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“Cuidar da saude e bem-estar também é amar” - Autor desconhecido



RESUMO

O crescimento das praticas de treinamento funcional tem transformado o cenario do
condicionamento fisico contemporaneo, atraindo tanto atletas quanto iniciantes em busca
de saude, forga e resisténcia (GLASSMAN, 2007). Com a expansao dessas modalidades,
observa-se também a crescente utilizacdo de tecnologias digitais para o
acompanhamento de treinos, principalmente por personal trainers que buscam oferecer
servicos mais personalizados. Entretanto, os aplicativos disponiveis no mercado ainda
apresentam limitagdes significativas, especialmente no que se refere a flexibilidade para
a criacao de treinos e a acessibilidade para pessoas com deficiéncia ou mobilidade
reduzida (SILVA; ALMEIDA, 2022; SOUSA, 2021). A auséncia de recursos inclusivos e a
rigidez das plataformas dificultam a adaptagdo dos exercicios as necessidades
individuais dos alunos, comprometendo a eficacia dos programas e o engajamento dos
praticantes. Pesquisas apontam que mais de 60% dos aplicativos fitness ndo cumprem
requisitos basicos de acessibilidade (SOUSA, 2021), o que contraria principios
estabelecidos pela Lei Brasileira de Inclusdo e pela ABNT NBR 9050/2015 (PORTAL
SCA, 2025). Além disso, a falta de ferramentas que permitam acompanhar o progresso
dos alunos e ajustar os treinos de acordo com os resultados obtidos evidencia lacunas
na integracao entre tecnologia, personalizagéo e inclusdo (COSTA; RIBEIRO, 2020).
Diante desse contexto, o presente projeto justifica-se pela necessidade de desenvolver
solugdes digitais que promovam o bem-estar de forma acessivel e equitativa, em
consonancia com o Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) 3 da Agenda 2030,
que visa assegurar uma vida saudavel e promover o bem-estar para todos. A tecnologia,
quando aliada a principios de design inclusivo, pode se tornar um meio eficaz de
democratizar o acesso a saude e ampliar a atuagao dos profissionais de Educacgao Fisica.
Assim, este trabalho tem como objetivo desenvolver um aplicativo de treinos
personalizados voltado a acessibilidade e a inclusdo de diferentes publicos, utilizando
recursos para acompanhar variaveis relacionadas a saude, desempenho e habitos de
vida. O aplicativo permitira a criagdo de programas adaptados, o registro de limitagdes
individuais, buscando unir personalizacao, eficiéncia e inclusdo em uma unica plataforma.
Espera-se que a proposta contribua para a inovagao tecnolégica no setor fitness,
favorecendo tanto os profissionais quanto os alunos e promovendo uma experiéncia de
treino mais humana, acessivel e eficaz.

Palavras-chave: acessibilidade; inclusdo digital; saude; personal trainer;
tecnologia assistiva.



ABSTRACT

The growth of functional training practices has transformed the contemporary fitness
landscape, attracting both athletes and beginners seeking health, strength, and
endurance (GLASSMAN, 2007). With the expansion of these modalities, there has also
been a growing use of digital technologies for training tracking, particularly by personal
trainers seeking to offer more personalized services. However, the apps available on the
market still have significant limitations, especially regarding flexibility for creating workouts
and accessibility for people with disabilities or reduced mobility (SILVA; ALMEIDA, 2022;
SOUSA, 2021). The lack of inclusive resources and the rigidity of platforms make it difficult
to adapt exercises to individual student needs, compromising the effectiveness of
programs and the engagement of participants. Research shows that more than 60% of
fitness apps do not meet basic accessibility requirements (SOUSA, 2021), which goes
against principles established by the Brazilian Inclusion Law and ABNT NBR 9050/2015
(PORTAL SCA, 2025). Furthermore, the lack of tools to monitor student progress and
adjust training based on results highlights gaps in the integration of technology,
personalization, and inclusion (COSTA; RIBEIRO, 2020). Given this context, this project
is justified by the need to develop digital solutions that promote well-being in an accessible
and equitable manner, in line with Sustainable Development Goal (SDG) 3 of the 2030
Agenda, which aims to ensure healthy lives and promote well-being for all. Technology,
when combined with inclusive design principles, can become an effective means of
democratizing access to healthcare and expanding the role of Physical Education
professionals. Therefore, this project aims to develop a personalized training app focused
on accessibility and inclusion for different audiences, using resources to track variables
related to health, performance, and lifestyle habits. The app will allow the creation of
adapted programs and the recording of individual limitations, seeking to combine
personalization, efficiency, and inclusion in a single platform. The proposal is expected to
contribute to technological innovation in the fitness industry, benefiting both professionals
and students and promoting a more human, accessible, and effective training experience.

Keywords: accessibility; digital inclusion; health; personal trainer; assistive
technology.
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1 INTRODUGAO

Devido aos seus beneficios para o corpo e a maneira dindmica como exercicios
intensos s&o conduzidos, o treinamento funcional e o CrossFit tém se tornado cada vez
mais populares. Atletas e entusiastas adotam essas praticas buscando aprimorar seu
condicionamento fisico, forga e resisténcia (Glassman, 2007). Com a crescente busca
por treinos individualizados, os personal trainers tém usado aplicativos para auxiliar na
criacdo e no acompanhamento dos treinos de seus clientes. Contudo, diversas dessas
ferramentas nao oferecem os recursos ideais para suprir as necessidades exclusivas de

cada aluno e as preferéncias do treinador (Silva e Almeida, 2022).

A dificuldade de acesso e a rigidez na elaboragdo dos treinos representam
desafios frequentes para os profissionais da area. Uma pesquisa de Sousa (2021)
revelou que a acessibilidade digital ainda é deixada de lado no desenvolvimento de
aplicativos fitness, dificultando o uso por pessoas com deficiéncia. Além disso, varios
aplicativos estabelecem limitagdes na criacdo de treinos, impedindo os treinadores de
adaptarem as atividades conforme as necessidades especificas de cada aluno (Costa e
Ribeiro, 2020). Tais restricbes podem afetar diretamente o engajamento dos alunos com

os treinos e a qualidade do servigo prestado pelo profissional.

A Lei Brasileira de Inclusao, junto com a ABNT 9050/2015 garantem o direito a
acessibilidade as pessoas com deficiéncia no geral ou com mobilidade reduzida.
Promover a acessibilidade € um dever em ambientes publicos ou privados e isso inclui
as academias (Portal SCA, 2025). Considerando essas limitagdes, é fundamental criar
um aplicativo que atenda as demandas particulares de personal trainers de CrossFit. A
personalizacao no treinamento é essencial para o avancgo dos alunos e para a eficacia
dos exercicios. Muitos alunos podem apresentar restricdes de movimento devido a lesdes
preexistentes, condicbes médicas especificas ou até mesmo diferentes niveis de
condicionamento fisico inicial. A auséncia de ferramentas que permitam aos treinadores
ajustar a intensidade, o tipo de movimento e o volume do treino de forma precisa para

cada uma dessas condi¢oes representa uma lacuna significativa nos aplicativos atuais.

O desenvolvimento de tecnologias assistivas e de programas de inclusdo e
reparagao social sao essenciais para garantir que pessoas com deficiéncia nao soé
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tenham acesso as novas tecnologias, mas também possam participar da criagdo e do
aprimoramento delas, buscando a equidade (Negrdo e Sa, 2025). Nesse contexto, a
tecnologia oferece diversas oportunidades para superar desafios existentes. Um
aplicativo bem projetado, por exemplo, pode incluir fungdes que permitam aos treinadores
registrar detalhadamente as limitagbes de cada aluno, como dificuldades nas
articulacdes, historico de lesdes ou necessidades especificas de adaptacédo. Além disso,
pode facilitar a criacdo de treinos com recursos visuais, como videos e descri¢des
detalhadas, e oferecer feedback em tempo real para ajudar os alunos a fazerem os

exercicios corretamente, respeitando o que cada um consegue fazer.

1.1 Problematica

Mesmo com o aumento crescente da procura por atividades fisicas e a
popularizagdo do uso de tecnologias no acompanhamento de treinos, os aplicativos
disponiveis no mercado ainda apresentam limitagdes significativas para os preparadores
fisicos. Nesse sentido, as plataformas de criagao de treinos apresentam alguns entraves
que dificultam o uso por esses profissionais. Uma das maiores dificuldades é a falta de
maleabilidade na criagao dos exercicios, visto que muitas plataformas seguem um padrao
engessado que impede adaptagdes conforme a necessidade de cada aluno (Silva;
Almeida, 2022). Isso prejudica a individualizagao dos exercicios e limita a aplicagéo de
planos personalizados para os diferentes tipos de praticantes. Com isso, os treinadores
precisam recorrer a alternativas, como planilhas ou anotagdes feitas a mao, o que diminui

a eficiéncia do processo.

Outro problema crucial é a falta de acessibilidade nas plataformas existentes. De
acordo com Sousa (2021), mais de 60% dos aplicativos fithess analisados ndo cumprem
0s requisitos basicos de acessibilidade, o que dificulta o uso por pessoas com deficiéncia.
A auséncia de ferramentas como navegacao simplificada, compatibilidade com leitores
de tela e opgdes de ajuste de interface exclui um grupo importante de usuarios, que
poderiam aproveitar um aplicativo mais inclusivo e acessivel (Martins, 2020). Para
superar essa barreira, o desenvolvimento de treinos feitos por profissionais e de
programas de exercicios adaptados para diferentes deficiéncias se mostra essencial.

Esses recursos permitiram que pessoas com deficiéncia visual, auditiva ou outras



16

condi¢gdes pudessem seguir as instrugdes e realizar os exercicios de forma segura e

eficaz.

Ademais, a auséncia de recursos para o acompanhamento eficaz do progresso
dos alunos € uma falha comum em diversas ferramentas digitais para preparadores
fisicos. Segundo Costa Ribeiro (2020), aplicativos que n&o permitem a analise detalhada
do desempenho dos alunos prejudicam a evolugao do treino, pois dificultam a adaptacao
dos exercicios conforme os resultados obtidos. Essa questdo compromete a qualidade
do servigo prestado e pode afetar de forma negativa a experiéncia dos alunos, diminuindo

sua motivacdo e comprometimento com os treinos.

Diante dessas dificuldades, o problema central deste projeto pode ser colocado na
seguinte pergunta: "Como criar um aplicativo para preparadores fisicos que oferece
maleabilidade na montagem de treinos e seja acessivel para diferentes publicos?"
Responder a essa questao exige a analise dos desafios enfrentados pelos treinadores, a
compreensao das limitacdes das ferramentas atuais e o desenvolvimento de uma solugao
inovadora que atenda a essas necessidades. Este estudo busca suprir essa falta, criando

uma plataforma funcional, intuitiva e inclusiva para os profissionais da area.

1.2 Justificativa

A relevancia do presente projeto reside na promogao da saude e do bem-estar
inclusivos, em consonancia com os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS),
especificamente o ODS 3, que visa assegurar uma vida saudavel e promover o bem-estar
para todos, em todas as idades. Observa-se que um numero significativo de individuos
almeja adotar praticas de exercicio fisico e alimentagcdo saudavel, porém,
frequentemente, encontram barreiras iniciais que dificultam a concretizacdo de um estilo
de vida equilibrado. A problematica da acessibilidade em plataformas digitais fitness é
evidenciada por Sousa (2021), que demonstra a negligéncia dos padrées de
acessibilidade em diversas aplicagdes existentes. Dados da Organizacdo Mundial da
Saude (OMS, 2021) estimam que aproximadamente 70% da populagédo global convive
com alguma forma de deficiéncia, sublinhando a urgéncia da acessibilidade no ambiente

digital. Nesse contexto, o desenvolvimento de um aplicativo acessivel para instrutores
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emerge como uma estratégia fundamental para fomentar um ambiente mais inclusivo e

equitativo no acesso a saude e ao bem-estar.

Em relacdo a criagdo dos treinos, o projeto conta com a colaboragdo de um
especialista em Educacéao Fisica e CrossFit, o qual auxiliara na elaboragéo de programas
adaptados para diferentes limitagcbes motoras e para individuos com deficiéncia. O
aplicativo permitira ao usuario solicitar um treino especifico, com a possibilidade de
compartilhamento entre pessoas com condigdes e objetivos similares. Ademais, a
capacidade de customizar treinos € uma necessidade comum entre instrutores,
principalmente os que utilizam métodos variados, como no CrossFit. Dados de Silva
Almeida (2022) mostram que 70% dos treinadores sentem dificuldade em ajustar os

treinos nos aplicativos existentes devido a opg¢des limitadas.

Além disso, o projeto visa oferecer um aplicativo que ajude os treinadores a
organizar e acompanhar o desenvolvimento dos alunos. De acordo com Costa; Ribeiro
(2020), a auséncia de ferramentas eficazes para registrar e analisar o desempenho
dificulta o progresso dos alunos. Aplicativos que monitoram continuamente os treinos
podem impulsionar o sucesso dos alunos, permitindo ajustes estratégicos baseados em
dados concretos. Sendo que, muitas pessoas iniciam um plano de treino, mas nao
conseguem manter a constancia. Fatores como falta de motivagao, rotinas atribuladas e
a auséncia de acompanhamento adequado impactam diretamente na desisténcia dos

praticantes.

Concluindo, este projeto é justificado pela falta de solugdes no mercado que
atendam a acessibilidade, personalizagdo e gestdo de treinos simultaneamente. Usar
tecnologia digital para planejar exercicios fisicos melhora a experiéncia e otimiza o
trabalho dos treinadores. Desenvolver um aplicativo que resolva essas lacunas cria uma
ferramenta inovadora, que facilita o trabalho, promove inclusao e aumenta a eficiéncia no

treinamento.
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1.3 Objetivo geral

Desenvolver um aplicativo de treinos personalizados, voltado a promog¢ao da
acessibilidade, inclusdo e bem-estar fisico, com o suporte de Inteligéncia Artificial para

acompanhamento de variaveis relacionadas a saude, desempenho e bem-estar.

1.3.1 Objetivo Especifico

e Realizar pesquisas bibliograficas na area de atuagao;

e Realizar pesquisas de campo a fim de imergir na questao problema;

e Desenvolver uma interface acessivel e compativel com leitores de tela,
respeitando os principios de design inclusivo e usabilidade;

e Permitir que personal trainers criem treinos customizados para usuarios seus
alunos, sendo eles com deficiéncia, mobilidade reduzida, doengas cronicas ou
nao;

e Criar uma area especifica no aplicativo para treinos adaptados, com sugestbes
de exercicios acessiveis e instrugdes inclusivas, considerando diferentes tipos de
limitagdes fisicas e cognitivas;

e Implementar uma IA capaz de monitorar dados como ingestao de agua, gasto e
ganho calérico, frequéncia de treinos, habitos sedentarios e metas pessoais;

e Coletar dados do usuario, de forma segura e ética, para oferecer feedbacks
personalizados e motivadores;

e Facilitar a visualizagdo e analise do progresso por parte dos usuarios e dos
profissionais responsaveis;

e Garantir a adesao de usuarios pela unificacdo de funcionalidades que visam o

bem-estar em apenas uma plataforma.

1.4 Metodologia

A metodologia adotada neste projeto foi baseada em uma abordagem aplicada,
com ciclos interativos de desenvolvimento e pesquisa de campo com potenciais usuarios.
O processo foi dividido nas seguintes etapas: Pesquisa tedrica e analise de mercado:
Inicialmente, foram realizadas pesquisas bibliograficas e analise comparativa de

aplicativos do mercado fitness. Identificou-se que a maioria ndo contempla
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acessibilidade, personalizagdo profunda ou integracdo de ferramentas de saude
complementares, como lembretes de hidratagdo ou controle de calorias; Coleta de dados:
Para compreender as dores e expectativas dos usuarios, foi realizada uma pesquisa de
campo; Prototipagem e testes de usabilidade: Utilizando HTML, CSS e javascript, foram
criadas as primeiras interfaces do aplicativo; Desenvolvimento técnico e integracéo da
IA: A inteligéncia artificial sera implementada utilizando algoritmos simples de
aprendizado de maquina. O sistema armazenara os dados de consumo, treino e

comportamento para gerar recomendagdes personalizadas.

Figura 1: Metodologia

METODOLOGIA
Enquetes com  personal
PESQUISA BIBLIOGRAFICA trainers e grupos focais com

pessoas com deficiéncia e

Treinamento funcional — Inclusé@o social ——| Mobilidade reduzida.

Acessibilidade digital Design Thinking

Persondlizagéo e _/— Andlise de mercado —
IA em apps fitness )

Caderno de sensibilidade Golden Circle (Por
PHP, JS, Python, qué / Como [0 qué)
ot e'—Protéti 0s havegdveis
Sistema de P 9

Gerenciamento
Criagtio de um

: Testes de Usabilidade modelo de negécio

Integracgdio com IA : .

e Funcionalidade

— La ngument;:) para

Anglise de dadas e academias/ personal
comportamento trainers e alunos

Suporte e n';unuteng&o

Fonte: Os autores, 2025
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1.5 Resultados Esperados

Com a implementacdo do CLIDE Fit, espera-se alcangar impactos significativos
tanto para os usuarios finais quanto para os profissionais da area da saude e do exercicio
fisico. Um dos principais resultados esperados é a inclusdo efetiva de pessoas com
deficiéncia em plataformas de treino digital, garantindo que, por meio de uma interface
acessivel e adaptada, pelo menos 90% dos usuarios com limitagdes visuais, auditivas ou
motoras consigam utilizar o aplicativo de maneira autbnoma, com o apoio de leitores de

tela, navegacéao intuitiva e comandos simplificados.

Além disso, prevé um aumento expressivo na adesao aos treinos por parte de
publicos com dificuldades anteriores, especialmente devido a personalizagcao baseada
em dados e ao suporte da inteligéncia artificial, que atuard como agente de motivagao e
acompanhamento. A expectativa é de que a constancia na pratica de atividades fisicas
aumente entre os usuarios com perfis mais vulneraveis a desisténcia. A funcionalidade
da IA, com alertas de hidratagdo, controle de calorias, lembretes de treino e reforcos
positivos, contribuira diretamente para o engajamento continuo dos usuarios, diminuindo

a taxa de abandono nos primeiros dias de uso.

Para profissionais de Educagao Fisica e academias, o CLIDE Fit otimizara a
organizagdo e produtividade, reduzindo o tempo gasto na criacdo, ajuste e
acompanhamento de treinos. A plataforma sera um diferencial atrativo para novos
alunos, gracas a sua estrutura intuitiva, acesso facilitado ao histérico de desempenho,

integracao com IA e reutilizagao de treinos para perfis similares.

Além disso, a |A monitorara o bem-estar do usuario, analisando dados como
hidratagcdo, tempo sedentario e metas diarias. Com feedbacks e notificagdes
personalizadas, o aplicativo incentivara habitos mais saudaveis, aumentando a

consisténcia e a autonomia na pratica de exercicios.

Por fim, espera-se que o aplicativo também contribua para o aumento de
profissionais atuando com publicos diversos, promovendo uma cultura de inclusdo nas
academias e instituicdes de saude. Com os recursos disponiveis no CLIDE Fit, os
treinadores terao maior facilidade para adaptar treinos com seguranca e eficacia, o que



21

podera estimular a insercdo de alunos com deficiéncia em ambientes anteriormente

inacessiveis.

Esses resultados projetados demonstram que o CLIDE Fit tem potencial para ser
mais do que um aplicativo de treinos, ele pode se tornar uma ferramenta de
transformacgéao social, inclusdo digital e promogéo de saude preventiva, com forte apelo

educacional, tecnolégico e humano.
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2 REFERENCIAL TEORICO

Neste capitulo, serdo apresentados os conceitos tedricos fundamentais que
sustentam a investigagdo realizada neste trabalho. Serdo explorados os principais
conhecimentos e teorias relacionados ao tema abordado, proporcionando uma base

tedrica essencial para a compreensao e analise dos resultados.

2.1 A Importéncia da Atividade Fisica para a Saude

Em um cenario global marcado pelo aumento do sedentarismo e de doencgas
associadas ao estilo de vida moderno, repensar os habitos cotidianos se tornou urgente.
A atividade fisica emerge como um fator chave para o equilibrio corporal e mental, sendo
uma pratica acessivel e transformadora quando incorporada a rotina com regularidade e

consciéncia.

2.1.1 Beneficios fisicos e mentais da pratica regular de exercicios

A pratica de exercicios fisicos promove uma melhora significativa em sua saude
cardiovascular, da mesma forma que também combate diretamente o sedentarismo e
diversas outras doengas. Entretanto, o que pouca gente sabe é que seus beneficios vao
além do bem-estar fisico, ademais, realizar exercicios fisicos contribui na liberagao de
neurotransmissores como a serotonina, dopamina e noradrenalina, que sao muito

importantes na luta contra a depressao e ansiedade. (Ribeiro, 2025).

2.1.2 Sedentarismo e suas consequéncias

O sedentarismo se caracteriza pela pratica insuficiente de exercicios fisicos
referente aos niveis de repouso, sendo assim, € o comportamento de realizar somente
atividades com um baixo gasto energético. Pessoas sedentarias tentem a portar mais
doencas, tendo em mente suas principais sendo doengas cardiovasculares, hipertenséo,

diabetes, cancer, obesidade, entre demasiadas outras. (Sardinha, 2025).
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2.1.3 A pratica de exercicios em populagoes especificas

A medida que a diversidade humana se torna mais visivel e respeitada, cresce
também a compreensdo de que o exercicio fisico precisa se adaptar as realidades
especificas de cada grupo. Atender adequadamente diferentes perfis populacionais
representa um avango ndo s6 na promog¢ao da saude, mas também na construgao de

uma sociedade mais inclusiva.

2.1.3.1 lIdosos

Praticar atividades fisicas € de suma importdncia para uma boa saude,
principalmente na terceira idade em que a pratica de exercicios regulares pode combater
os danos causados pelo tempo, como o enfraquecimento dos musculos (sarcopenia),
falta de equilibrio, redugéo na agilidade, flexibilidade e resisténcia muscular. De acordo
com o educador fisico Ayslan de Araujo, do Hospital Universitario da Universidade
Federal de Sergipe, a pratica de exercicios fisicos, quando realizada com a orientagéo
adequada de um profissional da area, contribui significativamente para a melhora das
capacidades fisicas em idosos, favorecendo, assim, uma melhor qualidade de vida
(TJDFT, 2019).

2.1.3.2 Pessoas com deficiéncia

Assim como ocorre com a populagao idosa, a pratica de atividades fisicas
adaptadas é fundamental para pessoas com deficiéncia, sejam elas fisicas, auditivas,
visuais, intelectuais/mentais ou multiplas. Com a devida orientagdo e respeitando as
limitagdes individuais, os exercicios fisicos contribuem diretamente para o aumento da
forca muscular, da coordenacdo motora, do equilibrio, da flexibilidade e da resisténcia,
capacidades essenciais para promover maior autonomia e qualidade de vida (Brasil,
2021).

O Ministério da Saude destaca que, além dos ganhos fisicos, a pratica de
atividades adaptadas auxilia na melhoria da saude mental, reduzindo os niveis de
estresse, ansiedade e depressao. A participacdo em atividades fisicas em grupo ainda

favorece o fortalecimento dos lagos sociais e o sentimento de pertencimento, elementos
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importantes para a inclusdo social e o desenvolvimento da resiliéncia frente aos desafios
cotidianos. Por outro lado, o sedentarismo pode agravar complicagdes cardiovasculares
e respiratorias, sendo especialmente prejudicial para essas populagdes. Assim, encontrar
formas seguras e personalizadas de manter-se ativo é imprescindivel para prevenir
agravos a saude e ampliar a qualidade de vida de pessoas com diferentes tipos de
deficiéncia (Brasil, 2021).

2.2 Personalizagao de Treinos no Contexto Digital

A revolugdo digital tem reformulado a maneira como lidamos com a saude e o
bem-estar. Com o auxilio de tecnologias inteligentes, a pratica de exercicios pode ser
ajustada em tempo real, respeitando os limites e metas de cada pessoa. Isso transforma

a experiéncia com o exercicio fisico em algo mais dindmico, seguro e motivador.

2.2.1 Conceito e beneficios da personalizagao de treinos

O treino personalizado consiste em um programa de exercicios elaborado de
acordo com as necessidades e objetivos especificos de cada individuo, considerando
fatores como o nivel de condicionamento fisico, histérico médico, limitagdes, preferéncias
e restricdes. Diferentemente de programas coletivos ou generalizados, o treino
individualizado permite uma avaliagao detalhada e a prescrigdo adequada, otimizando os
resultados e promovendo uma rotina de atividades fisicas mais segura e eficiente (Portal
Tecnofit, 2024).

Essa abordagem, geralmente conduzida por um personal trainer, envolve nao
apenas a prescri¢ao inicial, mas também o monitoramento continuo da evolugao do
aluno. Esse acompanhamento sistematico possibilita ajustes nas cargas, intensidades e
métodos utilizados, minimizando riscos de lesbes e maximizando o desempenho.
Estabelecimentos especializados, como academias boutique ou consultorias online,
também oferecem este tipo de servigo para diferentes publicos, como idosos ou atletas
de alta performance. Entre os principais beneficios da personalizacdo de treinos,
destacam-se a adequacgao a realidade individual do aluno, o suporte constante para a
correcao de movimentos e progressdoes, a variedade de atividades propostas —

abrangendo forca, mobilidade, atividades cardiovasculares e alongamento — e a
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promog¢do de maior engajamento e motivagdo. Com isso, os praticantes conseguem
alcancar resultados de forma mais rapida e sustentavel, mantendo a disciplina e a

constancia na pratica de exercicios fisicos (Portal Tecnofit, 2024).

2.2.2 Abordagens personalizadas para populagdées necessidades especificas

A personalizagao de programas de exercicios fisicos € uma estratégia essencial
para garantir que pessoas com deficiéncias e com doengas crbnicas recebam a
orientagdo necessaria para otimizar sua saude e qualidade de vida. Cada grupo demanda
abordagens adaptadas, de modo a respeitar suas limitagdes e potencialidades,

promovendo a inclusdo e a eficacia das atividades.

2.2.21 Pessoas com deficiéncia fisica

Para as pessoas com deficiéncia fisica, a atividade fisica adaptada oferece
diversos beneficios, como o aumento da forca muscular, melhora no equilibrio,
coordenagao e mobilidade. Além disso, essas atividades podem ser ajustadas conforme
as particularidades de cada pessoa, garantindo seguranga e eficiéncia. O uso de
equipamentos especializados, aliada a técnicas apropriadas, possibilita que esses
individuos superem limitagdes, promovendo uma maior autonomia e qualidade de vida.
(Wellichan; Santos, 2025).

2.2.2.2 Individuos com doengas cronicas

Em relagcdo as pessoas com doengas crénicas, como diabetes tipo 2, hipertensao
e obesidade, a pratica de atividades fisicas € uma ferramenta valiosa tanto para o controle
das condigdes quanto para a prevengao de complicagdes. A personalizagdo do
treinamento leva em conta o estado clinico do paciente, a intensidade dos exercicios e
as adaptacgdes necessarias, visando melhorar a capacidade cardiorrespiratoria e reduzir
o risco de complicagdes (Brasil, 2021). De acordo com a pesquisa do Ministério da Saude,
essas atividades podem incluir exercicios aerdbicos e de fortalecimento muscular,
ajustados de acordo com o acompanhamento médico e a evolugdo do quadro clinico
(Portal Care Medicina, 2025).
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2.2.3 Uso de dados e preferéncias do usuario para defini¢cao de rotinas

A personalizagao de rotinas de treino por meio da coleta e analise de dados dos
usuarios tem se mostrado uma abordagem eficaz para melhorar a experiéncia e os
resultados no contexto de aplicativos de fitness. Isso permite que os treinos sejam
adaptados as necessidades e objetivos especificos de cada individuo, considerando
aspectos como seu nivel de condicionamento fisico, histérico de lesbes, preferéncias e

restricdes (Portal Tecnofit, 2025).

2.2.31 Coleta e anadlise de dados para personalizagao

A utilizagdo de dados como idade, peso, objetivos de treino, histdrico de saude e
lesdes, entre outros, permite criar planos de treino mais eficazes e seguros. Aplicativos
como o Fitburn Brasil utilizam inteligéncia artificial para processar essas informagdes,
gerando treinos personalizados que se adaptam de acordo com a evolugao do usuario.
Isso garante que os treinos sejam sempre desafiadores, mas dentro da capacidade do

usuario, maximizando os resultados e evitando lesdes (Portal Fitburn, 2025).

2.2.3.2 Monitoramento em tempo real e feedback personalizado

Outro ponto crucial no uso de dados € o monitoramento continuo das métricas de
desempenho, como frequéncia cardiaca, resisténcia e velocidade. Dispositivos vestiveis
e sensores conectados ao aplicativo permitem o acompanhamento em tempo real, o que
possibilita ajustes imediatos na rotina de treino. Esses dados nédo apenas oferecem
feedback sobre a execucdo dos exercicios, mas também ajudam a modificar a
intensidade e o formato do treino para otimizar os resultados e minimizar os riscos de
lesdes (Portal Tecnofit, 2025).

2.2.3.3 Experiéncia do usuario (UX) e interface intuitiva

A experiéncia do usuario (UX) tem um papel essencial na adogao e continuidade
de aplicativos de treino personalizado. A interface precisa ser intuitiva e facilitar a
navegacao para garantir que o usuario ndo apenas compreenda os dados que esta
fornecendo, mas também consiga interpretar o feedback recebido. A personalizagdo da

interface, alinhada as preferéncias do usuario, melhora significativamente o engajamento
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e a motivagdo. Segundo estudos sobre o uso de tecnologias em fitness, interfaces mais
simples e acessiveis contribuem para a adesao continua aos programas de treino, o que
demonstra o impacto positivo da experiéncia do usuario no sucesso dos aplicativos (Ivo,
2024).

2.2.3.4 Integracao de preferéncias pessoais no treinamento

Além dos dados fisiologicos, € importante integrar as preferéncias pessoais do
usuario para uma experiéncia mais satisfatoria e eficaz. Isso inclui a escolha de tipos de
exercicio, a intensidade do treino e a frequéncia, adaptados aos gostos do usuario. Como
apontado por especialistas em design de aplicativos de fitness, a personalizagdo néo
deve ser apenas fisica, mas também emocional, garantindo que os usuarios sintam
prazer e motivacdo ao realizar suas atividades. A coleta e analise de dados sobre
preferéncias também contribuem para criar um ambiente de treino mais agradavel e
adequado (Portal Tecnofit, 2025).

2.3 Acessibilidade Digital e Inclusao

A inclusao digital vai além do acesso a internet: trata-se de garantir que todas as
pessoas, independentemente de suas limitagdes, possam interagir plenamente com os
recursos tecnoldgicos. Em contextos voltados a saude e ao exercicio fisico, a

acessibilidade digital € determinante para democratizar o bem-estar.

2.4 Conceito de acessibilidade digital

A acessibilidade pode ser definida com o conceito de oferecer uma experiéncia
igualitaria a todos os tipos de usuarios. Uma interface desenvolvida com os principios da
acessibilidade digital visa atender o maior niumero de pessoas deficientes, com a
implementacdo de recursos que auxiliariam a navegacao dos proprios (Portal CTA,
2019).
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2.4.1 Barreiras enfrentadas por pessoas com mobilidade reduzida, cegueira,
Parkinson etc.

As dificuldades enfrentadas por pessoas com deficiéncia fisica séo
significativamente mais complexas do que aquelas vivenciadas por individuos que nao
possuem nenhuma limitac&o. Tais condigdes impdem diversos desafios na realizacéo de
tarefas cotidianas e atividades fisicas, resultando em uma maior propensao ao

sedentarismo.

2.4.2 Tecnologia assistiva aplicada a aplicativos de treino

Tecnologia assistiva tem o objetivo de promover a funcionalidade com a
participacdo da pessoa com deficiéncia e mobilidade reduzida visando a independéncia
do proprio. Aplicada a um aplicativo de treino, ela seria implementada no intuito de inserir
o usuario com deficiéncia ou com capacidades fisicas reduzidas a ingressarem no mundo

da musculacéo e realizar atividades fisicas com maestria e seguranca (Brasil, 2025).

2.5 Tecnologias utilizadas para Desenvolvimento de Aplicativos Méveis

O desenvolvimento de aplicativos méveis envolve uma combinacéao estratégica de
tecnologias que permitem desde a construgao visual até a I6gica interna da aplicagao.
Entender essas ferramentas € essencial para criar solugdes robustas, intuitivas e

alinhadas as necessidades de um publico cada vez mais conectado.

2.5.1 Front-end

O Front-end, em sua forma geral, refere-se a parte visual das aplicagdes, ele é
responsavel pela interacdo do usuario com a interface desenvolvida, sendo também
muito importante no papel da acessibilidade digital. No nosso projeto é prevista a
implementacédo das tecnologias bases da web: HTML, CSS, JavaScript, Flutter. (Portal
Alura, 2025)

2.5.2 Back-end

O Back-end é respectivamente a base légica de uma aplicagao, ela é responsavel

por armazenar informagdes e garantir que o usuario realize ag¢des diversas referente a
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operagao do sistema. No nosso projeto é prevista a implementacdo das tecnologias
bases da web: PHP, JavaScript, MySql. (Portal Alura, 2025)
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3 IMERSAO

Design Thinking € uma metodologia criativa que combina o pensamento do design
com ferramentas praticas para resolver problemas reais, focando nas necessidades das
pessoas. Ao seguir etapas colaborativas, essa abordagem une inovagao, tecnologia e
demandas do mercado para desenvolver solu¢des uteis e eficazes, gerando valor para

0s usuarios e beneficios estratégicos para as organizagdes. (Woebcken, 2025)

Para o desenvolvimento do Projeto CLIDE Fit, foram realizadas pesquisas de
campo com potenciais usuarios da plataforma. Essa atividade teve como finalidade
prototipar solugcdes que atendam as suas necessidades e resolvam suas principais

dificuldades.

3.1 Caderno de Sensibilidade

De acordo com o Portal MJV Team (2025), o Caderno de Sensibilidade € uma
ferramenta do Design Thinking voltada para a coleta de dados qualitativos sobre as
experiéncias e percepgdes dos usuarios. Por meio dele, os participantes podem registrar
suas atividades, emogdes e pensamentos ao longo do tempo, oferecendo uma
perspectiva mais profunda e pessoal sobre seus comportamentos e interagdes. Essa
metodologia se mostra especialmente valiosa em situagbes em que o pesquisador ndo
pode estar presente ou quando o tema é sensivel, permitindo que o0s usuarios se

expressem com mais liberdade e espontaneidade.

Com o intuito de entender os usuarios da plataforma, a equipe do “CLIDE Fit”
produziu o caderno de sensibilidade visando entender os possiveis sentimentos dos
mesmos em relacdo & acessibilidade no ambito de exercicios fisicos e bem-estar. A
esquerda apresenta-se situagdes diversificadas em relagcdo ao acesso de plataformas
adaptadas, e ao lado direito mostre-se a classificacdo das determinadas situagdes

podendo ser negativas ou positivas.



Quadro 1: Caderno de Sensibilidade
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Situacao

Reacao

Muitas pessoas querem praticar exercicios e seguir uma alimentagéo
saudavel, mas ndo sabem como e/ou por onde comecgar.

©

Os planos de treino e dieta costumam ser caros e inacessiveis para a
maioria da populacio.

Pessoas com restrigdes alimentares ou limitagdes fisicas encontram
dificuldades em seguir planos de treinos e dietas genéricas.

Ha muitas informacgdes conflitantes sobre dietas e treinos na internet.

Algumas pessoas iniciam um plano de treino, mas nao conseguem manter
a constancia.

Falta um meio simples e acessivel para os profissionais acompanharem o
progresso de seus alunos.

OO OO

Profissionais podem criar treinos e dietas de forma rapida e personalizada.

O sistema facilita a adaptagao de treinos e dietas conforme o progresso do
aluno.

A plataforma promove a inclusao de pessoas com deficiéncias e restricbes
fisicas ou alimentares.

Um acompanhamento digital pode manter os alunos engajados e
motivados.

® © © ®

Fonte: Os autores, 2025
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3.2 Pesquisas de Campo

As pesquisas de campo foram realizadas pela internet, por meio do Google Forms,
com a intencdo de validar a ideia do projeto e definir o publico-alvo. A coleta de dados
ocorreu no més de junho de 2025 e a pesquisa foi divulgada nas redes sociais. Ao todo,

obtivemos 66 respostas:

3.2.1 Alunos

Figura 2: Identificagdao do género

Sexo:

53 respostas

@® Feminino
@® Masculino
@ Prefiro ndo dizer

Fonte: Os autores, 2025

Na pesquisa voltada para os alunos 66% sao do sexo feminino; 26,4% do sexo

masculino e 7,5% optaram por nao responderem.
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Figura 3: Idade dos respondentes

Quantos anos vocé tem?
53 respostas

® <18
® 18-25
@ 26 -50
®>5

Fonte: Os autores, 2025

Das 53 respostas, 66% dos respondentes afirmam ter menos de 18 anos
demonstrando a crescente vontade do habito saudavel entre os adolescentes,

juntamente com os jovens adultos de 18 a 25 anos que representam 17% das respostas.

Em seguida é possivel perceber a queda na procura de uma vida saudavel apds
os 25 anos, onde apenas 15,1% dos respondentes tém entre 26 e 50 e 1,9% possuem

mais de 50.
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Figura 4: Pratica de exercicios fisicos por semana

Quantas vezes voceé pratica exercicios fisicos?

53 respostas

@ Nunca

@ 1 vez por semana
@ 2 vezes na semana
@ 3 vezes na semana

@ Mais de 4 vezes na semana
e
7

| oan

§ ‘;;’/WE

Fonte: Os autores, 2025

Ao questionados sobre o habito de praticar exercicios fisicos, 39,6% dos
respondentes afirmam se exercitar pelo menos 4 vezes na semana, porém o alto indice
de n&o praticantes com aproximadamente 28% contrasta e evidencia um cenario

alarmante. Os demais (32%) praticam de 1 a 3 vezes por semana.

Figura 5: Tipos de exercicios fisicos

Nenhum

Musculagao
31.6%

Outros
14.5%

C;g;/t:a Pilates

79%

Fonte: Os autores, 2025
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Com a opcéo de multiplas escolhas sobre as atividades realizadas, a atividade
mais realizada é a musculacdo com 24 respondentes equivalente a 31,6% das
respostas. Em segundo lugar de maior realizagdo temos a danga com 10 respondentes
e 13,2% das respostas. Em terceiro lugar ha um empate entre Pilates e Corrida, ambos
com 6 respondentes, equivalente 7,9% das respostas. Ademais temos lutas com 6,6%
das respostas, outros esportes com 14,5% e os nao praticantes somando 18,4% dos

respondentes.

Figura 6: Pessoas que possuem ou nao alguma limitagao

Voceé possui algum tipo de limitagao para fazer exercicios?

53 respostas

@® Sim
@® Nao

Fonte: Os autores, 2025

Dos alunos que possivelmente usarao o sistema apenas 20,8% apresentam algum

tipo de limitagao para realizar seus exercicios fisicos sendo elas:

Tabela 1: Limitag6es de alguns alunos

Dores crbnicas

Encurtamento muscular

Artrose

Mobilidade reduzida

Escoliose

Asma
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Ombro com mobilidade reduzida

Problemas nos joelhos (patela solta)

Desgaste da cartilagem do joelho

Fonte: Os autores, 2025

A similaridade das respostas envolvendo dores e exercicios desgastantes
demonstra a falta de personalizacdo dos treinos e evidencia a necessidade de

acessibilidade na montagem dos mesmos.

Figura 7: Alunos possuem ou nao auxilio de algum profissional

Voceé tem auxilio de algum profissional?
53 respostas

® Sim
® Nao

Fonte: Os autores, 2025

Dos respondentes 58,5% afirmam nao possuirem auxilio de nenhum profissional
0 que aumenta as chances de acidentes e lesdes durante os exercicios, novamente

evidenciando a falta de personalizacao e acessibilidade nos treinos.
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Figura 8: Uso de aplicativos com treinos personalizados

Vocé ja utiliza um aplicativo com treinos personalizados.

53 respostas

® Sim
@® Nao

Fonte: Os autores, 2025

Dos 53 respondentes, apenas 9 deles, o que equivale a 17% das respostas,
afirmam utilizarem aplicativos para treinos. Dentre os 44 respondentes (83% das

respostas) daqueles que ndo usam:

Figura 9: Aplicativos com treinos personalizados para a sua necessidade

Utilizaria uma aplicag@o com treinos personalizados para sua necessidade?
53 respostas

® sim
® nao

@ talvez

Fonte: Os autores, 2025

Todos os 44, afirmam que utilizariam uma aplicacado de treinos personalizados e
acessiveis, evidenciando a viabilidade proposta pela equipe CLIDE Fit.
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3.2.2 Profissionais

Figura 10: Quantidade de alunos com necessidades especificas

Vocé possui alunos que necessitam de acessibilidade nos treinos? Quantos?

13 respostas

@ Nenhum
®1-3
4-6
@®7-10
@ +10

Fonte: Os autores, 2025

Dos 13 profissionais, 46,2% afirmam ter pelo menos 1 aluno que necessita de

treinos acessiveis, dentre elas:

Tabela 2: Limitagoes dos alunos

Locomocéao

Arquitetdnico

Apoio parcial para exercicios inferiores.

Personalizado com musculagao e aulas de ginastica coletiva

Deficiéncia fisico motora e intelectual

Normalmente, sdo pessoas com lesdes de coluna + MMII (cadeirantes).

Fonte: Os autores, 2025

Essas respostas indicam que ainda ha diversas barreiras enfrentadas pelos

profissionais ao atenderem pessoas com deficiéncia ou limitagdes fisicas.



Tabela 3: Barreiras enfrentadas pelos profissionais
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Resposta Quantidade

Pouca demanda ou contato com pessoas com 6
deficiéncia

Falta de equipamentos adequados 4

Barreiras arquitetdnicas no local de treino 4

Falta de tempo para planejamento individualizado 4

Falta de conhecimento sobre os tipos de deficiéncia 2

Pouca ou nenhuma formacao em acessibilidade fisica e 2
funcional

Falta de apoio institucional ou gerencial 2

Insegurancga ao adaptar exercicios

Comunicacéao dificultada com o aluno (ex: deficiéncia

auditiva ou intelectual)

Fonte: Os autores, 2025
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Com a opcao de multiplas respostas, os profissionais apontam a falta de contato
com a parte acessivel de suas areas, sem saber ao certo como tornar seus treinos

adaptaveis, tornando o CLIDE Fit um possivel elemento de ajuda profissional.

Figura 11: Uso de aplicativo com treinos acessiveis feitos por profissionais

Vocé utilizaria um aplicativo que ja tenha sugestdes de treinos para acessibilidade montada por um

profissional da drea.
13 respostas

® sSim
@ Nao
) Talvez

Fonte: Os autores, 2025

Dos 13 profissionais, 8 deles utilizariam um aplicativo que auxilia a montagem de

treinos acessiveis e personalizados, evidenciando a viabilidade da plataforma CLIDE Fit.



41

4 ANALISE E SINTESE

A etapa de analise e sintese no Design Thinking € crucial para transformar dados
brutos em insights valiosos. Apos a fase de imersdo, a analise e sintese auxiliam na
organizagao e interpretacdo desses dados, identificando padrdes e oportunidades. Elas
desempenham um papel essencial no Design Thinking, pois possibilitam uma
compreensao mais detalhada dos problemas, a geragdo de insights relevantes e o
desenvolvimento de solucdes criativas voltadas para as reais necessidades dos usuarios
(Nicoletti, 2024).

4.1 Definigao da Persona/Sentimento do Publico-alvo

No ambito do marketing e da criacéo de estratégias empresariais, o conceito de
"persona" emerge como uma ferramenta crucial para compreender e atender as
necessidades do publico-alvo. Uma persona € uma representagao semi-ficticia do cliente
ideal, construida com base em dados reais sobre comportamentos e caracteristicas
demograficas dos consumidores. Ela vai além das estatisticas frias e mergulha nas
histérias pessoais, motivagdes, objetivos, desafios e preocupacbdes dos clientes.
(Siqueira, 2025)

4.1.1 Persona 01

e Nome: Carla Dias

e |dade: 35 anos

e Localizagao: Sao Paulo (SP), Zona Leste — Itaquera

e Ocupacao e Rotina: Recepcionista em uma clinica odontolégica; mae
solo de uma filha de 6 anos. Gosta de ouvir podcasts e assistir séries no
tempo livre.

e Objetivos e Sonhos: Melhorar sua saude e autoestima apds uma cirurgia
no joelho; quer voltar a se sentir ativa e ser exemplo de saude para a filha.

e Dores e frustragoées: Dificuldade em encontrar treinos adaptados ao seu
condicionamento fisico e a lesdo no joelho. Se sente excluida por nao

acompanhar o ritmo de academias tradicionais.
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Comportamento Digital: Usa o celular para quase tudo (redes sociais,
apps de transporte, YouTube e WhatsApp). Usa Android e prefere apps
com comandos simples e visuais explicativos.
Frases tipicas:

o “Sempre comeco a treinar, mas acabo parando...”

o “Queria um treino que respeitasse meu tempo e minha limitacéo. ”
Foto ou Avatar: Mulher morena, de cabelo preso, com joelheira, sentada

em uma cadeira de rodas adaptada, sorrindo em um parque.

Figura 12: Persona 01

Persona 01

Carla Dias, 35 anos
Recepcionista em uma clinica odontologica;
mae solo de uma filha de 6 anos. Gosta de
ouvir podcasts e assistir séries no tempo livre.

Melhorar sua salde e autoestima apds uma
cirurgia no joelho; quer voltar a se sentir ativa
e ser exemplo de saude para a filha.

9
.
m Objetivos e sonhos

~
... Dores e frustracées
‘ . Dificuldade em encontrar treinos adaptados
Al Ala 20 seu condicionamento fisico e a lesdo no
joelho. Se sente excluida por ndao acompanhar
o ritmo de academias tradicionais.

Fonte: Os autores (imagem criada por Inteligéncia Artificial), 2025

4.1.2 Persona 02

Nome: Marcelo Fontes
Idade: 42 anos

Localizagao: Ribeirao Pires (SP), Jardim Cagula
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Ocupacao e Rotina: Personal trainer especialista em treinamento
funcional e CrossFit; atende presencialmente e online. Costuma criar
treinos em planilhas e busca ferramentas praticas para ganhar tempo.
Objetivos e Sonhos: Profissionalizar seu atendimento digital com mais
acessibilidade e personalizagdo. Quer atender pessoas com deficiéncia e
ampliar seu publico.
Dores e frustragoes: A maioria dos apps de treino sdo engessados; ndo
permitem adaptar exercicios para alunos com deficiéncias fisicas ou
limitacdes.
Comportamento Digital: Usa notebook para montar treinos e celular para
interacdes rapidas. E ativo no Instagram, WhatsApp e usa Canva para
marketing.
Frases tipicas:
o “Quero algo que facilite meu trabalho, sem ficar preso a modelos
prontos.”
o “Preciso de uma ferramenta que me ajude a montar treinos
inclusivos de verdade.”
Foto ou Avatar: Homem branco, cabelo curto e barba por fazer, com

camisa polo e celular na mao, mostrando um treino para uma aluna.
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Figura 13: Persona 02

Persona 02

Marcelo Fontes, 42 anos

Personal trainer especialista em treinamento
funcional e CrossFit; atende presencialmente
e online. Costuma criar treinos em planilhas e
busca ferramentas praticas para ganhar
tempo.

Objetivos e sonhos

Profissionalizar seu atendimento digital com
mais acessibilidade e personalizacao. Quer
atender pessocas com deficiéncia e ampliar seu
publico.

Dores e frustragoes

A maioria dos apps de treino sdo engessados;
Al Ala N30 permitem adaptar exercicios para alunos
com deficiéncias fisicas ou limitagoes.

Fonte: Os autores (imagem criada por Inteligéncia Artificial), 2025
Persona 03

e Nome: Beatriz Mendes

e |dade: 27 anos

e Localizagao: Belo Horizonte (MG), Bairro Sao Lucas

e Ocupacao e Rotina: Estudante de Letras; deficiente visual (baixa visao);
participa de grupos de inclusao e voluntariado. Usa bengala e aplicativos
com leitor de tela.

e Objetivos e Sonhos: Ter mais autonomia nos treinos fisicos, melhorar o
condicionamento e participar de uma corrida inclusiva.

e Dores e Frustragdées: Quase nenhum aplicativo de treino funciona com
leitores de tela; muitas interfaces sio visuais e ndo acessiveis. Ja se
machucou tentando seguir videos do YouTube sem instrugdes claras.

e Comportamento Digital: Usa principalmente o celular com leitor de tela
(TalkBack). Navega por apps como WhatsApp, Instagram, Be My Eyes,

Google Podcast.
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¢ Frases tipicas:
o “N&o é porque sou cega que néo posso treinar!”
o “So queria que os aplicativos pensassem na gente também.”
¢ Foto ou Avatar: Jovem negra, de trangas, com oculos escuros e sorriso
confiante, segurando uma bengala e fones no ouvido, ao lado de uma
esteira.

Figura 14: Persona 03

Persona 03

Beatriz Mendes, 27 anos

Estudante de Letras, deficiente visual (baixa
visao); participa de grupos de inclusdo e
voluntariado. Usa bengala e aplicativos com
leitor de tela.

Objetivos e sonhos

Ter mais autonomia nos treinos fisicos,
melhorar o condicionamento e participar de
uma corrida inclusiva.

Dores e frustragoes

Quase nenhum aplicativo de treino funciona
com leitores de tela; muitas interfaces sao
visuais e ndo acessiveis. Ja se machucou
tentando seguir videos do YouTube sem
instrugdes claras.

Fonte: Os autores (imagem criada por Inteligéncia Artificial), 2025

4.2 Diagrama de Afinidade

Um diagrama de afinidade é uma ferramenta utilizada para organizar e
compreender ideias, opinides ou propostas. Essa técnica é especialmente utilizada para

identificar problemas complexos, facilitando a analise qualitativa de informacodes. (Santos,
2025).
No contexto do desenvolvimento do aplicativo CLIDE Fit, o Diagrama de

Afinidades se mostra uma ferramenta essencial para organizar os dados obtidos por meio
de pesquisas com personal trainers e usuarios. Ao agrupar os principais problemas e
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necessidades identificados, a equipe consegue visualizar com clareza os pontos criticos
a serem resolvidos. Essa organizagao permite identificar padrbes recorrentes, priorizar
funcionalidades e direcionar esforgos para solugdes mais eficazes e inclusivas. Dessa
forma, o processo de desenvolvimento se torna mais estratégico, centrado nas reais
demandas dos profissionais e dos alunos, especialmente aqueles com alguma limitagao
fisica.

Figura 15: Diagrama de Afinidade

PROBLEMAS NECESSIDADES

Alunos praticam
exercicio fisicode 1a

4 vezes na semand.

Alunos apresentam
algum tipo de

limitacto para
realizar seus

exercicios fisicos

Alunos afirmom que
utilizariom uma
aplicagdodetreines 8§ 3%
personaolizades e
acessiveis.

A populagao global

convive com alguma
forma de deficiéncia.

Fonte: Os autores, 2024



47

O diagrama de afinidade foi criado com base em dados da Organizagdo Mundial
da Saude (OMS, 2021), dados de Silva Almeida (2022) e, principalmente, nas respostas

da pesquisa de campo mais significativas e relevantes para a viabilidade do projeto.

4.3 Mapa de Empatia

O mapa da empatia é uma ferramenta visual utilizada no Design Thinking para
compreender de forma aprofundada a visao do cliente. Ele organiza as informagdes da
persona em quatro areas principais: 'Pensa e sente’, 'V&', 'Ouve' e 'Fala e faz'. Em versdes
mais detalhadas, também inclui os tépicos ‘Fraquezas’ e ‘Ganhos’. Esse recurso auxilia
na visualizagao da jornada do consumidor e na compreensao mais clara tanto do publico-
alvo quanto da concorréncia, contribuindo para o desenvolvimento de produtos e servigos

alinhados as suas reais expectativas. (Portal Inovagéo Sebrae, 2025).

Figura 16: Personal Trainer

O que ele
PENSA E SENTE?

* Quer oferecer um servigo de qualidade, individualizado e

dificuldade em manter a organizag¢do dos
treinos e mensurar progresso.

¢ Discussées em comunidades e redes

sociais sobre a importéncia da incluséo no
universo fitness.

FRAQUEZAS

dos treinos.

eficiente.

Q que ele

FALA E FAZ?

¢ Quer oferecer um servigo de qualidade, individualizado e

inclusivo.

¢ Sente que os apps atuais nGo o representam e ndo

atendem suas reqis fisico.

como

¢ Deseja impactar positivamente seus alunos, inclusive

« Falta de ferramentas que permitam personalizagio e adaptagdo reais

« Dificuldade em ccompanhar meétricus de desempenho de forma

* Faltade incluséo nos recursos oferecidos pelas plataformas existentes.

pessoas com deficiéncia ou limitagbes fisicas.

inclusive.
O que ele
QO gue ele > 5 =
* Sente que os apps atuais ndo o representam e ndoc VE?
ESCUTA? atendem suds reais necessidades como educador fisico. 2
SiFestdbacks de aliifos sdinds mal b - i it ¥ i el * Um mercado saturado de aplicatives
g = p 5 esejd Impac ur_ |_)_05|_|\rum?n _e seus ? }mos, inclusive voltades apenas para o usudrio final, com
persor ilidade e pessoas com deficiéncia ou limitagdes fisicas. e P
S pouca flexibilidade e foco na estética.
acompanhamento individual.
T Falta de solugdes que facilitem sua rotina
* Comentdrios de colegas sobre a ° ¢ 4

profissional e oferegam recursos
adaptativos para diferentes pablicos.

* Qutros profissionais  enfr os

mesmos desafios, improvisando com
ferramentas genéricas, como planilhas e
mensagens.

GANHOS

* Tet um app que centralize todas as necessidades do trabalho como

personal trainer, oferecende treinos per i e

= Economizar tempo na criacdo e gestdo de treinos.

= Ampliar seu pablico, atendendo alunos com deficiéncia de forma mais

profissional.

Fonte: Os autores, 2025

O mapa evidencia que o educador fisico busca um servico mais inclusivo e
personalizado, mas enfrenta problemas: a falta de ferramentas adaptativas e dificuldade
em acompanhar o progresso dos alunos. O mercado atual é voltado ao usuario final, sem

considerar as necessidades do profissional. A proposta do projeto supre essas falhas ao
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oferecer um app completo, que economiza tempo, facilita a personalizagao e promove a

inclusdo de alunos com deficiéncia.

Figura 17: Usuario

0O que ele
PENSA E SENTE?

* Quer se sentir incluide e respeitado no ambiente fitness,
sente que a maioria dos apps néo considera a diversidade

0 que ele e corpos e habilidades. 0 que ele
ESCUTA? » Sente frustragdio por ndo encontrar treinos adaptades & sua VE?
condigéo.

* Vé muites apps focados em estética, com
* Quer melhorar suc sadde e independéncia sem precisat modelos padréio e treinos genéricos.

depender sempre de alguém.

« Ouve médicos ] fisioterapeutas
recomendarem atividade fisica, mas com

rezsalvas | porifalia Side SN programes ¢ Vé academias que n&o oferecem estrutura

adequados.
ou suporte real pora pessoas com
T deficiéncia.
* Amigos ou outros PCDs comentando das Ouesla
dificuldades em se manter ativoes com — = 5
oo v A » Acompanha influenciadores e atletas PCD
9 sa : que falam sebre inclus@o, mas percebe que
- Alguns treinadores tentende adaptar ° Reclama que os apps de treino sa@o todos iguais e nao ainda ha um abismo entre discurso e
treinos, mas muitas  vezes sem pensam em p com i especificas. prética.

conhecimento técnico adequado. = e
« Fala sobre querer alge que o respeite come individuo, e

néo como uma excegéo.

» Tenta seguir treinos genéricos do YouTube cu adaptar
sozinho, mesmo sem o certeza de estar fazendo certo.

FRAQUEZAS GANHOS

« Ter um dpp que ofereca treinos pensados para ele, com acessibilidade e

* Frustragéio por néio conseguir seguir os treinos padrdo. ) 4 "
linguagem inclusiva.

= Sensagéo de exclusdo ou de ser “invisivel” nos esp de saGde e bem=
estar.

« Sentir-se empoderado, ver sua evolugdio e treinar com seguranga (sozinho
ou com apoio remoto de um profissional).

* Falta de acompanhamento ou orientacdio adaptada. . " " . .
« Sertratado com igualdade, ndo comeo excecdio, dentre do universoe fithess.

Fonte: Os autores, 2025

O mapa mostra que pessoas com deficiéncia buscam inclusao no universo fitness,
mas enfrentam frustragcdo com apps genéricos, falta de treinos adaptados e sensagao de
exclusdo. Elas desejam treinar com autonomia, seguranga e respeito as suas condigdes.
A proposta do projeto atende essas demandas ao oferecer um app com treinos
personalizados, acessibilidade, linguagem inclusiva e apoio profissional, promovendo

empoderamento e pertencimento.

4.4 Jornada do Usuario

Jornada do usuario € uma ferramenta para visualizar todas etapas de
relacionamento entre o usuario e a empresa. Esta ferramenta ¢é utilizada para entender e
mapear a relagéo do cliente, com o objetivo de prever dificuldades e cirar formas de
solucionar problemas. (Portal MJV Team, 2025).
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A Jornada do usuario no projeto CLIDE Fit comega com a busca por acessibilidade
nos treinos, seguida pelo cadastro e exploragdo da plataforma, que incentiva habitos
saudaveis. Com o uso continuo, o usuario se fideliza, interage com outros, participa de

atividades gamificadas e recomenda o aplicativo, gerando engajamento e impacto

positivo.
Figura 18: Jornada do Usuario
JANTIE S DERGIS
0 usudrio enfrenta dificuldades O usudrio insere o aplicativo em

na acessibilidade de seus

treinos e descobre nossa
plataforma através de suas
academias ou plataformas
digitais

sua rotina, se tornando um
usudrio fiel com os beneficios
desbloqueados ao longo de sua
jornada no aplicativo

= Usudrio fiel
+ Recomendacdo da plataforma

Ly . + Interagdo com outros
O cadastro no site é realizado. O : Q ; - s
o usuarios, incluindo familiares e
usuario explora as |
. " N amigos
funcionalidade, criando um ¥ =
A : » Gameficacado dentro e forada
habito saudavel.
plataforma
+ Pareceria com profissionais da
DURANTE R tE e

Fonte: Os autores, 2025



50

5 IDEAGAO

A ideacao é o processo de gerar, desenvolver e refinar ideias. E uma fase criativa
onde se busca solugdes para problemas ou oportunidades, geralmente utilizando
técnicas como brainstorming, pesquisa e analise. O objetivo é encontrar novas

abordagens ou inovagdes para desafios especificos. (Portal Strong, 2025).

5.1 Brainstorming

Brainstorming é uma técnica de pensamento criativo para gerar novas ideias e
solucdes de problemas. As equipes utilizam este método de ideagao para incentivar
novas formas de pensar e gerar solugbes, mas também é possivel fazer brainstorming
individualmente. (Portal Miro, 2024).

A equipe CLIDE Fit decidiu desenvolver um aplicativo de treinos personalizados
com foco em acessibilidade e bem-estar. A ideia surgiu ao percebermos que muitos
alunos com deficiéncia ou mobilidade reduzida enfrentam barreiras para praticar
atividades fisicas com qualidade. Pensando nisso, criamos uma solucdo que permita a
personalizacao de treinos e o progresso, garantindo inclusado e saude para todos. Essa
iniciativa esta alinhada com o ODS 3, que visa assegurar uma vida saudavel e promover

0 bem-estar para todas as pessoas.

5.2 Golden Circle

O "Golden Circle", desenvolvido por Simon Sinek, € um modelo que explora como
lideres e organizagdes podem inspirar e motivar mais efetivamente. Ele € composto por
trés circulos concéntricos: "Por qué, "Como" e "O qué". O circulo central, "Por qué",
representa o propdsito fundamental ou crenga que impulsiona uma organizagdao ou
individuo, respondendo a pergunta: "Qual € a mudanga ou impacto que queremos
provocar no mundo?" Em seguida, o circulo intermediario, "Como", refere-se aos
processos ou métodos usados para alcancar esse propaosito, enquanto o circulo externo,

"O qué", trata dos produtos ou servigos oferecidos. (Portal Zendesk, 2025)
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Figura 19: Golden Circle

O que?

Um aplicativo de gestdo de treinos, que auxilia atletas, iniciantes e
pessoas com mobilidade reduzida ou deficiéncia no planejamento,
acompanhamento e analise da performance. O objetivo € tornar o
treinamento mais seguro, eficaz e acessivel para todos os perfis.

Como?

Criando um aplicativo intuitivo e acessivel, que permita registrar
treinos, acompanhar progressos e planejar rotinas personalizadas,
com recursos adaptados para atender diferentes necessidades fisicas
e cognitivas.

Por qué?

Muitas pessoas, nos dias atuais, possuem dificuldade para ingressar no
mundo das atividades fisicas. Visando que seus principais desafios
estao relacionados a gestao do treino e falta de instrugoes adequadas,
nos inserimos no mercado com o proposito de instruir os usudrios do
aplicativo a realizar exercicios fisicos de uma forma correta e
organizada. Além disso, buscamos promover a inclusdo de pessoas
com mobilidade reduzida ou algum tipo de deficiéncia, oferecendo
recursos acessiveis, orientacoes adaptadas e funcionalidades
pensadas para atender as diferentes necessidades, garantindo que
todos possam se beneficiar de umavida mais ativa e saudavel.

Fonte: Os Autores, 2025.
5.3 Cardapio de ideia

Um "cardapio de ideias" € uma metafora para uma lista diversificada de opgdes ou
sugestdes disponiveis para considerar e escolher. A ideia € semelhante a um cardapio
de restaurante, onde vocé tem varias opc¢des de pratos para escolher. No contexto de
ideias, um cardapio pode incluir diferentes abordagens, solugdes, ou conceitos para um
problema ou projeto (Zendesk, 2024). Por exemplo, em uma reunido de brainstorming,
um cardapio de ideias pode incluir uma variedade de propostas para novos produtos,
estratégias de marketing, ou solu¢des para desafios especificos. A ideia é fornecer uma

gama de possibilidades para facilitar a escolha e a decisao.



Figura 20: Cardapio de ideia

CARDAPIO DE IDEIAS

Objetivos Ideias Base

treinos sem alto custo, com

democratizar o acesso ao exercicio fisico g
acompanhamento de um profissional

disponibilizar treinos para pessoas possibilitar personais a criar treinos
com deficiéncias fisicas adaptados na plataforma

possibilitar personalizagdo de acordo

2 acompanhamento individualmente
com cada necessidade

Fonte: Os Autores, 2025.
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6 ASPECTOS ESTRATEGICOS

Neste capitulo visamos evidenciar as ferramentas e as estratégias utilizadas no

processo do desenvolvimento do projeto.

6.1 Analise de Concorréncia

Considerando que o projeto em desenvolvimento é um aplicativo de treinos voltado
para pessoas com deficiéncia e/ou mobilidade reduzida, é importante destacar suas
particularidades em relagdo a outras solugdes ja existentes no mercado. Nesse contexto,
€ essencial analisar e comparar os diferenciais, identificando tanto os pontos fortes
quanto as limitagdes do app em relagao aos concorrentes. A seguir, serdo apresentadas

as propostas de aplicativos similares disponiveis atualmente.

6.1.1 Fitness Point

Disponivel para Android e iOS, o Fitness Point € um aplicativo de treino de
academia voltado para quem esta comegando uma rotina de exercicios. Funcionando
como um personal trainer virtual, o app oferece uma lista de exercicios detalhados, com
descrigdes claras e animagdes que demonstram a execugao correta dos movimentos. O
usuario também pode personalizar e monitorar sua rotina de treinos, selecionando os
exercicios que melhor atendem as suas necessidades. Embora possua uma versao
gratuita, o Fitness Point também oferece uma versao Pro, que custa R$31,99. No entanto,
a versao paga tem avaliagdo moderada na Google Play Store, com uma média de 3,5

estrelas em 5.
Pontos Positivos:

e Interface intuitiva e facil de usar
¢ Biblioteca extensa de exercicios com animagdes explicativas
e Permite registrar e acompanhar a evolugao dos treinos

e Possibilidade de criar rotinas personalizadas
Pontos Fracos

e Nao inclusivo
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N&o é feito por um profissional

Verséo gratuita limitada

Voltado apenas para musculagao

Falta de personalizagéo

6.1.2 Fitbit

O Fitbit € um app gratis que esta disponivel para Android e iOS. Ele permite contar
calorias, registrar o peso, gravar pressao arterial e niveis de glicose, compartilhar seu
progresso com amigos e varias outras fungdes. Tudo isso é feito sem necessidade de
outro gadget, mas aqueles que possuem a pulseira da Fitbit podem transferir os dados

do vestivel para o smartphone via Bluetooth e ter acesso a ainda mais recursos.
Pontos Positivos:

e Ampla variedade de métricas de saude e bem-estar
e Interface moderna e de facil navegacgéao
e Integracdao com dispositivos Fitbit para acompanhamento mais detalhado

e Permite interagao social e desafios entre amigos
Pontos Fracos

e Nao inclusivo
e Dependéncia de smartwatches Fitbit para fungdes avangadas
e \Versao gratuita limitada

e Versao paga com valor alto

6.1.3 Charity Miles

Destinado a usuarios de Android ou iPhone, o Charity Miles une monitoramento
de atividades fisicas e filantropia. A plataforma faz isso gerando crédito cada vez que o
usuario cumpre alguma distancia pré-estabelecida, seja correndo, caminhando ou

pedalando. A aplicagao indica para qual instituicdo de caridade o dinheiro sera doado.
Pontos Positivos:

¢ Incentiva a pratica de exercicios com propésito social
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e Suporta diversas atividades fisicas, como corrida, caminhada e ciclismo

e Interface simples e facil de usar
Pontos Fracos

e Nao inclusivo
e Recursos limitados
¢ Dependente de conexao com a internet

e Modalidades limitadas

6.1.4 GymRats

GymRats é um aplicativo gratuito disponivel para smartphones Android e iPhone
(i0S). Com uma interface simples e intuitiva, a ferramenta permite aos usuarios criar
rotinas de treino e compartilha-las com grupos de pessoas. O objetivo do app € incentivar
a pratica de exercicios fisicos ao estimular uma "competicao" saudavel entre os
participantes, que disputam para atingir as metas estabelecidas em cada atividade. No
aplicativo, o usuario pode criar desafios com as proprias regras em diferentes
modalidades, como caminhadas, corridas com percursos determinados em quildmetros
e muito mais. Também vale destacar que o GymRats esta integrado ao aplicativo Apple

Health, do iPhone. A versao Pro do app custa R$11,90 por més ou R$79,99 por ano.
Pontos Positivos:

e Incentivo a pratica de exercicios com desafios e interagao social
e Boa integracdo com o Apple Health
e Suporte a diferentes modalidades de atividades fisicas

e Interface amigavel e intuitiva
Pontos Fracos

¢ Nao inclusivo

e Poucas opcoes de personalizacao para treinos especificos

e Recursos limitados na verséo gratuita

e Erros em exercicios e instrucbes — algumas descricbes sdo vagas ou

incorretas
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e Pouca variedade de treinos

e Relatos de lentidao e falhas apo6s atualizagdes

6.1.5 Strava

Strava é um aplicativo fitness voltado para atividades ao ar livre, como corrida,
ciclismo, caminhada e trilhas, que também funciona como uma rede social. Além disso,
o software monitora e analisa o desempenho dos usuarios durante os exercicios. O app
oferece uma verséao gratuita para testes de 30 dias. Apds o periodo, a assinatura custa
R$12,90 por més ou R$149,90 por ano. Para estudantes verificados, ha um plano
especial com mensalidade de R$6,25 ou anuidade de R$74,95. Ja o plano familia, ideal
para quem deseja incentivar toda a familia a se exercitar, custa R$8,12 por pessoa (para
até quatro membros) ou R$389,90 por ano. Os planos pagos desblogueiam
funcionalidades extras, como ferramentas para acelerar o treinamento, descobrir novas

rotas e comparar o desempenho do usuario com o de outros atletas.
Pontos Positivos:

e Excelente para corredores e ciclistas
e Comunidade ativa e interagao social entre usuarios
e Possibilidade de descobrir e compartilhar rotas

e Ferramentas avangadas para analise de desempenho
Pontos Fracos

e Nao inclusivo

¢ Muitos recursos avangados estao disponiveis apenas na versao premium

e Consumo de bateria elevado

e Interface confusa para iniciantes

e Enfase eminteracdo social pode ser desmotivadora para quem busca treino
individual

e Dependéncia de dados moveis



6.2 Canvas

Figura 21: Canvas
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O Canvas demostrado na figura 21 é uma ferramenta visual que ajuda
empreendedores a estruturar e analisar seu modelo de negdcios de forma simples e
dinamica. Ele permite visualizar de maneira clara os elementos estratégicos da empresa,
como clientes, proposta de valor, canais e recursos. Essa abordagem facilita a
identificacdo de oportunidades e desafios, promovendo uma compreensao mais profunda

do negdcio e auxiliando na tomada de decisdes. (Camargo, 2025)

6.3 Publico-alvo

Os segmentos de mercado analisados indicam oportunidades de atuagcédo em
diferentes publicos relacionados a pratica de atividades fisicas. No caso dos alunos, a
populacdo em idade ativa no Brasil, segundo Albernaz e Pille (2023), é de
aproximadamente 140 milhdes, sendo 42 milhdes envolvidos em atividades fisicas.
Desses, estima-se que cerca de 34,8 milhdes tenham interesse no aplicativo e treinos
voltado para pessoas com deficiéncia e/ou mobilidade reduzida, o que representa 83%
do grupo ativo. Inicialmente, o projeto pretende atingir 0,01% dessa populacao, ou seja,
cerca de 3.400 pessoas, com foco em atender demandas especiais ou nichos

especificos.

No segmento de profissionais, existem cerca de 100 mil profissionais no Brasil, e
a previsao de alcance inicial é de 100 profissionais, representando 0,1% desse total. Ja
para o publico das academias, que somam 32 mil unidades no pais, a expectativa é

alcancar 32 academias, também 0,1% do total.

Esse levantamento evidencia que, embora os numeros absolutos possam parecer
pequenos, o potencial de impacto é significativo, especialmente em nichos especificos
que exigem atengao a necessidades especificas, como pessoas com limitagdes fisicas.
O projeto, portanto, busca atender de forma personalizada esses publicos, aliando
planejamento estratégico a pesquisas detalhadas sobre o comportamento e interesses

do publico-alvo.
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Figura 22: Publico-alvo
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Fonte: Os Autores, 2025.

6.4 Proposta de valor

A proposta de valor do CLIDE Fit consiste em promover a inclusdo de diferentes
perfis de usuarios no universo do treinamento funcional e do CrossFit, oferecendo treinos
adaptados as suas necessidades e condi¢des fisicas. Para isso, a plataforma utiliza
recursos de personalizagcao e acessibilidade, possibilitando que pessoas com ou sem

deficiéncia possam praticar exercicios de maneira segura e eficiente.

Além disso, o aplicativo busca proporcionar maior tranquilidade aos treinadores e
praticantes, ao oferecer um ambiente digital intuitivo, que facilita o acompanhamento do

desempenho, amplia 0 acesso a atividade fisica e estimula habitos saudaveis.

6.5 Fonte de Receita

As fontes de receita representam os diferentes meios pelos quais uma empresa
obtém ganhos financeiros. Elas podem variar conforme o ramo de atuagao, o setor de
mercado e a estratégia adotada pela organizagdo. Em outras palavras, sdo as formas
pelas quais 0 negdcio arrecada recursos por meio da comercializagcdo de seus produtos,

da oferta de servigos ou da utilizagao de seus ativos.
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A plataforma CLIDE FIT contara com 3 tipos de assinaturas. Alunos independentes
podem se cadastrar na plataforma e com o0 acesso ao plano terdo disponiveis diversos
treinos j4 montados por profissionais, o valor serda de R$25,00; os personais
independentes podem se cadastrar e em seu perfil adicionar seus alunos, o valor sera de
R$25,00; e as academias ao adquirirem um plano podem cadastrar tanto seus
profissionais quanto os seus alunos, e para esse plano o valor sera de R$200,00. Todos

os planos citados anteriormente serdo mensais.

Temos o objetivo de alcangar um publico de 34.000 alunos independentes, 20.000
profissionais e 3200 academias. Esse relatério sobre o financeiro esclarece a viabilidade

econdmica do projeto.

Figura 23: Fonte de Receita

FONTE DE RECEITA

Alunos independentes
(assinaturas)

Personais independentes
(assinaturas)

Academias (planos)

Fonte: Os Autores, 2025.
6.6 Recursos Necessarios

Para o projeto CLIDE FIT sao necessarios recursos pré-operacionais em despesas
para legalizacdo (MEI) e Marketing digital para alavancar o projeto, os custos fixos do
projeto sdo wunicamente os computadores, uma impressora e equipamentos

complementares para a equipe (celulares, mouses, teclados etc.). O capital de giro do
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projeto (6 meses) seriam a remuneragcdo e a variavel mensal para manutencéo,
totalizando R$4.026.270,83.

Figura 24: Investimentos Totais

INVESTIMENTOS TOTAIS

Capital de Giro

Inv. Fixos

Inv. Pré Operacionais

Fonte: Os Autores, 2025.

6.7 Estrutura de custo

A estrutura de custo do CLIDE FIT necessitara de R$ 32.500,00 para os salarios
dos integrantes do projeto (Custo Fixo) e um valor variavel para os custos operacionais
de R$ 33.520,14.

O custo total do projeto é de R$ 66.020,14, dividido conforme a seguir:

e Custos Operacionais: 50,6%

¢ |nvestimentos Fixos: 49,4%
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Figura 25: Custos Totais
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Fonte: Os Autores, 2025.
6.8 Resultado final

Apos todo o levantamento realizado, estimativativa de faturamento e custos
mensais a lucratividade do projeto sera de em média 71,7% a parti do momento que o

publico alvo for alcangado. Como demonstrado na figura 25.

Figura 26: Resultados

RESULTADOS

Faturamento

Lucratividade

Fonte: Os Autores, 2025.
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7 PROTOTIPO

De acordo com Nicoletti (2025), a fase de prototipagdo no processo de Design
Thinking é essencial para validar as ideias geradas, permitindo que solugbes abstratas
se tornem tangiveis. Nesse momento, as ideias mais promissoras sdo selecionadas com

base em seu potencial de sucesso e viabilidade pratica.

Prototipar significa transformar conceitos em representagdes visuais, fisicas ou
experimentaveis, possibilitando testes com usuarios e coleta de feedback antes de
investimentos mais robustos. O protétipo funciona como uma versao simplificada do

produto, orientada a experimentagao e ao aprimoramento continuo.

7.1 Caso de Uso

Figura 27: Caso de Uso
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Fonte: Os autores, 2025.
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7.2 Modelo Conceitual

O Modelo Entidade-Relacionamento (MER) é uma das principais abordagens
utilizadas na modelagem conceitual de bancos de dados. Desenvolvido por Peter Chen
na década de 1970, esse modelo tem como objetivo representar graficamente as
entidades, seus respectivos atributos e os relacionamentos entre elas dentro de um
sistema de banco de dados. O MER possibilita uma representacao abstrata da estrutura
do banco de dados, o que facilita a identificacdo dos requisitos de negdocio e melhora a
comunicacao entre os stakeholders envolvidos no processo de desenvolvimento do
sistema (Joel, 2025).

Figura 28: Modelagem Conceitual do Banco de Dados
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Fonte: Os Autores, 2025.
7.3 Modelo Légico

O Diagrama Entidade-Relacionamento (DER) é uma representacao visual usada
na modelagem ldgica de banco de dados para descrever as entidades, seus atributos e
os relacionamentos entre elas. Ele é uma extensdo do Modelo Entidade Relacionamento
(MER) e é utilizado para criar um modelo logico detalhado que pode ser implementado

em um banco de dados relacional (Portal Erwin, 2025).
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Figura 29: Modelagem Légica do Banco de Dados
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Fonte: Os Autores, 2025.

7.4 Telas do protoétipo do site

7.4.1 Landing Page

Na landing page do site estdo disponiveis funcionalidades basicas da plataforma,
como as partes de autenticagcdo como “Entrar”’, para usuarios ja cadastrados, e
“Cadastro” para usuarios ainda nao cadastrados.

Figura 30: Fonte: Landing Page

CLIDE Fit

CLIDE FIT

Fonte: Os Autores, 2025.
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Além disso ha um botédo na sec¢ao “Treinos acessiveis para todos”, que encaminha
0 usuario até a aba do “Marketplace” onde ele podera encontrar treinos acessiveis ja

cadastrados na plataforma, de acordo com sua necessidade.
Figura 31: Landing Page — Comece agora
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Fonte: Os Autores, 2025.
Nesta secao da landing page € apresentada uma breve descrigao sobre a equipe

e 0s objetivos do projeto.

Figura 32: Landing Page - Sobre

CLIDE Fit

Fonte: Os Autores, 2025.
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Nesta se¢do da landing page sédo apresentados os principais servigos oferecidos
pela plataforma. O objetivo € fornecer ao usuario uma visao geral das funcionalidades

disponiveis, destacando os recursos que tornam a aplicagao util e pratica.
Figura 33: Landing Page - Servigos
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Nossos Servigos

CLIDE Fit

Fonte: Os Autores, 2025.

7.4.2 Cadastro

Nesta etapa da plataforma, o usuario tem a possibilidade de realizar seu cadastro,
podendo escolher entre os diferentes perfis disponiveis: Personal, Academia ou Aluno.
Cada tipo de usuario possui funcionalidades especificas que serao disponibilizadas apos
o registro, permitindo que a plataforma ofere¢ca uma experiéncia personalizada de acordo

com o perfil selecionado.

Figura 34: Cadastro
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Fonte: Os Autores, 2025.
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Na primeira etapa do cadastro do aluno, o usuario é solicitado a fornecer
informagdes pessoais basicas, como nome completo, CPF e numero de telefone. Esses

dados s&o essenciais para a identificacdo unica do aluno dentro da plataforma,
garantindo que o registro seja seguro e confiavel.

Cadastro — Aluno.1

Dados Pessoaqis

2, Nome Completo *

Alunologin@gmail.com

CPF* RG *

123.123.231-12 21.312.312-3

%, Telefone*

(12) 32131-2312

Fonte: Os Autores, 2025.
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Na segunda etapa do cadastro do aluno, sdo coletadas informagdes adicionais,
incluindo a imagem de perfil, género, altura e outras métricas pessoais relevantes. Esses
dados tém um papel fundamental na personalizagao da experiéncia dentro da plataforma,
sendo utilizados posteriormente nos calculos de médias, analises de desempenho e

recomendagdes individualizadas.

Figura 35: Cadastro — Aluno.2

Seu Perfil

23 Foto de Perfil (Opcional)

>

H Data de Mascimento * Ganano *

17 /83 /2088 | | Masculing

'-.'i' Peso (kg} i

& Nivel de Atividode Fisica *

[ Moderado (3-5 diasisemana) Ganhar peso

o Praciso de treinos adaoptodios

Modalidodes de inberesse =

Fonte: Os Autores, 2025.
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Na terceira etapa do cadastro do aluno, sido solicitadas informacdes relacionadas
ao endereco, como cidade, bairro e CEP. Esses dados permitem que a plataforma
localize academias e profissionais de educacgéo fisica (personais) proximos ao usuario,

oferecendo sugestdes geograficamente relevantes.

Figura 36: Cadastro - Aluno.3
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Fonte: Os Autores, 2025.
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Na quarta etapa do cadastro do aluno, € realizada a vinculagdo com uma academia
especifica. Esse processo permite que o aluno seja associado a um estabelecimento

fisico, possibilitando o acesso a treinos, planos e profissionais vinculados aquela unidade.

Figura 37: Cadastro - Aluno.4
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Fonte: Os Autores, 2025.
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Na quinta e ultima etapa do cadastro do aluno, sdo inseridos os dados de login,
incluindo e-mail e senha. Essas informagdes sdo essenciais para a autenticagdo segura
do usuario na plataforma, garantindo que apenas pessoas autorizadas tenham acesso a
conta. O e-mail também serve como canal de comunicacéao oficial, permitindo o envio de

notificacdes, atualizacdes de sistema e recuperagao de senha quando necessario.

Figura 38: Cadastro - Aluno.5
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7.4.3 Criar conta - Personal

Na quinta etapa do cadastro do personal trainer, sdo solicitadas informagdes
profissionais, como o numero do CREF (Conselho Regional de Educagéo Fisica) e a
academia em que atua. O registro do CREF garante a autenticidade e a legalidade do
profissional, assegurando que apenas personal trainers devidamente registrados possam

oferecer seus servicos na plataforma.

Figura 39: Cadastrar - Personal.5
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Fonte: Os Autores, 2025.
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Na sexta e ultima etapa do cadastro do personal trainer, sdo inseridos os dados
de login, incluindo e-mail e senha. Estes dados s&o fundamentais para a autenticagéo
segura do profissional na plataforma, garantindo que apenas pessoas autorizadas
possam acessar e gerenciar suas informacdes e interagées com os alunos. O e-mail
também funciona como canal oficial de comunicagcdo, permitindo notificacdes

importantes, atualizagdes do sistema e a recuperacido de senha quando necessario.

Figura 40: Cadastrar - Personal.6
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personaliestef@gmail com

Fonte: Os Autores, 2025.
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7.4.4 Cadastro - Academia

Na primeira etapa do cadastro da academia, sdo solicitadas informacdes
essenciais de identificacdo, como o nome fantasia e a razdo social do estabelecimento.
O nome fantasia permite que os usuarios da plataforma reconhegcam e identifiquem
facilmente a academia, enquanto a razdo social é utilizada para fins legais e

administrativos, garantindo a formalidade e a regularidade do registro.

Figura 41: Cadastro — Academia.1

CLIDE Fit

Criar Conta - Academia

[f] Acodemia

Dados da Empresa

Academis Teste

12.421.421/2414-12 (12) 32131-2312

Fonte: Os Autores, 2025.
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Na segunda etapa do cadastro da academia, s&o coletadas informagdes
detalhadas sobre a estrutura e os servicos oferecidos pelo estabelecimento. Entre os
dados solicitados estdo o tamanho da academia, o perfil do estabelecimento, os horarios
de funcionamento e as modalidades de atividades disponiveis.

Figura 42: Cadastro - Academia.2

Diferenciais da Acodemia
o Estocionamento
« Ar Condicionado
Totem de Carregomento USE

AvaliagBo Fisica

Sobre a Acodemia (Opcional)

acadenia teste sf

Fonte: Os Autores, 2025.
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7.4.5 Inicio

Na tela de inicio da plataforma, sdo exibidas novidades recentes e uma frase
motivacional, obtidas dinamicamente por meio de uma API. Essa funcionalidade tem o
objetivo de engajar o usuario logo ao acessar a plataforma, proporcionando uma

experiéncia inicial atrativa e inspiradora.

Figura 43: Inicio

CLIDE Fit

=
4 |
- | |
‘*

“Né&o deixe para amanhé o que vocé pode fazer hoje”

Fonte: Os Autores, 2025.

7.4.6 Painel - Academia

O painel da academia é uma area da plataforma destinada ao gerenciamento
completo de seus recursos humanos e clientes. Por meio deste painel, a academia pode
administrar os dados de personal trainers e alunos vinculados, acompanhar atividades,

organizar horarios e controlar informagdes relevantes.
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Figura 44: Painel - Academia

CLIDE Fit

Solicitagtes Recentes Usuérios Vinculados Recentes

Fonte: Os Autores, 2025.
7.4.7 Perfil

A funcionalidade de perfil permite que o usuario visualize e edite suas informacgdes
pessoais e profissionais dentro da plataforma. Por meio dessa secao, € possivel atualizar
dados como nome, foto de perfil, informagdes de contato, métricas fisicas (no caso do

aluno) e dados profissionais (no caso do personal ou da academia).



Figura 45: Perfil.1

CLIDE Fit

7

RCADEMIA

& EDITAR PERFIL

Evoque Ribeiréio Pires 5

ACADEMIA

Evoque Ribeirgo Pires  Email: evoqueacademiarp@gmail.com

Fonte: Os Autores, 2025.
Figura 46:Perfil.2

Evoque Ribeirao Pires

Telefone: 1940028922

Nome Fantasia: Evoque Ribeirdo Pires

Tamanho da Estrutura: Grande

Ano de Fundagdo:

evoqueacademiarp@gmail.com

45345345345344

Razdo Social: Evoque Academia - Ribeir@o Pires

Capacidade Maxima: 150 alunos

Oferece Treinos Adaptados:

Plano Atual:
Basico(Gratuito)

Fonte: Os Autores, 2025.

79



80

Figura 47: Perfil - Editar

Evoque Ribeirdo Pires

ACADEMIA

Informacdes Pessoais

A Nome Completo 2, Telefone

Evoque Ribeirdo Pires 11940028922

45345345345344 Evoque Ribeirdo Pires

Tamanho da Estrutura

Fonte: Os Autores, 2025.

7.4.8 Treinos

A funcionalidade de criacédo de treinos pelo personal permite que o profissional
elabore planos de treino personalizados para seus alunos, podendo optar por treinos
totalmente adaptados as necessidades individuais ou por treinos padronizados. Essa
flexibilidade possibilita atender diferentes perfis de alunos, considerando fatores como

nivel de condicionamento fisico, objetivos especificos, limitagdes e preferéncias.



Meus Treinos

Meus Treinos

MarketPlace

Figura 48: Treinos - Criar Treinos

Novo Treino

Mome:

Tipo de TreinoENEIEE Treino convencional

Descricao:

.
:.

Fonte: Os Autores, 2025.

Figura 49: Treinos — Meus Treinos

Treino Teste

adadad

Fonte: Os Autores, 2025.
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A funcionalidade de adicionar exercicios ao treino permite que o personal
selecione atividades diretamente da nossa API, garantindo acesso a um banco de
exercicios diversificado e atualizado. Essa integragdo possibilita a insergdo rapida e
eficiente de exercicios nos planos de treino, assegurando que cada atividade seja

adequada aos obijetivos e ao perfil do aluno.

Figura 50: Treinos - Adicionar exercicios

Adicionar Exercicio Normal

Meus Exercicios

Grupo Muscular:

Todos os grupos muscuiares

Exercicio:

Selecione o exercicio

Fonte: Os Autores, 2025.
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Figura 51: Treinos - Exercicios Globais

Adicionar Exercicio Normal

Meus Exercicios

Grupo Muscular:

Abdominal Infra na Maguina

Video disponivel:

Cancelar Adicionar ao Treino

Fonte: Os Autores, 2025.
A secao “Meus Exercicios” permite que o personal visualize e gerencie os
exercicios personalizados que ja foram criados por ele. Por questdes de seguranca e
integridade dos dados, apenas o proprio profissional tem acesso a essa lista, garantindo

que os treinos e métodos desenvolvidos sejam privados e exclusivos.
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Figura 52: Treinos - Meus exercicios

Adicionar Exercicio Normal

Grupo Muscular:

Todos os grupos musculares

Exercicio:

Nenhum exercicio pessoal cadastrado

[ Cadastrar Primeiro Exercicio ]

Fonte: Os Autores, 2025.

Na funcionalidade de execugao de treinos, o aluno acompanha os exercicios por
meio de videos disponibilizados pelo parceiro One More Academy, garantindo instrucdes
visuais claras e corretas para a realizacdo das atividades. Entre cada série, é
apresentado um tempo de descanso previamente definido durante a etapa de edicéo do

treino pelo personal, permitindo que o aluno siga o ritmo recomendado e mantenha a

eficiéncia do plano.
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Figura 53: Treinos - Execucgéo
CLIDE Fit

Treino Teste

Abdominal Infra na Maquina

Cne Niore

| MAQUINA

x‘ 2 repeticdes

Fonte: Os Autores, 2025.
7.4.9 Convite Personal

A funcionalidade de envio de convites permite que o personal ou a academia
convidem alunos para se vincularem a sua gestao dentro da plataforma. Por meio desse
recurso, € possivel enviar um convite personalizado que, ao ser aceito pelo aluno,
estabelece a conexao entre ambos, garantindo que o acompanhamento de treinos,

progresso e métricas seja realizado de maneira organizada e estruturada.
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Figura 54: Fonte: Convidando

Convite enviado com sucesso!

Enviar convite

| daviramos1 T03@gmail com

Enviando...

Fonte: Os Autores, 2025.
7.4.10 Tela de alimentagao

A tela de alimentagao permite que o usuario registre diariamente suas refeicdes e
habitos alimentares, oferecendo um acompanhamento detalhado da dieta ao longo do

tempo.
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Figura 55: Alimentagéao

Calorias

Café da manha

Sua meta

Fonte: Os Autores, 2025.

A funcionalidade de “Adicionar Refeicdo” permite que o usuario registre

individualmente cada refeicao

Figura 56: Alimentagao - Refeicao

Adicionar Refeicao

+ Lanche + Café da Tarde

+ Pos-freino

Fonte: Os Autores, 2025.
A funcionalidade de “Adicionar Alimento a Refeicdo” permite que o usuario
selecione itens de uma API externa (spoonacular), que inclui informacdes detalhadas

sobre valores nutricionais de cada alimento.
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Figura 57: Alimentagao - Alimentos

café da manhé X

Q

1. batata (potato
2. rolo de batata (potato roll
3.tater tots

4.tsumono (potato chips)

Fonte: Os Autores, 2025.

Detalhes do alimento adicionado, aqui o usuario conseguira editar a quantidade

ou excluir o alimento inserido, atualizando os valores nutricionais da refeigcao

Figura 58: Alimentagao - Alimentos.2

Detalhes do Alimento

200 | gfmi

Calorias Proteinas Carboidratos Gorduras

il
keal

B o

Fonte: Os Autores, 2025.
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8 CONCLUSAO

O desenvolvimento deste projeto possibilitou compreender e aplicar conceitos
essenciais sobre acessibilidade digital, personalizagdo de treinos e integracao
tecnoldgica no contexto do treinamento funcional. Através de pesquisas bibliograficas e
de campo, foi possivel identificar as principais limitagdes dos aplicativos fitness existentes
e as necessidades reais dos profissionais de Educacao Fisica e de seus alunos,

fornecendo base tedrica e pratica para a criacdo de uma solugao inovadora e inclusiva.

A plataforma desenvolvida apresenta uma interface acessivel e intuitiva,
fundamentada em principios de design inclusivo, permitindo que personal trainers criem
treinos personalizados e adaptaveis a diferentes perfis de usuarios, como pessoas com
deficiéncia, mobilidade reduzida ou doencgas cronicas. A implementacdo de uma area
especifica para treinos adaptados refor¢a o compromisso do projeto com a inclusao social

e digital.

Além disso, a integracdo de uma API (Interface de Programacgao de Aplicativos)
voltada ao monitoramento de variaveis de saude e desempenho — como ingestao de
agua, gasto caldrico e frequéncia de treinos — possibilitou gerar feedbacks

personalizados e motivadores, respeitando a privacidade e a seguranga dos dados.

Conclui-se, portanto, que o projeto atinge seu propésito ao reunir, em uma unica
plataforma, recursos que promovem o bem-estar, a inclusdo e a eficiéncia no
acompanhamento de treinos. Para trabalhos futuros, recomenda-se a inser¢cao de
Inteligéncia Atrtificial e a ampliagao dos testes com diferentes grupos de usuarios, a fim
de consolidar a aplicabilidade e o impacto da proposta no mercado fitness

contemporaneo.
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APENDICE A - TERMOS DE USO DO SISTEMA

Termos e Condigoes de Uso
Bem-vindo ao CLIDEFit.

Estes Termos de Uso regulamentam a utilizagdo da plataforma CLIDEFit,
disponivel em www.clidefit.com.br. Ao acessar ou utilizar nosso aplicativo, vocé concorda
com os termos e condigdes descritos abaixo. O CLIDEFit € um aplicativo de treinos

acessiveis com foco em guiar a execugao correta de exercicios.
Aceitagdo dos Termos

Ao utilizar o CLIDEFit, vocé aceita os Termos de Uso vigentes. Se vocé nao
concorda com qualquer uma das disposi¢cdes, recomendamos que interrompa

imediatamente o uso de nossa plataforma.
Alteragcoes nos Termos

O CLIDEFit reserva-se o direito de modificar os Termos de Uso a qualquer
momento. Quaisquer alteragdes entrardo em vigor a partir da data da publicagdo no site

ou no aplicativo. E sua responsabilidade revisar os Termos de Uso periodicamente.
Cadastro e Seguranga da Conta

Para acessar determinados servigos e salvar seu progresso no CLIDEFit, vocé
podera ser solicitado a criar uma conta. Vocé € responsavel por manter a
confidencialidade das informagdes de sua conta e por todas as atividades que ocorram

sob ela. Notifique-nos imediatamente sobre qualquer uso ndo autorizado de sua conta.
Uso Permitido e Proibido

Vocé concorda em usar o CLIDEFit apenas para fins legais, recreativos e de

acordo com estes Termos de Uso. E proibido:

e Usar a plataforma para distribuir conteudo ilegal, prejudicial ou ofensivo;
¢ Interferir no funcionamento da plataforma ou sobrecarregar nossa infraestrutura;
e Tentar acessar contas de outros usuarios ou informacdes confidenciais de

terceiros.
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Propriedade Intelectual

Todo o conteudo disponibilizado no CLIDEFit, incluindo textos, graficos, logotipos,
icones, imagens, audios, videos de treino, software e outros materiais, € de propriedade
do CLIDEFit (ou dos autores do TCC) ou de seus licenciadores. O uso de videos de
atividades fisicas licenciados esta restrito, no contexto deste TCC, exclusivamente para
fins académicos de prototipacdo, conforme detalhado no ANEXO A (Termo de

Autorizagdo para Uso de Conteudo).
Limitagdo de Responsabilidade e Saude

O CLIDEFit ndo sera responsavel por quaisquer danos diretos, indiretos,
incidentais ou consequenciais decorrentes do uso ou da impossibilidade de uso da

plataforma, incluindo, mas nao se limitando, a lesdes fisicas.

Responsabilidade do Usuario e do Profissional: A utilizacdo do CLIDEFit para a
pratica de exercicios fisicos é de total responsabilidade do usuario. Embora a plataforma
possa ser utilizada por Personal Trainers (Profissionais de Educacgao Fisica) para auxiliar
na orientagao de seus alunos, o CLIDEFit € uma ferramenta tecnolégica de apoio e nédo
substitui a supervisao direta, o conhecimento técnico e a avaliagao clinica do profissional.
O profissional é o unico responsavel pela prescricao, acompanhamento e adequacgao dos

treinos aos seus alunos.

Recomendagdo Médica: Consulte um profissional de saude (médico e/ou

profissional de Educacéao Fisica) antes de iniciar qualquer programa de exercicios.
Acessibilidade e Objetivo do Servigo

O CLIDEFit foi desenvolvido com o objetivo de promover a acessibilidade a rotinas
de treino, oferecendo videos e guias com foco na execugao correta e segura dos
movimentos. A plataforma utiliza principios de design inclusivo e tem 0 compromisso de

oferecer uma experiéncia estimulante, com foco na saude e no bem-estar fisico.
Links Externos

O CLIDEFit pode conter links para sites de terceiros. Nao temos controle sobre

esses sites e ndo somos responsaveis por seu conteudo ou praticas de privacidade.
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Rescisao

O CLIDEFit reserva-se o direito de suspender ou encerrar sua conta e 0 acesso a
plataforma a qualquer momento, por violagao dos Termos de Uso ou por qualquer outra

razao a seu critério exclusivo.
Politica de Privacidade

A utilizacdo dos seus dados pessoais € regulada pela nossa Politica de
Privacidade.
Disposig¢oes Gerais

Estes Termos de Uso sdo regidos pelas leis do Brasil. Qualquer disputa
relacionada a estes Termos sera submetida a jurisdigdo exclusiva dos tribunais da cidade

de Ribeirdo Pires, Sao Paulo.
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ANEXO A - TERMO DE AUTORIZAGAO PARA USO DE CONTEUDO

Transcricdo da autorizagdo concedida pelo perfil oficial @treinoemfoco, via
mensagem direta na rede social Instagram, permitindo a utilizagdo de video de atividades
fisicas, exclusivamente para fins académicos, no protétipo apresentado neste Trabalho
de Conclusao de Curso (TCC).

Mensagem enviada por Carol (solicitante): "Nosso projeto consiste em uma
plataforma online que disponibilizara treinos. Estamos focando na acessibilidade e
execugdo dos exercicios! Posso mandar nossa ABNT se quiserem, ainda ndo esta
completa mas tem mais detalhes. Ha uma parte sobre a rentabilidade mas é apenas
tedrico por ser um trabalho de conclusdo de curso, usaremos os videos apenas no
protétipo para apresentacao.

Agradeco desde ja pela atengao e fico no aguardo de uma resposta.”

Resposta do perfil @treinoemfoco: "Bom dia Carol, tudo bem? Claro, fique a

vontade para utilizar os videos. E sucesso no projeto."

A referida autorizagdo foi registrada em 12 de agosto de 2025, e confirma o
consentimento para uso dos materiais audiovisuais em carater ndao comercial e

exclusivamente académico.
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Nosso projeto consiste em uma
plataforma online que
disponibilizara treinos. Estamos
focando na acessibilidade e
execucao dos exercicios! Posso
mandar nossa abnt se quiserem,
ainda nao esta completa mas
tem mais detalhes. Had uma
parte sobre a rentabilidade mas
€ apenas teodrico por ser um
trabalho de conclusao de curso,
usaremos os videos apenas no
protdtipo para apresentacao.

Agradeco desde ja pela atencao
e fico no aguardo de uma
resposta.

Bom dia Carol tudo bem?

Claro, fique a vontade para
utilizar os videos

E sucesso no Projeto
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