Com base nos exercicios que o novo aparelho propde-se a oferecer, foi gerado um
formulério de pesquisa que visa a filtrar ainda mais o perfil do publico que pratica academia e
também quais os exercicios de ombro que este publico pratica com mais frequéncia.

A pesquisa foi realizada com a parceria da academia Keep Fit, que possui 5 filiais na
cidade de Santa Maria. A academia Keep Fit encontra-se no centro e em bairros préximo ao da
cidade. Mais de 80% do seu publico € composto por jovens e adultos de 18 a 30 anos.
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O formulério apresentado abaixo conta com perguntas objetivas e de facil entendimento
para 0s atores pesquisados. Aleatoriamente, foram escolhidas 50 pessoas para participarem da

pesquisa.

5.5 Apresentacdo do Questionario Aplicado

UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA MARIA

DOUGLAS DILLY BOTH — DESIGNER DE PRODUTO

Informagdes Obtidas: Academias Keep Fit, cidade de Santa Maria.
Publico entrevistado: Praticantes de musculag&o.

Sexo: () Feminino ( ) Masculino

Idade:  Peso:

A quanto tempo pratica academia?

Quantas vezes por semana?

Costuma fazer exercicios que focam no grupo muscular dos ombros? Quantas vezes por
semana?

Quais os tipos de exercicios que voceé realiza para 0s ombros?

( ) Elevacdo lateral com halteres: () sentado () de pé

( ) Elevacao lateral na maquina

( ) Elevacdo frontal com halteres: (') sentado () de pé

( ) Elevacdo frontal com barra: () sentado () de pé

( ) Elevacéo frontal na maquina

( ) Elevacéo frontal inclinada (0) para frente: () sentado () de pé

( ) Desenvolvimento frontal com halteres: () sentado () de pé
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( ) Desenvolvimento frontal com a barra: () sentado () de pé
( ) Desenvolvimento frontal na maquina
Outros:

Se existisse um equipamento que focasse em todos os grupos musculares do ombro, vocé
usaria?
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CAPITULO 6

RESULTADOS DA PESQUISA DE CAMPO

Apds analisar as respostas, foi possivel gerar graficos que mostram o comportamento

e 0s exercicios de ombro mais realizados pelos praticantes de musculacao.

Publico Praticante

B Masculino H Feminino



Idade

W 15-20anos W20 - 25 anos m 25-30anos

Tempo de Pratica

m30-35anos

B 3 meses-1ano m1-3anos m3-5anos

B Mais de 5 anos

66



Frequéncia com que vai na academia

M 2-3 vezes por semana M 3-6 vezes por semana

67
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Exercicios de ombro que pratica

M Elevagdo lateral com halteres (sentado)

M Elevagdo lateral na maquina

M Elevagdo frontal com halteres (de pé)

W Elevagdo frontal com barra (de pé)

M Elevacgdo frontal inclinada para frente ( de pé)
B Desenvolvimento frontal com halteres (de pé)
B Desenvolvimento frontal com barra (de pé)

Outros

6.1 Geracdo de Alternativas

M Elevagdo lateral com halteres (de pé)

M Elevagdo frontal com halteres (sentado)

M Elevagdo frontal com barra (sentado)

W Elevacgdo frontal inclinada para frente (sentado)
B Desenvolvimento frontal com halteres (sentado)
B Desenvolvimento frontal com barra (sentado)

B Desenvolvimento frontal na maquina

Ap0s a analise dos dados, comegou a ser geradas alternativas de estruturas e formas que

poderiam vir a compor o equipamento.
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6.1.1 Esbocos
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6.2 Justificativa da Escolha

O pensamento criativo é decorrente da tentativa de solucdo para determinados desafios
nas propostas de trabalho. No caso especifico desta pesquisa, em que o problema foi
identificado através da resultante de uma andlise ergondmica, partiu da demanda para tentar a
possivel solucdo. Colabora neste contexto o fato da experiéncia do usuario, proporcionando nas
analises de reducdo e expansdo dos problemas, situacGes de resultados compreensiveis e

aceitaveis no ambito da técnica recomendada para 0s movimentos.

A geracdo de alternativas trabalhada, em uma fase secundéria, procurou explorar o que
os designer chamam de “digressdo do problema”. Procurou a solugdo em um pensamento
lateral, em que Baxter (2011) relata que podem comecar com o problema original e logo
estimular incursdes laterais, afastando-se deliberadamente do problema. Esta condicdo é

importante para quando se quer propor uma condicdo diferente, ndo convencional.

Produzidas todas as possiveis solucdes foi entdo escolhida a melhor delas. A
especificacdo do problema foi fundamental para esta escolha, evidenciando a importancia da

fase de preparacdo.

Nesta pesquisa, verifica-se que as formas escolhidas estdo de acordo com a ideia de
desenvolver um aparelho compacto e de facil manuseio. Também vem a sanar as dificuldades
de encontrar aparelhos de ombro nas academias, propondo entdo a possibilidade de agrupar

varios exercicios de ombro em um s6 equipamento.

Neste contexto, as propostas de nimero 1,4 e 7 atendem ao objetivo proposto. Propor um
produto compacto que venha favorecer aos leiautes das academias. Observa-se também que nas
trés propostas identificadas, a compactagédo resulta em um equipamento que explora a altura,

favorecendo assim o ganho de espagos.
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CAPITULO 7

CONCLUSAO

Desde 0 comeco eu ja tinha em mente o que queria realizar, pois sempre frequentei
academias e notava muito a falta de aparelhos para ombros, os que tinham nem sempre eram

bons e nem toda academia possuia.

Ao desenvolver esse trabalho passei por algumas dificuldades de projeto ligados a
parte de mecanismos, foi um pouco exaustivo achar uma forma de interligar os exercicios em
um aparelho s6. Angulos e medidas também foram estudados, pois precisei saber exatamente
quantos metros de espia de aco precisaria para o deslocamento completo do movimento, como
iria ser o posicionamento das roldanas e quantas seriam necessarias para a espia poder correr

sem problemas.

Tenho a convicgdo de que esse aparelho vai suprir as necessidades dos praticantes de
musculacao, pois € compacto e permite a realizacdo dos principais exercicios de ombro, sendo
possivel instala-lo em qualquer academia. Mesmo apresentando uma complexibilidade relativa,
é um aparelho que considero completo para atividade fisica que o projeto objetiva. Pelas
observacdes de campo podemos constatar que o projeto configurasse como uma proposta de
possivel execucdo, sem a demanda de qualquer excepcionalidade industrial. Assim sendo,
torna-se um produto que agrega determinado valor de mercado, possibilitando competitividade

no mercado brasileiro.

7.1 Recomendac0es Para Futuras Pesquisas

A pesquisa desenvolvida permitiu um “novo olhar” para os equipamentos que
utilizamos nas nossas atividades fisicas. Entendo que ainda carecem de outras interpretagdes
ergondmicas o ato do exercicio fisico. Inerente a esse contexto, facilmente podemos observar

as adequacBes posturais por parte do praticante, e que por vezes, isto ndo é recomendado pelos
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profissionais da educacdo fisica. Assim percebe-se que existe uma demanda a ser melhor
trabalhada entre os projetistas, educadores fisicos e industria de equipamentos.

A proposta de projeto desenvolvida é de um equipamento e para uma determinada
atividade fisica. O mesmo enfoque podera ser trabalhado com outros tantos equipamentos,
que por certo irdo beneficiar ainda mais os praticantes da atividade fisica. Com o aumento do
namero de praticantes, aumento do nimero de academias e a populagéo cada vez mais
consciente do beneficio que é o exercicio fisico, haveremos de observar projetos com melhor
desenvolvimento tecnoldgico a curto e médio prazo. Também vale salientar que o nimero de
praticantes do sexo feminino e também idosos aumentam cada vez mais, entdo os projetos

deveriam ser desenvolvidos e adaptados para esse publico.
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