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Resumo: Este Trabalho de Graduacdo (TG) propde o desenvolvimento de um aplicativo movel voltado para o
mercado fitness, com o objetivo de otimizar a comunicacdo entre alunos e personal trainers e incentivar a adogo
de praticas saudaveis, especialmente entre pessoas em situagdo de obesidade, idosos e sedentarios. Diferente dos
aplicativos de fitness disponiveis que geralmente focam em nutri¢do, este projeto concentra-se em fornecer um
acompanhamento personalizado de treinos, incluindo funcionalidades como envio de videos e fotos dos treinos,
lembretes de hidratagdo e pratica de exercicios fisicos, e feedback continuo dos treinadores. Com uma abordagem
centrada na motivagdo e engajamento, o aplicativo busca atender tanto as necessidades dos usudarios que desejam
um acompanhamento proximo quanto aos profissionais de educacdo fisica que necessitam de ferramentas
eficientes para gestdo do progresso de seus alunos. Assim, o projeto visa contribuir para a disseminagdo de habitos
saudaveis e para a evolu¢ao do mercado fitness no Brasil.
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Abstract: This graduation project proposes the development of a mobile application for the fitness market, with
the aim of optimizing communication between students and personal trainers and encouraging the adoption of
healthy practices, especially among obese, elderly and sedentary people. Unlike available fitness apps that
generally focus on nutrition, this project concentrates on providing personalized workout tracking, including
features such as sending videos and photos of workouts, hydration and exercise reminders, and continuous
feedback from trainers. With an approach centered on motivation and engagement, the app seeks to meet the needs
of both users who want close monitoring and physical education professionals who need efficient tools for
managing their students' progress. Thus, the project aims to contribute to the dissemination of healthy habits and
to the evolution of the fitness market in Brazil.
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1. Introducao

O mercado fitness no Brasil vem crescendo de forma constante, impulsionado pela
maior conscientizac¢do das pessoas em relacdo a saude e ao bem-estar. Isso se reflete no aumento
das academias, na valorizacdo dos profissionais de educagdo fisica e na diversificagdo dos
servicos, agora fortalecidos pelo uso de tecnologias digitais que melhoram a experiéncia dos
usuarios. Nesse cendrio, os aplicativos voltados para treinos e motivagdo se destacam como



solugdes inovadoras, facilitando o acesso a praticas saudaveis, especialmente para quem busca
um acompanhamento personalizado e flexivel ("Mercado Fitness", 2024).

Este trabalho tem como foco o desenvolvimento de um aplicativo que torne mais facil
a comunicacdo entre alunos e personal trainers, concentrando-se exclusivamente na parte de
treinos, sem incluir o aspecto nutricional. A ideia ¢ oferecer funcionalidades como envio de
videos e fotos dos exercicios, lembretes para manter a rotina de treinos e se hidratar, além de
uma plataforma para feedback continuo e personalizado dos treinadores.

2. Justificativa

"O mercado fitness brasileiro tem acompanhado o aumento da conscientizagdo sobre
saude, mas enfrenta barreiras significativas para promover exercicios em grupos mais
vulneraveis, como obesos, idosos e sedentarios" (Rodrigues, 2024). Fatores como falta de
motivacdo e dificuldade de acesso a orientacdes personalizas potencializam a dificuldade em
manter uma rotina saudavel.

"A maioria dos aplicativos disponiveis no mercado carece de personalizacdo e
comunicacao eficiente, deixando lacunas no atendimento as necessidades de personal trainers e
seus alunos" (Ruiz-Tagle e Mello Junior, 2019).

Diante disso, desenvolver um aplicativo que facilite a interacao entre alunos e personal
trainers, além de incentivar a ado¢do de héabitos saudaveis, se torna essencial. Esta proposta
busca preencher essa lacuna, oferecendo uma solugdo pratica e acessivel que melhora os
resultados dos usuarios e atende as demandas dos profissionais de educagao fisica, contribuindo
para a promogao de habitos saudaveis em diferentes grupos da populacao.

3. Objetivo(s)

Desenvolver uma proposta de aplicativo movel voltado para o mercado fitness que
otimize a comunicacdo entre alunos e personal trainers, incentivando a adesdo a praticas
saudaveis, especialmente entre pessoas em situagao de obesidade, idosos e sedentarios.

Identificar as principais barreiras que impedem a adesdo a praticas de musculagdo por
parte de pessoas em estado de obesidade, idade avangada e sedentarias.

Propor funcionalidades que integrem comunicacao eficaz, motivacao personalizada e
monitoramento do progresso dos usuarios.

Analisar o impacto potencial do aplicativo na rotina dos usudrios e na eficiéncia do
trabalho dos personal trainers.

Explorar o uso de tecnologias que possam facilitar a intera¢do e o engajamento dos
usudrios com o aplicativo.

4. Fundamentac¢io Tedrica

As bases teoricas que fundamentam este trabalho foram estruturadas em trés vertentes
principais.



A primeira vertente aborda o mercado fitness ¢ o uso de tecnologias digitais,
explorando o crescimento do setor e a importancia dos aplicativos moveis na promog¢ao de
praticas saudaveis. Discute-se o papel de solucdes tecnologicas, como o FitFlow, no
acompanhamento personalizado de treinos e na motivagdo de usudrios, especialmente aqueles
em situacdo de obesidade, idosos e sedentarios. Essa vertente inclui estudos sobre o impacto de
feedbacks continuos, lembretes de exercicios e outras funcionalidades que estimulam o
engajamento.

A segunda vertente trata das necessidades dos profissionais de educacdo fisica.
Explora-se como ferramentas tecnoldgicas eficientes podem melhorar a comunicagao e a gestao
do progresso dos alunos, contribuindo para o trabalho dos personal trainers. A partir dessa
perspectiva, sao discutidas as melhores praticas para atender de forma pratica e assertiva as
necessidades desses profissionais, garantindo uma experiéncia mais eficiente no
acompanhamento dos alunos e na gestao das atividades propostas.

A terceira refere-se a parte tecnoldgica, destacando-se a linguagem de programagao
Flutter e o banco de dados Supabase, que compdem a plataforma a partir da qual sera
desenvolvido o aplicativo e que fornece recursos para promover as atualizagdes das versdes
futuras.

5. Trabalhos Similares

De acordo com o tema aqui tratado, encontramos alguns aplicativos que possuem
caracteristicas proximas ou abordam problemas semelhantes. Seguem-se alguns exemplos:
Google FIT: Aplicativo desenvolvido pela Google para o acompanhamento de atividades
fisicas ao ar livre. Possui integragdo com o sistema operacional Android e utiliza dados de
geolocalizagdo para gerar o acompanhamento didrio das atividades, sem necessidade de
intervengao direta do usuario (GOOGLE, 2018b).

MyFitnessPal: Aplicativo para controle das calorias didrias do usuario. Utiliza a inclusdo de
dados feita pelo proprio usudrio por meio de formularios no aplicativo para contar as calorias
da dieta e as calorias gastas na execucao de exercicios (MYFITNESSPAL, 2018).

Smart Fit Coach: Aplicativo de treinos da rede de academias Smart Fit Brasil. O usuério tem
a op¢ao de criar um treino baseado em perfis pré-definidos, com ajuda de um formulario
inteligente no formato de chatbot, que simula um aplicativo de mensagens, oferecendo
perguntas e respostas (DE GINASTICA S/A, 2018).

6. Metodologia

Nos topicos a seguir demostraremos as analises das pesquisas realizadas e como elas
foram feitas.

6.1. Tipo de Pesquisa

O projeto caracteriza-se como uma pesquisa quantitativa de carater exploratorio e
descritivo, focando em entender as preferéncias dos usudrios e suas interagdes com aplicativos



de fitness, visando o desenvolvimento de uma solugdo tecnologica voltada para o mercado
fitness.

6.2. Populacio e Amostra de Dados

A amostra foi composta por mais de 80 participantes, que responderam a um
questionario online no Google Forms. Os participantes foram selecionados de diferentes faixas
etarias, géneros e niveis de atividade fisica para garantir a diversidade de perfis e coletar dados
representativos.

6.3. Coleta de Dados

Os dados foram coletados por meio de um questiondrio estruturado no Google Forms,
contendo 10 perguntas fechadas e de multipla escolha. As questdes abordaram aspectos como
perfil demografico, habitos de atividade fisica, uso de aplicativos de treinos, funcionalidades
desejadas e desafios na comunicacdo com personal trainers.

6.4. Analise dos Dados

A analise dos dados foi realizada utilizando técnicas de estatistica descritiva, a fim de
identificar padrdoes e tendéncias nas respostas dos participantes. Esta andlise ajudou a
compreender as necessidades dos usudrios e definir as funcionalidades do aplicativo FitFlow.

6.5. Ferramentas e Tecnologias Utilizadas

A pesquisa utilizou o Google Forms para a coleta de dados e ferramentas de software
estatistico para a analise quantitativa dos resultados.

6.6. Limitacdes da Pesquisa

A pesquisa foi limitada a participantes com acesso a internet, o que pode restringir a
generalizacdo dos resultados. Contudo, os dados obtidos sdo valiosos para entender as
demandas do mercado fitness e desenvolver um aplicativo eficaz.

7. Desenvolvimento

Nos topicos a seguir demostraremos a estrutura do aplicativo, tecnologias utilizadas e
fungdes.

7.1.  Estrutura do App e Tecnologias Utilizadas
Flutter Flow: Plataforma de desenvolvimento visual que facilita a criagdo de

aplicativos moveis, permitindo que desenvolvedores criem interfaces e funcionalidades
complexas sem necessidade de escrever codigo extensivo. Ele € baseado no framework Flutter



do Google, oferecendo integracao total com as funcionalidades desse framework e permitindo
a exportacdo do codigo gerado. A interface drag-and-drop do Flutter Flow agiliza o processo
de prototipagem e desenvolvimento, tornando-o ideal para equipes de design e
desenvolvimento que desejam construir MVPs (Produtos Minimos Vidveis) rapidamente ou
testar ideias antes de investir em desenvolvimento personalizado (Flutter Flow, 2024).

Supabase: O Supabase, por outro lado, ¢ uma alternativa de codigo aberto ao Firebase, que
fornece uma solu¢do de backend completa para aplicativos. Ele oferece uma série de
ferramentas como autenticagdo, banco de dados PostgreSQL, armazenamento de arquivos e
APIs em tempo real, todas acessiveis através de uma interface de facil utilizacao. Em aplicativos
como o FitFlow, o Supabase atua como a base de dados e o sistema de autenticagao,
armazenando informagdes dos usuarios, dados de treino, dietas e permitindo a comunicagao
entre alunos e personal trainers. Com o Supabase, ¢ possivel garantir seguranca e performance
na gestdo de dados, além de facilitar o desenvolvimento ao centralizar funcionalidades
essenciais para o backend.

Arquitetura do Banco de Dados: O banco de dados do FitFlow foi projetado para gerenciar
dados de alunos, personal trainers, treinos, dietas e notificagdes, utilizando o Supabase como
backend. Ele ¢ composto por diversas tabelas principais:

e Aluno e Personal: A tabela A1uno armazena dados pessoais dos alunos, enquanto a
tabela Personal guarda informacdes dos personal trainers. Cada aluno pode se
conectar a um personal especifico, permitindo a criacao de treinos e dietas
personalizados. A conexao entre eles ¢ validada via notificagoes.

e Treino e Treinos Detalhados: A tabela Treino organiza os planos de treino dos
alunos, enquanto TreinosDetalhados detalha os exercicios (séries, repeticdes) que
compdem cada treino. Esse relacionamento permite que cada aluno tenha um plano
completo com exercicios personalizados.

o Dieta e Refeicdes: A tabela pieta contém o plano alimentar do aluno, que ¢
organizado em refeicdes na tabela refeicoes. Cada refei¢do inclui alimentos
especificos, armazenados com quantidades e unidades na tabela Alimentos.

o Notifica¢des: Gera solicitagdes de conexdo entre alunos e personal trainers. Cada
notificacao indica o status da solicitagdo, assegurando que o aluno tenha controle
sobre a aceitagao.

Essa arquitetura ¢ modular e escalavel conforme os relacionamentos (Figura 1), facilitando a
expansao e manutenc¢ao do sistema.



Figura 1. DIAGRAMA ENTIDADERELACIONAMENTO - Aplicativo FitFlow. Fonte: Elaborado pelos autores

7.2. Funcionalidades do App
Cadastro e Login: A autenticacao (Figura 2) ¢ gerida pelo Supabase, permitindo que alunos e

personal trainers criem contas e acessem funcionalidades especificas conforme o tipo de
usuario.

FITFLOW

Bem-vindo de volta

Entrar

G Continue with Google

& Continue with Apple

N&o tem uma conta?

Esqueceu a senha?

Figura 2. Tela de Login — Protétipo FitFlow. Fonte: Elaborado pelos autores

Vinculagio entre Aluno e Personal Trainer: O personal trainer pode se conectar ao aluno
inserindo um cddigo tnico fornecido pelo aluno (Figura 3). Uma notificacdo ¢ enviada ao aluno,
que deve aprovar a conexado, garantindo controle e seguranga.



Cadastrar aluno

Figura 3. Tela de solicitagdo de conexio — Aplicativo FitFlow. Fonte: Elaborado pelos autores

Interface de Treino e Acompanhamento: O app permite que o aluno visualize sua rotina de
treinos (Figura 4 e 5), com detalhes sobre exercicios, séries e repetigdes. Isso ajuda no
acompanhamento do progresso € incentiva a pratica constante.

¢ Treino s

Todos os treinos

[treino]

Detalhes do Treino

Exercicio Série Repetigao

[exercicio] [series] [repeticoes]

Figura 4 e 5. Tela de treinos e detalhes do treino — Aplicativo FitFlow. Fonte: Elaborado pelos autores

Gestao de Dietas e Refeicoes: O aluno pode visualizar suas refeigoes didrias, com um plano
alimentar detalhado fornecido pelo personal trainer, facilitando o acompanhamento nutricional.

Mensagem de motivagao: Tanto o aluno quanto o personal trainer receberdo uma mensagem
motivacional na homepage toda vez que acessarem o aplicativo.
8. Resultados e Discussoes:

Nos topicos a seguir apresentaremos os resultados e discussoes realizadas apos o
desenvolvimento do app.



8.1. Desempenho do aplicativo:

O aplicativo apresentou um desempenho muito satisfatorio, com tempos de resposta
rapidos no backend para realizar consultas e atualizar dados. Essa eficiéncia foi essencial para
testar funcionalidades mais complexas e garantir que o fluxo de trabalho ndo fosse
interrompido.

8.2. Efetividade das Funcionalidades:

Durante os testes, foi possivel ajustar e aprimorar diversas funcionalidades. Entre os
destaques, estdo a divisdo de acessos por tipo de perfil (aluno ou personal trainer) e a geragao
de um cédigo exclusivo para conectar alunos e personal trainers, que facilitou o vinculo e a
organizagao no app.

8.3. Limitacoes e Melhorias Futuras:

Uma das limita¢des enfrentadas foi a duplicacao de telas devido ao formato multiusuario, o que
aumentou a complexidade no desenvolvimento. Como melhoria futura, esta prevista a inclusao
de videos ou descri¢cdes detalhadas de exercicios para educar os alunos e reduzir erros durante
a pratica. Além disso, a funcionalidade de histérico de treinos podera ser expandida para
registrar o desempenho do aluno ao longo do tempo, facilitando o acompanhamento
personalizado e um sistema de feedback, no qual o aluno, independentemente de ter um
personal trainer ou nao, poderd incluir fotos do proprio corpo para acompanhar sua evolugao.
Caso o aluno tenha um personal vinculado, este também podera visualizar as fotos para auxiliar
em seu trabalho.

9. Conclusao

Nos topicos a seguir apresentaremos as conclusdes tomadas apds a conclusao do trabalho
e desenvolvimento do aplicativo.

9.1. Resumo dos Objetivos e Conquistas

O principal objetivo do FitFlow era melhorar a comunicagdo entre alunos e personal trainers,
incentivando praticas saudaveis, especialmente entre publicos com mais dificuldade de adesao
ao treino, como pessoas sedentarias e idosos. O Aplicativo alcangou esses objetivos ao
integrar funcionalidades como a vinculag@o de alunos e personal trainers, gestao de treinos e
dietas, e notifica¢des simplificadas. O app se destaca por sua abordagem personalizada e foco
em grupos especificos, oferecendo um diferencial frente a outras opgdes no mercado.

9.2. Impacto do Projeto
O FitFlow apresenta um impacto significativo ao oferecer suporte a publicos que enfrentam

barreiras para iniciar atividades fisicas. Sua contribui¢do ao mercado fitness estd na promogao
de habitos saudaveis e na criacdo de uma solucao que vai além de rotinas genéricas,



permitindo personalizagdes que incentivam a continuidade do treino e dieta. A proposta
também acompanha a evolucao do mercado fitness no Brasil, que busca cada vez mais
personalizacdo e praticidade.

9.3. Possibilidades para Expansao

No futuro, o app pode ser expandido com funcionalidades voltadas a nutri¢do, como um
diario alimentar interativo ou sugestdes de receitas sauddveis. Além disso, a integragdo com
dispositivos wearables (relogios ou pulseiras inteligentes) pode permitir monitoramento em
tempo real de métricas como frequéncia cardiaca e calorias queimadas. Outra possibilidade ¢
ampliar o publico-alvo, atendendo a modalidades além da musculagdo, como yoga ou
treinamento funcional, e alcangar treinadores de diferentes segmentos esportivos.
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