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RESUMO

Este trabalho apresenta o desenvolvimento de um aplicativo voltado a pratica de
atividades fisicas no ambiente doméstico, com énfase na personalizagao dos treinos,
integragdo com recursos musicais e suporte para exibicdo em telas externas. O principal
objetivo do projeto € oferecer uma experiéncia acessivel, envolvente e adaptavel a
diferentes perfis de usuarios, promovendo a adogdao e manutengdo de habitos
saudaveis.A concepc¢ao do aplicativo baseia-se nos principios da Interagdo Humano-
Computador (IHC) e no Design da Experiéncia do Usuario (UX Design), priorizando a
usabilidade, a acessibilidade e a intuitividade como pilares fundamentais para o
engajamento do usuario.Além disso, o estudo investiga o papel motivacional da musica
durante a pratica de exercicios fisicos, bem como a aplicagdo de elementos de
gamificacdo como estratégia para aumentar a adesao e a constancia nas atividades. O
resultado € uma solugao tecnolégica inovadora, que combina bem-estar, tecnologia e

design centrado no usuario.

Palavras-chave: Aplicativo; Espagos Residenciais; Exercicicos Fisicos; MOVE+



ABSTRACT

This work presents the development of an application focused on physical activity in the
home environment, emphasizing workout personalization, integration with musical
resources, and support for display on external screens. The main objective of the project
is to offer an accessible, engaging, and adaptable experience for different user profiles,
promoting the adoption and maintenance of healthy habits. The application's design is
based on the principles of Human-Computer Interaction (HCI) and User Experience
Design (UX Design), prioritizing usability, accessibility, and intuitiveness as fundamental
pillars for user engagement. Furthermore, the study investigates the motivational role of
music during physical exercise, as well as the application of gamification elements as a
strategy to increase adherence and consistency in activities. The result is an innovative

technological solution that combines well-being, technology, and user-centered design.

Keywords: Application; Residential Spaces; Physical Exercise; MOVE+
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1 INTRODUGAO

Na sociedade contemporanea, marcada pelo avango acelerado da globalizagao e
da tecnologia, a busca por saude e bem-estar por meio da pratica regular de atividades
fisicas tornou-se um ideal amplamente reconhecido. Entretanto, essa meta ainda é
distante para grande parte da populagdo, que se depara com inumeros obstaculos como
falta de tempo, limitagdes financeiras, inseguranca, barreiras de acessibilidade e, em
muitos casos, a impossibilidade de frequentar academias ou espacos ao ar livre.

Diante desse cenario, surge uma questao central que norteia esta investigagao:
como superar tais desafios e assegurar que a pratica de atividades fisicas seja acessivel,
eficaz e adaptavel a diferentes realidades, especialmente para aqueles que permanecem
em casa?

A escolha deste tema se justifica pela necessidade de compreender os entraves

que dificultam a adogdo de uma rotina ativa em um contexto social cada vez mais
complexo e dindmico. As exigéncias do cotidiano moderno, aliadas as rapidas
transformacgdes tecnoldgicas, demandam solugdes inovadoras, acessiveis e flexiveis,
capazes de se ajustar as diferentes circunstancias dos individuos. Nesse sentido, o
presente estudo destaca-se por explorar alternativas praticas e tecnoldgicas que
contribuam para a integracdo efetiva da atividade fisica no dia a dia das pessoas,
promovendo qualidade de vida e bem-estar.
A incluséo da tecnologia e da musica como elementos motivacionais acrescenta uma
dimensdo importante a analise, oferecendo novas possibilidades de engajamento e
adesao.O objetivo geral deste trabalho € investigar e propor estratégias inovadoras que
incentivem a pratica regular de atividades fisicas no ambiente doméstico, levando em
consideragao os desafios impostos pela vida moderna.

A intencdo é promover um estilo de vida mais ativo e saudavel, adaptado as
complexidades do cotidiano. Para isso, foram estabelecidos diversos objetivos
especificos que orientam o desenvolvimento da pesquisa: identificar as principais
barreiras enfrentadas pelos individuos para manter uma rotina de exercicios, analisando
fatores como tempo, seguranga, acessibilidade e restricbes econdmicas; pesquisar
solugdes inovadoras que enfrentem essas barreiras, incluindo o uso de tecnologias,
estratégias motivacionais e exercicios adaptados ao espago domiciliar; revisar

criticamente a literatura cientifica sobre a eficacia das praticas fisicas realizadas em casa



em comparagao com atividades em academias ou ao ar livre; investigar o papel da
musica como elemento motivador, examinando sua influéncia no engajamento e na
constancia da pratica; e explorar o papel das tecnologias digitais — como aplicativos,
videos online e dispositivos inteligentes — na promogéao da atividade fisica, avaliando sua
eficacia e acessibilidade.

O estudo busca desenvolver estratégias que respeitem a diversidade de
contextos, limitagbes individuais e preferéncias dos usuarios, propondo abordagens
inclusivas e adaptaveis. Também se pretende avaliar o potencial impacto social dessas
estratégias, considerando sua contribuicdo para a redu¢ao de desigualdades e para a
promocdo de habitos saudaveis em comunidades com diferentes condigbes
socioeconémicas.

A pesquisa visa ndo apenas contribuir para o campo académico, mas também
oferecer subsidios praticos que possam ser aplicados em diferentes realidades, tornando
a pratica de atividades fisicas uma jornada possivel, acessivel e significativa para todos,

independentemente de suas limitagdes ou contexto social.

2 FUNDAMENTAGAO TEORICA

2.1 A Importancia das Atividades Fisicas para a Saude e o Bem-Estar

A pratica regular de atividades fisicas oferece uma série de beneficios que
impactam positivamente a saude, tanto fisica quanto mental. Em primeiro lugar, a
atividade fisica desempenha um papel vital na manutencéo do peso corporal adequado.
O sedentarismo esta diretamente relacionado ao aumento da obesidade, que, por sua
vez, esta associado a uma série de doencas crénicas, como diabetes tipo 2, hipertensao
arterial e doencgas cardiacas. Assim, a atividade fisica regular desempenha um papel
crucial na prevengao e no gerenciamento dessas condigdes de saude (JORNALISMO
TV CULTURA, 2020).

Além disso, a pratica de exercicios melhora a forga muscular e a flexibilidade,
auxiliando na prevencao de lesbes e na manutencdo de uma postura adequada. A
atividade fisica também impulsiona o sistema cardiovascular, fortalecendo o coracao e
melhorando a circulagéo sanguinea. O resultado € uma redugéo significativa do risco de
doencgas cardiacas e uma melhoria na capacidade respiratoria.

Do ponto de vista da saude mental, a atividade fisica € igualmente benéfica. A

pratica regular de exercicios libera endorfinas, neurotransmissores que promovem



sensacoes de prazer e bem-estar. Esse efeito pode auxiliar na redugao dos sintomas de
depressdo e ansiedade. Além disso, a atividade fisica contribui para a melhoria da
qualidade do sono e para a redugao do estresse, aumentando a resisténcia psicoldgica
(Ferreira, 2017).

A pratica de atividades fisicas também esta relacionada a melhoria das fungbes
cognitivas, especialmente em idosos. Estudos apontam que exercicios regulares podem
retardar o declinio cognitivo associado ao envelhecimento e até mesmo contribuir na
prevencao de doengas neurodegenerativas, como o Alzheimer (AMERICAN COLLEGE
OF SPORTS MEDICINE, 2018). Além disso, a atividade fisica estimula a neurogénese
e a plasticidade cerebral, fatores fundamentais para a manutencdo da memoaria e da
atencéo (Ratey, 2010).

No ambito social, o envolvimento em praticas corporais pode promover a
integracdo e o fortalecimento de vinculos interpessoais, reduzindo sentimentos de
isolamento e promovendo o senso de pertencimento. Para adolescentes e criangas,
especialmente, o esporte e as brincadeiras ativas contribuem para o desenvolvimento de
habilidades socioemocionais, como cooperacgao, empatia e disciplina (Brasil, 2017).

Segundo Nahas (2017), um estilo de vida ativo esta fortemente associado a niveis
mais elevados de qualidade de vida, visto que influencia positivamente diversos aspectos
da saude e do bem-estar. O autor destaca que os beneficios da atividade fisica ndo se
limitam apenas a prevengao de doengas, mas também a promog¢éo de um estado geral
de equilibrio fisico, psicologico e social.

A Organizacao Mundial da Saude (2020) reforga a recomendacgéao de pelo menos
150 minutos semanais de atividade fisica de intensidade moderada para adultos,
enfatizando que pequenas mudancgas nos habitos diarios ja podem resultar em impactos
significativos na saude. Para criangas e adolescentes, a recomendacéo é de pelo menos
60 minutos diarios de atividades que envolvam diferentes tipos de movimentos, como
correr, saltar e nadar.

Adicionalmente, a pratica regular de exercicios pode representar uma estratégia
de autocuidado e autoconhecimento, auxiliando o individuo a desenvolver uma relagao
mais positiva com o proprio corpo. Como afirma Oliveira (2015), o movimento corporal
consciente e prazeroso pode ser um caminho para a valorizagdo da autoestima e para o
fortalecimento da autonomia pessoal.

Diante de tantos beneficios comprovados, torna-se evidente que incentivar e

facilitar o acesso a pratica de atividades fisicas € uma necessidade urgente para as



politicas publicas de saude, educacéao e lazer. A promocao de ambientes que estimulem
0 movimento, sejam eles escolas, comunidades ou o proprio lar, pode representar uma
poderosa ferramenta de transformacdo social e melhoria da qualidade de vida da

populagao.

4.2 Musica e Desempenho Fisico

A musica exerce um papel significativo na pratica de atividades fisicas,
influenciando diretamente o desempenho, a motivacao e a percepc¢ao de esforco dos
praticantes. Seu uso durante os exercicios tem sido objeto de diversos estudos
cientificos, que buscam compreender como ritmos, melodias e letras impactam aspectos
fisiolégicos e psicologicos do corpo em movimento.

Segundo Karageorghis e Priest (2012), a musica pode funcionar como um
estimulo externo que estimula o sistema nervoso central, promovendo distracdo da
fadiga, melhora no humor e maior prazer na realizagao da atividade fisica. Além disso, a
musica pode influenciar o ritmo do movimento, promovendo sincronizagao com batidas
e melhorando a eficiéncia motora. Essa relagao € especialmente evidente em atividades
repetitivas como corrida, ciclismo e caminhada, onde a musica com batidas constantes
pode funcionar como um "metrénomo psicoldgico".

A musica também tem o poder de modular o estado emocional do praticante, o
gue impacta diretamente na aderéncia a pratica. Em exercicios realizados em ambiente
doméstico, essa influéncia torna-se ainda mais relevante, ja que o individuo ndo conta
com estimulos sociais (como colegas ou treinadores) presentes em academias. O uso
de trilhas sonoras animadas, com letras inspiradoras ou associadas a experiéncias
pessoais positivas, pode ajudar a criar um ambiente mais motivador e acolhedor no lar.

De acordo com Oliveira et al. (2018), ouvir musica durante os treinos pode reduzir
significativamente a percepcédo de esforgo, fazendo com que a pessoa sinta que a
atividade esta menos intensa do que realmente esta. Isso contribui para sessdes mais
longas e consistentes, sem que o praticante perceba o mesmo nivel de exaustéo. Essa
sensacao € crucial, principalmente para iniciantes, que muitas vezes abandonam os
treinos por associarem o exercicio ao desconforto e ao cansago excessivo.

Além dos aspectos emocionais, estudos também apontam beneficios fisioldgicos
relacionados ao uso da musica durante o exercicio. Segundo Szmedra e Bacharach
(1998), a musica pode ajudar a regular parametros como frequéncia cardiaca, pressao

arterial e niveis de ansiedade, contribuindo para um desempenho mais estavel e



controlado. Em atividades como yoga, alongamentos e exercicios respiratérios, por
exemplo, o uso de musicas calmas pode promover um estado de relaxamento que
potencializa os efeitos da pratica.

No contexto do aplicativo proposto neste projeto, a integracdo musical € uma
funcionalidade essencial, pensada estrategicamente para melhorar a experiéncia do
usuario. O sistema oferece ao praticante a possibilidade de selecionar playlists tematicas
(energizantes, relaxantes, motivacionais) ou de sincronizar sua biblioteca pessoal com
as sessoes de treino. Além disso, algoritmos de recomendagdo musical podem sugerir
trilhas de acordo com o tipo de atividade escolhida e o estado emocional do usuario,
criando uma experiéncia personalizada e imersiva.

A musica, ao ser integrada de forma intencional e funcional a pratica de atividades
fisicas domiciliares, ndo apenas melhora o desempenho fisico, mas também contribui
para a constru¢cao de um vinculo afetivo e duradouro com a pratica, tornando-a mais

prazerosa, constante e eficaz.

2.3 Os Desafios de Deixar o Conforto de Casa para se exercitar

Apesar da ampla divulgacédo dos beneficios promovidos pela pratica regular de
atividades fisicas — tanto na prevencido quanto no tratamento de doencas fisicas e
mentais —, muitos individuos ainda enfrentam uma série de barreiras que dificultam sua
adesao a rotina de exercicios fora do ambiente domiciliar. Tais obstaculos, embora
multifatoriais, revelam a complexidade de se manter fisicamente ativo em uma sociedade
cada vez mais dindmica, competitiva e marcada por desigualdades de acesso.

Um dos principais desafios relatados pela populagao é a falta de tempo. A vida
moderna é fortemente pautada por um ritmo acelerado, no qual a rotina diaria de grande
parte dos individuos é preenchida por multiplas responsabilidades, como trabalho,
estudos, cuidados com a casa, filhos e outras demandas sociais. Nesse contexto, a
atividade fisica, por vezes, é deixada em segundo plano, sendo encarada como uma
tarefa adicional em uma agenda ja sobrecarregada. Segundo Rech et al. (2018), a falta
de tempo é um dos fatores mais frequentemente mencionados como barreira para a
pratica regular de exercicios fisicos, especialmente entre adultos economicamente
ativos.

Outro aspecto relevante diz respeito a seguranga publica, sobretudo nas grandes

cidades. Ambientes urbanos muitas vezes oferecem condi¢cbes desfavoraveis para a
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realizacao de atividades fisicas ao ar livre, devido ao risco de violéncia, assaltos, trafico
de drogas e outras ameacgas. Essa realidade € particularmente desafiadora para
mulheres, idosos e adolescentes, que tendem a se sentir mais vulneraveis em espacos
publicos. Para essa parcela da populacédo, o medo de sair de casa para caminhar, correr
ou se exercitar em pragas e parques pode ser um fator limitador substancial (FERREIRA;
SILVA, 2019).

A acessibilidade a espacos adequados para a pratica de exercicios também
configura uma barreira importante. Nem todos os bairros dispdem de academias, centros
esportivos ou areas publicas devidamente estruturadas para a realizagdo segura e
confortavel de atividades fisicas. Em regides periféricas, por exemplo, € comum a
auséncia de infraestrutura adequada, como calcadas planas, iluminagdo publica,
sinalizagdo ou equipamentos gratuitos de ginastica. De acordo com as Diretrizes
Curriculares Nacionais (DCN, 2023), a falta de espacgos fisicos apropriados nas
comunidades representa um entrave significativo para a promog¢ao da saude e da
atividade fisica como parte da rotina da populacgao.

Além disso, barreiras socioeconémicas ampliam ainda mais as desigualdades no
acesso ao exercicio fisico fora de casa. O custo mensal de academias, o preco de
equipamentos esportivos e as despesas com transporte podem tornar a pratica inviavel
para uma parcela expressiva da populagédo. A Organizagdo Mundial da Saude (OMS,
2020) destaca que a desigualdade social € um dos fatores estruturais mais impactantes
sobre os niveis de inatividade fisica, sendo necessario o desenvolvimento de politicas
publicas inclusivas que incentivem praticas acessiveis para todos os cidadaos,
independentemente de sua condigao financeira.

A desmotivacdo associada a comparacdo com padroes estéticos e de
desempenho também pode influenciar negativamente a decisao de frequentar espagos
publicos ou privados de atividade fisica. Muitas pessoas relatam sentir-se constrangidas
em ambientes como academias, por se compararem com outros praticantes ou por nao
se sentirem pertencentes aquele espacgo. Esse desconforto pode gerar um ciclo de
evasao e afastamento das praticas presenciais, fazendo com que a pessoa desista de
forma precoce (OLIVEIRA et al., 2020).

Nesse cenario, o lar acaba se tornando um local de conforto e prote¢dao, mas
também, em muitos casos, um espag¢o de acomodacao e sedentarismo, dificultando
ainda mais a adogao de habitos saudaveis. Portanto, compreender esses obstaculos &

fundamental para o desenvolvimento de estratégias eficazes que promovam alternativas
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viaveis a pratica de atividades fisicas, como o uso de tecnologias digitais, treinos em

casa e ferramentas que considerem a individualidade e as limitagdes de cada pessoa.

2.4 Tecnologias para a Pratica de Atividades Fisicas em Casa

Com o avango da tecnologia e a transformacao digital dos habitos de vida, o
cenario da pratica de atividades fisicas passou por significativas mudancas,
especialmente no ambiente domiciliar. A incorporacao de solugdes tecnoldgicas tornou-
se uma alternativa eficaz frente as dificuldades enfrentadas por muitos individuos para
se exercitarem fora de casa. Este topico explora o papel dessas tecnologias como
facilitadoras do movimento corporal, analisando aplicativos, videos online e
equipamentos inteligentes como aliados no combate ao sedentarismo.

Os aplicativos de exercicios fisicos, disponiveis para smartphones e tablets, estao
entre as ferramentas mais acessiveis e populares. Essas plataformas oferecem uma
ampla variedade de funcionalidades, como selecao de treinos personalizados, videos
explicativos, contadores de repetigédo, rastreamento de progresso e até interagdo com
treinadores virtuais. Aplicativos como Nike Training Club, Freeletics e Smart Fit Home,
por exemplo, possibilitam que o usuario escolha o tipo de treino mais adequado a sua
condicao fisica, objetivo e tempo disponivel, promovendo uma experiéncia mais
personalizada e envolvente (PARKER, 2021). Segundo estudo de Silva et al. (2022),
esses recursos tecnolégicos contribuem significativamente para a motivagao e a adesao
dos praticantes, principalmente entre os iniciantes.

Outra tecnologia amplamente utilizada sao os videos de treinamento online, que
podem ser encontrados em plataformas como YouTube, Instagram e aplicativos
especializados. A ampla gama de conteudos disponiveis — desde aulas de yoga e
pilates até treinos funcionais e de alta intensidade (HIIT) — permite que os usuarios
encontrem rotinas que se adequem as suas preferéncias pessoais, necessidades
fisiologicas e niveis de condicionamento. Esses videos também s&do vantajosos por
permitirem o acompanhamento visual em tempo real, tornando o processo mais didatico,
especialmente para iniciantes (MACHADO; FREITAS, 2020).

Além disso, muitos canais oferecem conteudos gratuitos, ampliando a
democratizagao do acesso a pratica de exercicios de qualidade.A evolugao tecnoldgica
também trouxe ao mercado os chamados equipamentos de exercicios inteligentes, como
esteiras, bicicletas ergométricas, espelhos interativos e plataformas de musculacéo

conectadas a internet.
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Esses dispositivos, geralmente integrados a aplicativos e sistemas de inteligéncia
artificial, proporcionam feedback em tempo real, monitoramento de desempenho e
treinos guiados por video. Equipamentos como o Peloton Bike e o Mirror Fitness
oferecem experiéncias interativas e imersivas, nas quais o usuario pode participar de
aulas virtuais ao vivo ou gravadas, com acompanhamento de profissionais da area
(ANDRADE; SANTOS, 2021). Essa modalidade tecnoldgica se destaca pela capacidade
de tornar o treino mais dinamico, seguro e motivador, sobretudo para aqueles que
necessitam de estimulo externo para manter a regularidade.

Essas solugdes tecnoldgicas ndo apenas ampliam o acesso a pratica de
atividades fisicas, mas também transformam a relagao do individuo com o movimento
corporal, oferecendo autonomia, flexibilidade e conveniéncia. Em uma sociedade
marcada por rotinas intensas e obstaculos logisticos, a possibilidade de se exercitar em
casa, com auxilio de tecnologias acessiveis e intuitivas, torna-se uma estratégia
promissora para a promogao da saude e da qualidade de vida.

E importante, no entanto, refletir sobre a eficacia real dessas ferramentas. Estudos
apontam que, quando utilizadas de forma sistematica e com orientagdo minima, essas
tecnologias podem alcangar resultados equivalentes aos métodos tradicionais
presenciais, tanto no ganho de forgca quanto na melhora do condicionamento
cardiorrespiratério e no bem-estar geral (GUIMARAES et al., 2022). A motivagéo, a
usabilidade da interface e a adaptagdo ao nivel de habilidade do usuario séo fatores
decisivos para a permanéncia do praticante.

Dessa forma, a presente analise busca nao apenas destacar as funcionalidades
oferecidas por essas tecnologias, mas também compreender seu potencial real como
instrumentos de inclusdo e adesao a pratica fisica, especialmente em tempos nos quais
o ambiente doméstico se consolidou como um espago multifuncional, que engloba
trabalho, lazer, descanso e cuidado com a saude. A tecnologia, quando aliada ao
conhecimento cientifico e ao design centrado no wusuario, pode transformar
significativamente a experiéncia de exercitar-se em casa, tornando-a eficaz, agradavel e

acessivel.

2.5 O Aplicativo como Ferramenta Facilitadora da Pratica Fisica no Ambiente Domiciliar

Diante dos multiplos desafios enfrentados por individuos que desejam adotar um
estilo de vida mais ativo — especialmente aqueles que optam por realizar suas praticas

no ambiente domiciliar —, o desenvolvimento de um aplicativo voltado a promocéao de



13

atividades fisicas representa uma solugao tecnoldgica promissora. Este recurso digital
foi concebido com o objetivo de romper barreiras como falta de tempo, limitagbes de
acesso a espacos adequados e dificuldades de motivacao, oferecendo uma alternativa
acessivel, personalizada e eficaz para diferentes perfis de usuarios.

A popularizagéo dos aplicativos de treino fisico tem transformado a maneira como
as pessoas se exercitam, oferecendo acessibilidade, personalizacdo e praticidade,
especialmente no contexto domiciliar. A seguir, apresenta-se uma analise de aplicativos
consolidados no mercado, que servem como referéncia para o desenvolvimento de
solugdes digitais voltadas a pratica de atividade fisica.

O HomeFit destaca-se por sua proposta voltada a pratica de exercicios em casa,
com énfase na coordenagao motora e no ritmo. Seu principal diferencial é a integracao
com uma biblioteca musical, que permite sincronizar os movimentos dos exercicios com
faixas energizantes, favorecendo a motivacao do usuario. Entre os recursos disponiveis,
estdo tutoriais passo a passo, desafios de queima cal6rica e programas de treino
personalizados. A interface adota um design moderno, com cores vibrantes e menus
bem organizados, o que facilita a navegacao e torna a experiéncia mais intuitiva.

O Nike Training Club (NTC) € um dos aplicativos mais populares no segmento,
atendendo a usuarios de todos os niveis de condicionamento fisico. Ele oferece mais de
180 treinos gratuitos, incluindo modalidades como forga, cardio, yoga e mobilidade. Os
treinos sdo conduzidos por treinadores renomados e os planos podem ser ajustados
conforme o progresso individual do usuario. O design do aplicativo é clean, com paleta
de cores neutras, imagens de alta qualidade e uma navegacgao fluida, com categorias
bem definidas. A versao gratuita ja € bastante completa, mas existe uma versao premium
que amplia as possibilidades de uso.

O Freeletics tem foco em treinos de alta intensidade e calisténicos, voltando-se
principalmente para usuarios que desejam resultados rapidos com pouco uso de
equipamentos. O aplicativo oferece planos de treino adaptativos, baseados no nivel fisico
do praticante, e inclui videos explicativos com op¢des de ajuste de intensidade. Sua
interface é minimalista, com cores sébrias e funcionalidade priorizada. Embora possua
uma versao gratuita, muitos recursos importantes estdo disponiveis apenas na versao
premium.

O aplicativo FitOn se diferencia pela ampla variedade de modalidades, incluindo
yoga, pilates, HIIT e alongamentos, além de possibilitar o treino em grupo, permitindo

que usuarios treinem com amigos. As aulas sdo conduzidas por treinadores conhecidos
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e podem ser assistidas ao vivo ou sob demanda. A interface € moderna, com videos de
alta qualidade e uma navegacgédo amigavel. O app ainda possibilita integragdo com
dispositivos de monitoramento de saude. Assim como outros do género, ha uma versao
gratuita e outra premium com recursos adicionais.

O Queima Diaria € uma iniciativa nacional, com foco em videoaulas para
diferentes objetivos, como fortalecimento muscular, pés-parto e emagrecimento. Sao
mais de 1.100 aulas disponiveis, acessiveis por celular, computador ou smart TV. Seu
design é funcional, com boa categorizagao dos conteudos e uso criativo de objetos
domésticos como substitutos de equipamentos. A plataforma é paga, mas oferece um
periodo de teste gratuito para novos usuarios.

O CardioCast é voltado para quem prefere exercicios guiados por audio, sendo
ideal para atividades como corrida, caminhada, ciclismo e yoga. Os treinos sao
conduzidos por treinadores experientes e contam com musicas populares integradas, o
que ajuda a manter o ritmo e o engajamento durante a pratica. A interface € minimalista
e prioriza a experiéncia sonora, com navegagao simples e direta. Apds o periodo gratuito
de sete dias, o custo médio da assinatura gira em torno de US$ 7,50 mensais.

Por fim, o Aaptiv também aposta nos treinos por audio, com a vantagem de
permitir a integracdo da musica pessoal do usuario. Com um acervo superior a 2.500
treinos, o aplicativo atende a diversas modalidades e niveis de condicionamento fisico.
Sua proposta busca combinar conveniéncia com personalizagdo, oferecendo uma
experiéncia auditiva imersiva e eficiente.

Todos os aplicativos analisados apresentam caracteristicas que visam facilitar o
acesso a pratica de exercicios fisicos, cada um com seus diferenciais em termos de
funcionalidade, interface e publico-alvo. Esses exemplos contribuem significativamente
como base para o desenvolvimento de novas solug¢des tecnoldgicas voltadas ao bem-
estar fisico e mental, como é o caso do protdtipo Move+ Musica e Movimento, que se
propde a integrar musica, acessibilidade e personalizacdo de forma inovadora.

O projeto do aplicativo é fundamentado nos principios da Interagdo Humano-
Computador (IHC), area da ciéncia da computacdo que se dedica ao estudo das
interfaces entre pessoas e tecnologias digitais. A IHC busca compreender como os
usuarios percebem, interpretam e interagem com sistemas computacionais, com o intuito
de tornar essa comunicagdo mais eficiente, agradavel e intuitiva. Segundo Preece,
Rogers e Sharp (2013), o foco principal da IHC esta na criagao de sistemas centrados

no usuario, que atendam as suas necessidades, capacidades e limitagdes.
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Dessa forma, a interface do aplicativo foi desenhada para ser intuitiva, responsiva
e inclusiva, acolhendo tanto usuarios experientes quanto aqueles com menor
familiaridade com tecnologias digitais. Elementos visuais claros, botdes bem localizados,
navegacao simplificada e instrucbes em linguagem acessivel fazem parte da proposta
de design. A légica da organizagdo dos menus foi pensada para reduzir o esforgo
cognitivo do usuario e facilitar o acesso as funcionalidades mais importantes, como
escolha de treinos, acompanhamento do progresso e ajustes de preferéncias.

Complementando essa abordagem, o projeto incorpora os fundamentos do UX
Design (User Experience Design), uma disciplina que vai além da funcionalidade do
sistema, ao considerar toda a jornada do usuario durante o uso do aplicativo. O UX
Design valoriza aspectos como clareza, consisténcia visual, acessibilidade, prazer na
interagao e feedback constante, de forma a tornar a experiéncia de uso fluida, envolvente
e motivadora (Garrett, 2011). A cada etapa da navegagao, o sistema oferece mensagens
de confirmacao, sugestdes personalizadas e notificagbes positivas, contribuindo para o
engajamento continuo do usuario.

Um diferencial importante do aplicativo é sua capacidade de personalizagao. Ao
criar um perfil, o usuario fornece informagdes sobre seu nivel de condicionamento fisico,
objetivos (como emagrecimento, ganho de massa muscular, melhora da flexibilidade,
entre outros), tempo disponivel e preferéncias de estilo de treino. Com base nesses
dados, o aplicativo sugere planos personalizados, adaptaveis a evolugao do usuario,
garantindo que a pratica se mantenha desafiadora e ao mesmo tempo acessivel.

Outro aspecto relevante é a integracdo musical, que permite ao usuario escolher
trilhas sonoras especificas ou sincronizar sua playlist pessoal com os treinos. Pesquisas
indicam que a musica exerce um impacto significativo na motivagéo e na percepgao de
esforco durante os exercicios, contribuindo para a regularidade da pratica (Karageorghis
& Priest, 2012). Ao incorporar esse recurso, o aplicativo reforga sua proposta de tornar
a experiéncia mais agradavel e estimulante.

O aplicativo também possui compatibilidade com telas externas, permitindo que o
conteudo seja espelhado para televisores ou monitores, ampliando a visibilidade e
facilitando o acompanhamento dos treinos. Essa funcionalidade é especialmente util para
atividades que demandam maior atencao visual, como alongamentos, yoga ou circuitos
com multiplos movimentos.

A ferramenta inclui recursos de gamificagdo, como recompensas por metas

alcangadas, ranking entre amigos e desafios semanais, promovendo maior engajamento
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e incentivando a constancia na pratica. Esses elementos ludicos, alinhados a experiéncia
do usuario, ajudam a construir uma relagao positiva e duradoura com a atividade fisica.

O aplicativo proposto ndo é apenas uma plataforma de exercicios, mas uma
ferramenta educacional, motivacional e interativa, que respeita as singularidades dos
usuarios e utiliza o potencial da tecnologia para promover saude e bem-estar. Ao unir os
fundamentos da Interagdo Humano-Computador e do UX Design, o projeto se posiciona
como uma solugao inovadora, com alto potencial de impacto social e de transformagao

da relagdo do individuo com o proprio corpo.

5 METODOLOGIA

O presente projeto adotou uma abordagem metodolégica qualitativa e
exploratdria, com foco no desenvolvimento e validacdo de um aplicativo voltado a pratica
de atividades fisicas em ambiente domiciliar. A metodologia utilizada compreende trés
etapas principais: revisdo bibliografica, analise comparativa de solu¢des existentes e
elaboragcdo de um protoétipo funcional com base nos principios do Design Centrado no
Usuario (DCU).

Inicialmente, foi realizada uma revisao bibliografica fundamentada em fontes
académicas atualizadas, abordando os temas centrais do projeto: Interagdo Humano-
Computador (IHC), UX Design, psicologia da musica aplicada ao exercicio fisico e
estratégias de gamificagdo para adesdo a rotinas de treino. Essa etapa teve como
objetivo embasar teoricamente as decisdes de design e desenvolvimento da aplicagao,
garantindo a construgdo de um produto alinhado com as melhores praticas da area de
tecnologia e saude.

Posteriormente, conduziu-se uma analise comparativa de aplicativos similares
disponiveis no mercado, com a finalidade de identificar funcionalidades recorrentes,
diferenciais competitivos, pontos de frustracdo do usuario e possiveis lacunas a serem
exploradas. Entre os critérios observados estiveram a interface grafica, niveis de
personalizagdo, integragao musical, usabilidade, recursos de feedback e compatibilidade
com dispositivos externos.

Com base nessas informagdes, foi concebido um protétipo funcional de alta
fidelidade, desenvolvido utilizando ferramentas especificas de design de interface e
prototipagem, como Figma e Adobe XD. O protétipo contempla as principais
funcionalidades idealizadas: personalizagcdo de treinos, integragcdo com playlists

musicais, suporte a espelhamento de tela e interface intuitiva.
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Para a validagao do projeto, serao realizados testes de usabilidade com um grupo
seleto de usuarios, composto por individuos com diferentes perfis (idade, experiéncia
com tecnologia e nivel de atividade fisica). Os testes seguirdo um roteiro estruturado de
tarefas, visando avaliar a eficiéncia, eficacia e satisfagdo na interagcao com o aplicativo.
Serao utilizadas técnicas como analise de tarefas, observacdo direta, think aloud e
entrevistas semiestruturadas para a coleta de dados qualitativos.

Todos os dados obtidos serdao organizados e interpretados segundo a analise de
conteudo, permitindo identificar padrdes de comportamento, dificuldades recorrentes e
sugestbes de melhoria. O processo de desenvolvimento sera iterativo, realizando-se
ajustes continuos no protoétipo conforme os feedbacks recebidos, garantindo a aderéncia
aos principios do Design Centrado no Usuario (NORMAN, 2013).

Essa abordagem metodoldgica visa ndo apenas construir uma solucao funcional,
mas assegurar que ela seja relevante, acessivel e satisfatéria para os usuarios finais,
promovendo o engajamento continuo na pratica de atividades fisicas no contexto

domiciliar.

3.1 Diagramar as telas seguindo o estilo e layout do wireframe: base tedrica e introdugao

A etapa de diagramacao das telas € fundamental no processo de desenvolvimento
de interfaces digitais, pois transforma o planejamento visual representado no wireframe
em telas organizadas, hierarquizadas e coerentes com a experiéncia pretendida para o
usuario. Segundo Preece, Rogers e Sharp (2013), o processo de design de interacéo
deve garantir que os elementos da interface sejam estruturados de forma clara, intuitiva
e alinhada as necessidades do usuario, constituindo uma ponte entre o projeto conceitual
e a experiéncia real durante o uso do sistema.

O wireframe atua como um mapa estrutural, representando graficamente a
posicao dos elementos, a hierarquia informacional e o fluxo da experiéncia de
navegacao. A diagramagao, por sua vez, € responsavel por refinar essa estrutura,
incorporando principios estéticos, coeréncia tipografica, espagamentos, cores e a logica
visual do produto. De acordo com Garrett (2011), essa etapa corresponde ao “plano da
superficie” (surface layer), no qual o designer consolida as decisbes tomadas nas
camadas anteriores da experiéncia do usuario, como estratégia, escopo e estrutura.

Além disso, Nielsen (1994) destaca que a diagramagédo deve obedecer a

principios de usabilidade, como consisténcia, visibilidade do status do sistema,
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prevencdo de erros e reconhecimento em vez de memorizagdo. Dessa forma, a
organizagao visual das telas ndo € meramente estética, mas parte essencial da eficiéncia
e da fluidez da interacdo. Uma interface eficaz se caracteriza por oferecer caminhos
claros, feedback continuo e elementos dispostos de forma natural para o usuario.

A escolha do Figma como ferramenta de prototipagem se justifica por sua
versatilidade no desenvolvimento de interfaces de alta fidelidade e por permitir
colaboragdo em tempo real. Conforme Morgan et al. (2021), softwares modernos de
prototipagem potencializam a constru¢ao de produtos digitais ao integrarem recursos de
interatividade e simulagdo que aproximam o designer da experiéncia final do usuario.

Assim, ao diagramar as telas seguindo o estilo do wireframe, busca-se garantir
fidelidade ao projeto inicial, coeréncia visual e otimizagéo do fluxo cognitivo do usuario,
contribuindo para uma navegacao mais intuitiva e agradavel. A diagramacgao no Figma
permite testar, validar e ajustar esses elementos, promovendo um ciclo de

desenvolvimento iterativo alinhado as diretrizes do Design Centrado no Usuario.

3.2 Analise de aplicativo similar e estudo do fluxo do cadastro ao Logoff

A analise de aplicativos digitais voltados a pratica de atividades fisicas
domiciliares é fundamental para compreender padrdes consolidados de interacao,
usabilidade e engajamento que orientam o desenvolvimento de solugdes tecnoldgicas
eficazes.

Nesse contexto, observa-se que plataformas como Nike Training Club, FitOn,
Freeletics, Aaptiv e HomeFit — citadas no estudo comparativo presente no documento-
base fornecido pelo usuario — tém influenciado significativamente os paradigmas de
design aplicados a area do bem-estar digital. Esses aplicativos apresentam arquiteturas
robustas de fluxo de navegacéao, processos de personalizagao detalhados e interfaces
baseadas em principios de Interacdo Humano-Computador (IHC) e UX Design, aspectos
que fundamentam o presente estudo e que dialogam diretamente com o protétipo Move+
Musica e Movimento.

O fluxo completo do usuario, desde o momento em que realiza o primeiro contato
com o aplicativo até o logoff final, constitui um dos eixos mais importantes do design de
interagdo, pois envolve uma sequéncia de decisdes que determinam como o sujeito
acessa, compreende, aprende e utiliza a plataforma. Esse percurso se inicia,

normalmente, com a exibicdo de uma tela inicial ou splash screen, cuja fungao é



19

apresentar a identidade visual do aplicativo e preparar o sistema para o carregamento
das funcionalidades.

De acordo com Nielsen (2000), esse primeiro contato deve ser breve e eficiente,
evitando atrasar o acesso do usuario a funcionalidade principal do sistema. Por isso,
recomenda-se que o splash tenha duracado reduzida e responda imediatamente ao
estado de autenticagao, direcionando usuarios ja logados diretamente ao painel inicial.

Em seguida, muitos aplicativos incluem uma etapa de onboarding composta por
telas explicativas que apresentam os beneficios, diferenciais e possibilidades de uso.
Essa etapa cumpre a fungdo de orientar o usuario novato, reduzindo a carga cognitiva
durante os primeiros passos na plataforma, conforme defendem Preece, Rogers e Sharp
(2013), para quem o design de interagao deve garantir que o usuario entenda o proposito
do sistema sem esforgo excessivo.

Nas telas de onboarding, normalmente encontram-se informag¢des sobre como o
aplicativo personaliza treinos, como € realizada a sincronizagado musical ou quais sao os
recursos de acessibilidade e suporte motivacional. Ao final dessa etapa, o sujeito &
convidado a criar uma conta ou acessar sua conta ja existente.

O fluxo de cadastro, etapa critica para a adesdo dos usuarios, deve ser
estruturado de forma a minimizar atritos e promover clareza nas agdes. O processo
inicia-se com a solicitacdo de dados basicos, como nome, e-mail e senha. A validagao
desses dados é fundamental para garantir seguranga e integridade do sistema,
incorporando padrbes recomendados por Norman (2013), como o feedback imediato ao
usuario quando um campo € preenchido incorretamente ou quando a senha nao atende
critérios de complexidade. Alguns aplicativos optam por um cadastro progressivo, no
qual a insercao de dados ocorre por etapas, reduzindo a sensac¢ao de complexidade e
mantendo a motivagdo do usuario. Além disso, € comum que o sistema ofereca a
possibilidade de cadastro rapido por meio de contas vinculadas, como Google ou Apple,
estratégia amplamente adotada em aplicativos contemporaneos para reduzir resisténcia
inicial e aumentar a taxa de conclusio do processo.

Ap0s a criacado da conta, o usuario é direcionado a fase de personalizagao inicial,
na qual fornece informagdes sobre sua condigao fisica, seus interesses, seus objetivos
e seu tempo disponivel para treinar. Essa etapa é crucial porque permite que o sistema
construa um perfil adaptativo, capaz de oferecer recomendacdes personalizadas e
conteudos alinhados as metas individuais. Garrett (2011) explica que a experiéncia do

usuario € mais eficaz quando o sistema demonstra capacidade de compreender o
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contexto, o comportamento e as necessidades do sujeito, oferecendo interagdes
significativas e consistentes. Aléem desses dados, muitos aplicativos sugerem que o
usuario conecte sua conta a servigcos de musica, como Spotify ou Deezer, quando a
plataforma utiliza sincronizagdo musical como parte da experiéncia de treino, como € o
caso do prototipo Move+ Musica e Movimento. Essa integragao requer consentimento
explicito, em consonancia com as diretrizes da LGPD, reforcando a importancia de
apresentar mensagens claras sobre permissdes e uso dos dados.

Concluida a etapa de personalizagao, o usuario € conduzido ao dashboard, que
representa o coracdo da plataforma. Essa tela reune os principais elementos da
experiéncia: proximas sessdes recomendadas, metas semanais, grafico de progresso,
playlists sugeridas, historico resumido e atalhos para treinos recentes. Segundo Nielsen
(2000), o design da pagina inicial deve priorizar visibilidade, simplicidade e acesso rapido
as funcdes mais relevantes. Por isso, o dashboard costuma apresentar informacées de
forma hierarquizada, com destaque para agbes frequentes, como “Iniciar treino”,
“Selecionar playlist” ou “Acompanhar evolugao”.

A partir do painel inicial, o usuario pode navegar para o catalogo de treinos, filtra-
los por duragéo, intensidade, espago disponivel, objetivo ou estilo musical. A tela de
selecao apresenta detalhes sobre cada treino, incluindo instrugdes, previséo de calorias
gueimadas, lista de exercicios, video introdutério e BPM recomendado. Esses elementos
S0 essenciais para que o usuario compreenda o que esta prestes a realizar, reduzindo
insegurangas e aumentando o engajamento.

Estudos como os de Karageorghis e Priest (2012) demonstram que a musica
influencia diretamente o desempenho fisico, 0 humor e a persisténcia durante a pratica
de exercicios, justificando a importancia de integrar recomendag¢des musicais
personalizadas.A execugdo do treino € um dos momentos mais sensiveis do ponto de
vista de usabilidade. O usuario espera fluidez, clareza visual e feedback continuo. Nesse
estagio, as melhores praticas indicam que a tela deve apresentar um layout limpo, com
video do instrutor em destaque e elementos como tempo restante, contagem regressiva,
indicagdes de troca de exercicio e meétricas em tempo real.

O player de musica deve funcionar de maneira sincronizada, oferecendo a
possibilidade de alternar playlists, ajustar volume e desativar a sincronizagdo caso o
usuario prefira. Além disso, é essencial que o aplicativo ofereca suporte offline para
treinos previamente baixados, evitando interrupgdes em locais com conexao instavel. A

acessibilidade também desempenha papel fundamental nessa etapa, incluindo
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legendas, narragao de instrugdes, modo alto contraste e comandos por voz.

Ao final da sessédo de treino, o aplicativo exibe uma tela de resultados,
apresentando métricas como duragao, calorias estimadas, intensidade atingida, BPM
meédio, conquistas liberadas e recomendacdes de treinos complementares. Essa analise
pos-atividade contribui para reforgar o sentimento de progresso e, conforme Werbach e
Hunter (2012), funciona como mecanismo eficaz de gamificagao, incentivando o usuario
a manter regularidade.

O fluxo segue com a possibilidade de acessar o perfil € o painel de progresso, que
reune dados organizados semanal e mensalmente, graficos, comparativos, metas
configuraveis e historico completo. A clareza e organizagcdo dessas informacgdes sao
essenciais para promover reflexao e autoconsciéncia, permitindo que o usuario monitore
sua proépria evolucao e realize ajustes em metas e preferéncias conforme necessario. O
acesso as configuragdes permite ainda a gestdo da conta, notificagcdes, integragdes
externas, privacidade, acessibilidade e seguranca, refletindo principios fundamentais da
IHC ao garantir controle e autonomia ao usuario.

Por fim, o fluxo se encerra com a fungcdo de logoff, localizada dentro das
configuragbes da conta. O processo deve ser simples e transparente, exibindo
mensagem de confirmagao para prevenir agdes acidentais, conforme recomenda Nielsen
(2000) no principio da prevencgao de erros. Ao confirmar a saida, o sistema deve revogar
tokens de sessao, limpar dados sensiveis armazenados localmente e redirecionar o
usuario de volta a tela inicial de login, finalizando o ciclo de navegagdo com seguranga
e clareza.

Essa analise demonstra que o fluxo completo, do cadastro ao logoff, precisa ser
coerente, intuitivo e fundamentado em principios de design centrado no usuario,
garantindo que cada etapa da jornada seja significativa, segura e acessivel. A
observacao de aplicativos similares e o estudo das melhores praticas de IHC e UX
permitem construir solucbes mais robustas e adequadas as necessidades
contemporaneas, fortalecendo o potencial do protétipo Move+ Musica e Movimento como

ferramenta inovadora para a promocao de atividade fisica no ambiente domiciliar.

Quadro: Heuristicas de Nielsen aplicadas a navegabilidade do Move+ Musica
e Movimento

Heuristica Aplicagao a Navegabilidade Exemplos no App

1. Visibilidade do status |Informar continuamente o Barra de carregamento ao abrir um
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Heuristica

Aplicagao a Navegabilidade

Exemplos no App

do sistema

que esta acontecendo, sem
deixar o usuario “no escuro”.

treino; indicador de sincronizacao BPM;
feedback ao salvar metas no perfil.

2. Correspondéncia com
o mundo real

Usar termos e icones
familiares, evitando jargbes
técnicos.

Menus: “Treinos”, “Playlists”, “Perfil”;
icones intuitivos de play, pause e
compartilhar.

3. Controle e liberdade
do usuario

Permitir desfazer acoes,
voltar ou cancelar operacodes
sem perda de dados.

Botdes “Voltar’ no onboarding; cancelar
cadastro ou treino; breadcrumbs para
localizagao.

4. Consisténcia e
padroes

Manter elementos de
navegagao, cores e layout
iguais em todas as telas.

Botdes de acao padronizados (iniciar
treino, favoritar); cores de destaque
consistentes; menus fixos na parte
inferior.

5. Prevencao de erros

Evitar que o usuario cometa
erros, guiando-o de forma
segura.

Botbes de “Treino rapido” desabilitados
se nao houver conexao; filtros claros no
catalogo de treinos; confirmacao antes

de excluir treino.

6. Reconhecimento em
vez de recordagao

Permitir que o usuario
identifique elementos e
caminhos sem memorizar.

Historico de treinos; playlists
recomendadas; atalhos para treinos
favoritos; tutorial inicial do onboarding.

7. Flexibilidade e
eficiéncia de uso

Suportar usuarios iniciantes e
avangados, com atalhos e
personalizagdes.

Dashboard com sugestdes inteligentes;
opc¢ao de treino rapido; playlists
personalizadas por BPM; filtros
avangados.

8. Estética e design
minimalista

Evitar sobrecarga de
informacoes; destacar
elementos essenciais.

Dashboard limpo com préximo treino
em destaque; cards de treino
simplificados; cores vibrantes para
chamar atengao para ag¢des principais.

9. Ajuda a reconhecer,
diagnosticar e recuperar
erros

Mensagens de erro claras e
com instrugdes de
recuperacao.

“Falha ao carregar video. Tente
novamente.”; alertas de conexdo com
Spotify/Deezer; botao de retry em
sincronizagdo BPM.

10. Ajuda e
documentacao

Disponibilizar suporte rapido
e orientagdes.

Onboarding guiado; tooltips
explicativos; FAQ no perfil; dicas de

navegacao e funcionalidades.

3.3 Estudo sobre o uso de inteligéncia artificial aplicada ao projeto, utilizando a

plataforma “base44”

A incorporacao da Inteligéncia Artificial no processo de desenvolvimento de

aplicativos tem se tornado uma pratica cada vez mais presente nas metodologias de

design contemporaneo, especialmente quando aliada a ferramentas generativas como a

plataforma Base44. Esse tipo de tecnologia potencializa a criagdo, a organizagédo de

fluxos, a elaboragéo de interfaces e a validacao de propostas, permitindo que designers,

desenvolvedores e pesquisadores acelerem etapas antes executadas manualmente.

No caso do aplicativo Move+ Musica e Movimento, a |IA desempenha papel
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estratégico ao apoiar decisdes de layout, estrutura informacional, fluxos de navegacao,
usabilidade e personalizacdo, ampliando a coeréncia e a eficiéncia do processo de
design.

A Base44 atua como um ambiente de geracao e analise de interfaces baseado
em modelos de |IA avancados, capazes de interpretar prompts detalhados e transforma-
los em artefatos como telas, fluxos, componentes Ul e diretrizes de design. Essa pratica
estd alinhada aos principios do Design Centrado no Usuario e aos referenciais de
Interacdo Humano-Computador discutidos ao longo do projeto, uma vez que automatiza
parte do trabalho exploratério e proporciona visualizagdes rapidas e testaveis das ideias.
Como descrevem Preece, Rogers e Sharp (2013), o processo de prototipagao € central
na avaliacdo da experiéncia do usuario, € o uso de |IA nesse contexto amplia a
capacidade de experimentacao e iteragao.

No desenvolvimento do aplicativo Move+ Musica e Movimento, a IA do Base44
pode ser utilizada para gerar diferentes propostas visuais a partir de um unico conjunto
de parametros, permitindo que o projeto evolua de forma sistematica. Além disso, a
ferramenta pode simular fluxos complexos, como onboarding, cadastro, personalizagao
inicial, player de treino com sincronizagdo musical, espelhamento para TV e painel de
progresso. A capacidade da IA de interpretar o conceito geral e traduzi-lo em elementos
visuais contribui de maneira significativa para a qualidade da diagramacgao das telas,
favorecendo decisdes fundamentadas em padrdes atuais de interface movel.

Outro ponto relevante € a possibilidade de utilizar a Base44 para criar telas
considerando principios de acessibilidade, responsividade, contraste, hierarquia visual e
fluidez navegacional, aspectos enfatizados por Norman (2013) e Nielsen (2000) como
fundamentais para a construgcdo de interfaces eficientes e inclusivas. A |IA, ao ser
instruida com prompts bem formulados, consegue aplicar automaticamente tais padroes,
garantindo consisténcia entre as telas e economizando tempo na fase de design

exploratério.
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PROMPT PARA BASE44 — GERAR INTERFACES DO APLICATIVO MOVE+ MUSICA
E MOVIMENTO

Prompt Completo:

Crie um conjunto de telas para um aplicativo chamado Move+ Musica e
Movimento, voltado para a pratica de atividades fisicas no ambiente domiciliar. O app
deve combinar treinos guiados em video com sincronizagdo musical via Spotify/Deezer,
personalizacao de planos de treino, gamificacdo e acessibilidade ampliada. O estilo
visual deve seguir um design moderno, limpo, com cores vibrantes e elementos intuitivos.

Desenvolva as seguintes telas com forte coeréncia entre elas:

e Splash screen com logo centralizado e fundo em gradiente.
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e Onboarding em 4 telas, apresentando: treinos personalizados; musica
sincronizada por BPM; acessibilidade (alto contraste, comandos por voz);
espelhamento para TV.

o Tela de cadastro em etapas: dados pessoais, objetivos (emagrecimento, ganho
de massa, flexibilidade, bem-estar), nivel de aptidao, preferéncia musical e
conexao com Spotify.

e Tela de login com op¢des Google/Apple.

e Dashboard completo com: préximo treino sugerido, progresso semanal, playlists
recomendadas, graficos simples, botdo “Treino rapido”, sugestdes
personalizadas.

e Tela de catalogo de treinos com filtros por duragdo, intensidade, obijetivo,
espaco disponivel e BPM.

e Tela de treino individual com video demonstrativo, sequéncia de exercicios,
BPM recomendado e botéo “Iniciar”.

e Tela do player de treino, em modo fullscreen, com video em destaque, overlay
com contagem regressiva, barra de progresso, botdo de sincronizar BPM,
alternancia de musicas e op¢ao de espelhamento para TV.

e Tela de resultados pés-treino com calorias estimadas, tempo total, conquistas
liberadas, grafico de evolugao e botdo para compartilhar nas redes.

e Tela de perfil contendo metas semanais, histérico, configuracdes de

acessibilidade, notificagdes e privacidade.

O estilo deve seguir principios de UX: hierarquia clara, navegacao intuitiva, botdes
grandes para facilidade motora, contraste adequado, fontes legiveis e icones
consistentes. Utilize componentes padronizados para botdes, cards, menus e player.
Inclua variagbes de estados (ativo, desabilitado, hover) e telas com modo claro e escuro.
Entregue o conjunto organizado como um fluxo completo e coerente, do cadastro ao

logoff.
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4 RESULTADOS ESPERADOS

Como resultado deste projeto, espera-se o desenvolvimento de um protétipo
funcional de aplicativo voltado a pratica de atividades fisicas no ambiente domiciliar,
integrando principios de Interagdo Humano-Computador (IHC), psicologia da musica e
design centrado no usuario. A proposta visa atender a usuarios com diferentes niveis de
experiéncia, motivagdes e limitagdes fisicas, promovendo bem-estar, engajamento e

acessibilidade.

4.1 Caracteristicas Principais do Protétipo

Nome Provisorio: Move+ Musica e Movimento

O aplicativo sera estruturado a partir dos seguintes pilares funcionais:
a) Navegacao Intuitiva

A interface sera limpa, com atalhos visuais e iconicos para as fungdes principais
(treinos, progresso, musica e perfil), com uso de cores contrastantes e elementos
responsivos, assegurando acessibilidade para usuarios com baixa visédo ou dificuldades
motoras (NIELSEN, 1994).
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b) Gamificacdo e Motivacao

Serdo implementados sistemas de recompensas, conquistas, pontuacido por
desempenho, desafios individuais e coletivos e rankings. Esses recursos estimulam a
adesao e constancia nos treinos, conforme defendido por Werbach e Hunter (2012), ao

ativar mecanismos motivacionais intrinsecos e extrinsecos.
c) Acessibilidade e Inclusao

O design sera responsivo e adaptado a diferentes condi¢des fisicas e cognitivas,
com comandos por voz, descricbes sonoras e treinos com diferentes niveis de

intensidade. Incluira também o modo escuro, alto contraste e legendas nos videos.
d) Personalizagao

A experiéncia sera moldada de acordo com o historico de treinos, preferéncias
musicais, metas definidas e nivel fisico. O sistema recomendara treinos e playlists

ajustadas as preferéncias individuais, promovendo uma experiéncia imersiva e eficaz.

4.2Estrutura Funcional do Aplicativo
Cadastro e Configuragao Inicial

e Informagbes pessoais, metas (ex.: perda de peso, ganho de massa, melhora da

flexibilidade), preferéncias musicais e tipos de treino.
Tela Inicial / Dashboard

e Atalhos para sessdes de treino, progresso semanal, integragdo com
Spotify/Deezer.

e Metas diarias e sugestdes personalizadas em destaque.
Tela de Atividades

e Catalogo com filtros (intensidade, duracao, espaco disponivel).

e Sugestdes automaticas com base no perfil e preferéncias.

Tela de Execucgéao de Treino
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e Videos e animagbes demonstrativas com contagem regressiva.
e Ritmo sincronizado com o BPM da musica.

e Feedback visual e sonoro durante os exercicios.
Tela de Progresso

e Graficos semanais/mensais com calorias, frequéncia, metas atingidas.

e Ajustes automaticos de dificuldade com base no desempenho.
Tela de Perfil

e Histdrico de atividades, playlists preferidas, preferéncias de treino, metas

ajustaveis.
4.3 Tipos de Atividades Oferecidas

e Agqguecimento e Mobilidade: Alongamento dinamico e preparagao articular.

e Treinamento Funcional e HIIT: Agachamentos, burpees, pranchas, etc.

e Yoga e Pilates: Sequéncias guiadas, adaptaveis por nivel.

e Cardio e Danga: Zumba, polichinelos, corrida estacionaria.

e Exercicios com Peso Corporal e Acessoérios: Com elasticos, halteres ou objetos
domeésticos.

e Alongamentos e Relaxamento: Pds-treino ou para dias de recuperagao.

e Meditacao e Técnicas de Respiracao: Para foco e controle emocional.
4.4 Integracdes e Funcionalidades Extras

e Musica Sincronizada: Playlists organizadas por BPM integradas com plataformas
como Spotify. A musica ajusta o ritmo dos exercicios.

e Planos Semanais e Notificagdes: Alertas para manter rotina e lembrar metas.

e Adaptacao ao Espaco: Treinos configuraveis para pequenos espagos, Como
salas e quartos.

e Monitoramento com Smartwatches: Coleta de dados como batimentos

cardiacos, passos, calorias.

4.5 Engajamento Social e Gamificagao
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e Sistema de Pontuagdo e Recompensas Virtuais.

e Desafios Semanais: Competicdo entre amigos ou comunidades.

e Modo Multiplayer: Sessdes ao vivo em grupo.

e Comunidades e Grupos Tematicos: Por objetivos (emagrecimento, reabilitagéo
etc.).

e Compartilhamento de Conquistas: Publica¢gdes automaticas de metas atingidas

nas redes sociais.
4.6 Conteudo Educacional

e Biblioteca com Artigos e Videos: Sobre nutricao, hidratagao, biomecéanica e
sono.

e Guias Técnicos: Para execugao correta e segura dos exercicios.

e Mensagens Motivacionais Diarias: Enviadas conforme o progresso e perfil do

usuario.
4.7 Recursos de Acessibilidade e Bem-Estar

e Modo Offline: Permite o uso do app sem internet.
e Treinos Curtos: Opg¢des de 5 ou 10 minutos.
¢ Inclusio de Diversos Niveis Fisicos: Desde sedentarios até atletas recreativos.

e Sessobes de Relaxamento Guiado e Meditagao.

- € Gamificacao

Joao Vitor Carvalho

2 Visdo Geral ® Desafios

Atividade didria

30 min ? ey
Sugestao {-? 6
Cérdio 15 min
Prégmo nivel 600/600
~* Faltam 0 pontos para o nivel 7
A A
Treinar Progresso
28 4"
f] ® | |




31

5 DEFINIGAO DE ESTRUTURA WIREFRAME E NAVEGABILIDADE

Primeiros estudos de wireframe

| 2. Wireframes das Telas Principais
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DESENHO DE ESTRUTURA DO WIREFRAME FINAL
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Execugéo de Treino

Boa note!

Jodo Vitor Carvalho
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S e

Joao Vitor Carvalho

Sugestao
Cardio 15 min

@ MOVE+

Descrigao da Logo:

A logo apresenta um simbolo minimalista que combina uma nota musical
estilizada integrada ao contorno de um coragéo, representando a unidao entre musica,
movimento e bem-estar. No centro do coragéo, o icone de “play” reforga a ideia de iniciar
uma jornada ativa e ritmada.

O design utiliza um gradiente suave entre violeta e rosa, transmitindo energia,
leveza e acessibilidade — alinhado a proposta do aplicativo, que integra musica aos
exercicios para promover saude e motivacédo. As formas arredondadas tornam o icone

amigavel e de facil compreensao, inclusive para usuarios idosos.
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CONSIDERAGOES FINAIS

Este protétipo foi concebido para atender as demandas de um publico cada vez
mais conectado, que busca solugdes eficazes, personalizadas e interativas para a pratica
de atividades fisicas no ambiente domeéstico. A integragao entre musica, personalizagéo
adaptativa, acessibilidade e elementos de engajamento social e gamificacao configura-
se como um diferencial competitivo, tornando o aplicativo Move+ Musica e Movimento
atrativo, funcional e eficaz na promog¢ao da saude fisica e mental.

A proposta deste trabalho evidencia o potencial da tecnologia como aliada na
promoc¢ao da saude e do bem-estar, especialmente ao tornar a pratica de exercicios
fisicos mais acessivel, prazerosa e adaptada as necessidades individuais dos usuarios.
A combinagéo de recursos como personalizagdo baseada em dados, integragao musical
e design centrado no usuario amplia significativamente as possibilidades de adesao e
manuten¢ao de uma rotina saudavel.

O foco na experiéncia do usuario — por meio de uma interface intuitiva,
funcionalidades inclusivas e estimulos motivacionais — garante ndo apenas a eficacia
do aplicativo, mas também o engajamento continuo do praticante. Nesse sentido, o
projeto se consolida como uma alternativa criativa e inclusiva para o enfrentamento do
sedentarismo, contribuindo para a formacdo de habitos de vida mais saudaveis e
sustentaveis no contexto digital contemporéaneo.

Além dos beneficios diretos a saude fisica e mental, o aplicativo também se
destaca como uma ferramenta educativa, ao oferecer conteudos complementares sobre

nutricdo, biomecanica, respiracao e qualidade do sono. Esses recursos contribuem para
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a formacao de uma consciéncia corporal e para a autonomia dos usuarios no cuidado
com o préprio corpo, favorecendo um estilo de vida mais equilibrado e informado. A
presenca de mensagens motivacionais, desafios semanais e comunidades virtuais
fortalece a dimensédo emocional e social da pratica, criando um ambiente de apoio e
pertencimento.

Portanto, o desenvolvimento do protétipo Move+ Musica e Movimento representa
uma resposta inovadora aos desafios contemporaneos relacionados a saude e ao
sedentarismo, especialmente em tempos em que o autocuidado e o uso da tecnologia
caminham lado a lado. Ao reunir aspectos de acessibilidade, incluséo, interatividade e
prazer, o projeto ndo apenas incentiva a pratica regular de exercicios fisicos, mas também
promove uma experiéncia enriquecedora e transformadora, capaz de gerar impactos

positivos a longo prazo na qualidade de vida dos usuario
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