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Resumo: A prética de atividade fisica tem um papel importante para quem almeja uma boa qualidade de
vida. Impulsionando a procura pelos mais variados tipos de modalidades esportivas, indo de acordo com as
necessidades de cada individuo. Motivados ndo apenas pela salde, mas também por seguir padrdes estéticos,
sociais e psicolégicos. No entanto, devido ao estilo de vida dinamico dos jovens universitarios, com altas
cargas horérias de estudo e inimeras noites em claro, estdo impedindo esses jovens de praticarem alguma
atividade fisica, que por sua vez acabam também negligenciando a propria alimentacao a deixando desregular
e ndo balanceada. Com isso, tais jovens se tornam mais vulneraveis ao desenvolvimento de enfermidades
mentais. Diante disso, o presente artigo se trata de um estudo transversal com o objetivo de apresentar uma
estratégia para amenizar possiveis doencas e transtornos mentais por meio da utilizacdo de tecnologias
integradas proporcionando assisténcia técnica rapida e gratuita na busca da melhora da alimentagdo e no
estimulo de praticas de atividade fisica, tudo isso através de um sistema integrado do tipo API, disponivel no
site da institui¢do, oferecendo a seus usuérios uma lista de aplicativos gratuitos cujo objetivo seja a melhora
da satde fisica e mental dos mesmos.
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1. CONSIDERACOES INICIAIS

E consenso que a prética regular de atividade fisica associada a uma dieta bem balanceada, tras inGmeros
beneficios a salde fisica e mental das pessoas. Para tais beneficios se faz necessario manter-los regularmente, se
tornando uma tarefa quase que impossivel, para pessoas que passam por longas jornadas de trabalho e aos jovens
universitarios, esses sendo por falta de tempo ou por questdes financeiras. Diante da importancia da atividade
fisica, foi realizado este estudo, se justificando pelos beneficios que este acarreta para uma correta manutencao
da saude fisica e mental, se resumindo a uma melhor qualidade de vida. Neste trabalho o foco sera nos alunos
universitarios que demonstram uma maior fragilidade em sua salde por conta da carga horaria de estudo e
alimentacéo desregular.

Levando em conta o cotidiano agitado e exaustivo dos universitarios, onde se deparam com um dilema que
os seguira até o ultimo dia académico, que ¢ “dormir ou estudar”, gerando como resultado inimeras noites em
claro, a privacdo de sono, que acarreta no aumento de estresse, que por sua vez provocara 0 aumento da
ansiedade. Além de tais problemas, outra fonte problemética se encontra nas constantes pressdes que 0s mesmos
sofrem, sejam elas externas (familia, amigos e sociedade) e/ou internas (autocobranca), sobrecarregando ainda
mais tais individuos, os expondo aos diversos males que afligem a satide mental do homem.

Sendo assim, esse trabalho de conclusdo de curso, apresentara alternativas tecnolégicas para minimizar tais
danos por meio de tecnologias integradas, fornecendo uma assisténcia técnica rapida, facil e gratuita aos
individuos dentro do ambiente universitario por meio de aplicativos de smartphone, tendo em vista a difusédo de
tal aparelho. Com isso, os jovens universitarios poderdo se dispor de uma assisténcia técnica profissional na
palma de suas m&os, de modo a motivar-los a buscar uma alimentagdo mais equilibrada por meio de um plano
nutricional e uma correta préatica esportiva dentro da prépria instituicdo ou em sua residéncia.

Um possivel beneficio da propagacdo de tal sistema se d& pela unido entre alunos de diversos cursos da
instituicdo, criando uma integracdo de pessoas que buscam um objetivo em comum, que é a busca de uma
melhor qualidade de vida. Segundo Albuquerque [1], no ambiente empresarial ha a necessidade da atualizacdo
dos profissionais, trazendo novas tecnologias e modelos, aumentando assim a competigdo interna que geram
impactos significativos na organizacéo.

Com isso, uma integracdo de pessoas podera trazer um espirito de competitividade amistosa entre os alunos,
tendo como resultado um incentivo a préatica constante de exercicios e manutencao da dieta alimentar, além de
proporcionar novas experiéncias através de novos exercicios conjunto, levando em conta que para um melhor
resultado em qualquer esporte serd necessario um bom trabalho em equipe. Ao se conseguir uma melhora
proveniente de seus esforgos, isso estara contribuindo de maneira positiva a autoestima do aluno, aumentando
sua satisfacdo consigo mesmo, tendo por resultado uma melhora na sua vida académica.




2. FUNDAMENTACAO TEORICA

Neste capitulo serdo abordados os principais pontos relevantes para a realizagdo do estudo em questdo. Tendo
como conceitos abordados: os beneficios da atividade fisica, salide mental e seus acometedores e integracdo de
sistemas.

2.1. Beneficios da atividade fisica

Defini-se atividade fisica como “qualquer tipo de movimento corporal que resulte no gasto de energia acima
daquele considerado padrdo quando o corpo esta em repouso” [2]. De acordo com Sandra Matsudo, especialista
em medicina do esporte e o doutor em educacdo fisica Jodo Carlos Bouzas Marins da universidade de Vi¢osa, 0
ideal é praticar exercicios por 150 minutos por semana, o0 equivalente a 30 minutos de atividade fisica durante
cinco dias.

A Organizagdo Mundial da Satde (OMS) sita que a “atividade fisica € uma das formas de retardar o
desenvolvimento das doengas cronicas néo transmissiveis (DCNT)” [3]. Além desta informacdo, ela mostra os
niveis de atividade recomendados as diversas faixas etarias.

“Para criangas e jovens, a atividade fisica inclui brincadeiras, jogos, esportes [...] a fim de melhorar a aptidao
cardiorrespiratéria e muscular, a saide 6ssea, cardiovascular e metabdlica criancas e jovens com idades entre 5 a
17 devem acumular pelo menos 60 minutos de moderada a vigorosa, atividade fisica diaria” [3]. Ressaltando que
a maior parte dessas atividades seja de carater aerébico, sendo realizadas no minimo trés vezes por semana.

No que diz respeito a faixa ectaria entre 18 e 64 anos, temos que, “a fim de melhorar fungdes
cardiorrespiratorias € musculares, 0ssos, reduzir o risco de DCNT e depressdo deve-se realizar no minimo 150
minutos de intensidade moderada de atividade fisica aerébica por semana ou pelo menos 75 minutos de
intensidade vigorosa de atividade fisica aerobica” [3].

J4 para pessoas com idade maiores que 64 anos recomenda-se que, “a fim de melhorar fungdo
cardiorrespiratoria e muscular, a satde dos 0ssos, reduzir o risco de DNT, depressdo e declinio cognitivo. [...]
fazer pelo menos 150 minutos de intensidade moderada atividade fisica aerobica durante a semana.” [3].

A partir de tais dados e recomendacBes da OMS, pode ser analisado o nivel de importancia da realizacdo de
um bom exercicio fisico para todas as idades, independente de género, sendo uma tarefa obrigatéria para quem
deseja uma boa qualidade de vida, preservando sua salde tanto fisica como a mental, promovendo um
envelhecimento de qualidade e privado de patologias.

Segundo Berger e Macinman [4], apresentam como principais beneficios da pratica de exercicios fisicos, a
redugdo dos niveis de ansiedade, estresse e depressdo, assim como melhoras no humor, aumento do bem estar
fisico e psicolégico, um melhor funcionamento no organismo de forma geral, fornecendo uma melhora no
rendimento do trabalho, além do aumento da disposicéo fisica e mental. Para Tofler et al. [5], Ap6s o periodo de
adaptacgdo, o exercicio € uma atividade agradavel e que traz inimeros beneficios ao praticante, que vao desde a
melhora do perfil lipidico até a melhora da auto-estima.

Tendo em vista 0s novos padrdes estéticos impostos pela midia as pessoas, acabam que contribuindo com
aumento da demanda por atividades, tendo por beneficio 0 aumento do nivel de conscientizacdo das pessoas com
relacdo a prépria salde. Mas acaba que contribuindo de forma negativa para aquelas pessoas que ndo conseguem
atingir um resultado satisfatorio, seja por questdo de tempo ou por falta de assisténcia, denegrindo ainda mais sua
auto-estima e contribuindo para o desenvolvimento de doengas como a depress&o.

Vale salientar que, por conta dessa procura por um habito mais saudavel acaba que expondo a salde dessas
pessoas, quando essas ndo se preocupam em consultar antecipadamente um médico para verificar como se
encontra sua sadde antes de qualquer préatica esportiva, assim como ndo procuram um profissional em educacao
fisica para verificar a correta execugdo dos exercicios. Tal negligéncia pode custar uma vida, ou prejudicar ainda
mais a salde do individuo.

E 0 que aponta os estudos de Requa et al. [6], realizada nos Estados Unidos, em que relatam que o nimero de
lesBes provenientes da mé execucdo de atividade fisica varia entre 17 a 20 milhdes anualmente. Gerando uma
preocupacao com relagdo a seguranca das pessoas, cujos efeitos poderdo afetar o sistema cardiovascular, ou
comprometer o sistema musculoesquelético e tegumentar.

Mediante tal problematica, se faz necessario um correto acompanhamento de um profissional dessas areas, de
modo a preservar a sadde e integridade fisica do individuo. No entanto, para tal acompanhamento sera necessario
certo investimento financeiro, que nem sempre serd a realidade de muitos, que acabaram optando por fazer tudo
por sua conta e risco. E pensando em tal realidade surgiram os diversos aplicativos disponiveis no mercado de
forma féacil, prética e gratuita, sendo uma ferramenta amplamente utilizada nesse mundo tecnoldgico.

Vale ressaltar que por mais eficientes que sejam tais aplicativos eles ndo substituiram um médico ou
educador fisico. Sendo assim, esses aplicativos deveram ser usados para fornecer um conhecimento basico ao
usuario, para que 0 mesmo comece a dar seus primeiros passos em direcdo a uma vida mais saudavel, até que
seja possivel um acompanhamento profissional, que podera partilhar de tal aplicativo como uma ferramenta de
auxilio ao seu trabalho, de modo a facilitar o entendimento entre ambas as partes, oferecendo maior conforto e
seguranga as pessoas.




2.2. Saude mental e seus acometedores

Para Lino [7], o termo salde mental é uma forma de caracterizar 0 modo em que a sociedade de uma
determinada época, julga ou reage a comportamentos que poderdo ser considerados apropriados ou ndo, tendo
por base suas normas culturais, regras e conceitos préprios. Onde um determinado sujeito pode ser considerado
sadio quando 0 mesmo mantém uma atitude adequada aoc meio em que vive.

O termo salde mental estd ficando cada vez mais popular, devido ao grande aumento de distlrbios como:
bipolaridade, fobias, ansiedade, depressdo, privagdo de sono, entre outros. Havendo um maior destaque na
privacdo de sono, aumento da ansiedade e casos de depressdo como 0s mais comuns para jovens universitarios,
que é o foco deste trabalho.

De acordo com Inocente et al. [8], 0s jovens universitarios, que se encontram em uma fase transitoria da
adolescéncia para a adulta, estdo apresentando uma maior privacdo de sono, tendo por consequéncia uma queda
do desempenho escolar, lapsos de memdria, problemas comportamentais e variacdes de humor. O que torna algo
preocupante para Fava [9], onde aponta que os problemas no sono pode ser uma caracteristica marcante para o
desenvolvimento de transtornos depressivos.

Outro habito a ser analisado é a ansiedade, sendo objeto de estudo de Twenge [10], que buscou através de
suas pesquisas identificar tragcos de ansiedade entre jovens universitarios e criangas na sociedade americana do
periodo de 1952 a 1953. Onde foi possivel notar uma maior fragilidade nos universitarios.

O termo ansiedade, “é um sentimento vago e desagradavel de medo, apreensdo, caracterizado por tensdo ou
desconforto derivado de antecipacdo de perigo, de algo desconhecido ou estranho” [11]. O que tem tudo a ver
com os medos que os individuos universitarios sentem mediante o que 0s aguardam no futuro, ou por conta de
numerosas provas e trabalhos, ou medo do fracasso na carreira profissional, ou como serdo vistos pelos seus
colegas de turma.

Uma doenga muito grave e que estd crescendo em um ritmo acelerado é a depressdo, que pode ser
considerada como um distrbio afetivo que tras tristeza profunda, perda de interesse generalizado, falta de
animo, auséncia de prazer e no pior dos casos, pensamentos suicidas. Pessoas com depressdo apresentam como
sintomas: apatia, falta de motivacdo, medos que antes ndo existiam, dificuldade de concentragdo, perda ou
aumento de apetite, alto grau de pessimismo, indecis&o, inseguranca, insénia, falta de vontade de fazer atividades
antes prazerosas, sensagio de vazio, irritabilidade, raciocinio mais lento, esquecimento, ansiedade e angustia. E o
que aponta a OMS [12].

Segundo dados das OPAS /OMS [13] coletados entre os anos de 2005 e 2015, informam que o nimero de
pessoas em escala global que vive com depresséo ja ultrapassou os 300 milhdes, com prevaléncia maior entre as
mulheres. As mesmas fontes ainda informam que no periodo de 2017 em pleno territério brasileiro a depressao
atinge 5,8% da populagdo, o que equivale a mais de 11 milhGes de brasileiros. Nimero esse que cresce a cada
ano que passa.

Um dos grandes desafios para o combate a depressdo estad na sua falta de reconhecimento e pelo enorme
preconceito sobre 0 mesmo, onde é visto por muitos como uma desculpa para chamar a atengdo dos outros. Mas
0 que poucos sabem é que a depressdo é uma doenga muito séria. Essa doenca em si € diferente das flutuagdes
regulares de humor e das respostas emocionais de curta duracdo. Sendo assim, tais reacdes se tornam longas e
duradouras, levando o individuo a um grande sofrimento, resultando em queda de desempenho escolar, no
trabalho ou até no meio familiar.

O resultado final dessa falta de informagdo sobre tal doenca estd no fato das pessoas ndo possuir
conhecimento sobre a existéncia de tratamento para depressdo. Acreditam que apenas um acolhimento é mais
gue necessario. O que acaba gerando um agravamento no quadro dessa pessoa, onde na pior das hipdteses pode
levar ao suicidio. Fim esse que acolhe cerca de 800 mil pessoas a cada ano, sendo essa a segunda principal causa
de morte entre pessoas na faixa dos 15 aos 29 anos de idade.

Ao contrario gque muitos pensam existe sim um tratamento, que pode ser oferecida por profissionais da satde,
como ativagdo comportamental, terapia cognitivo-comportamental e psicoterapia interpessoal ou por meio de
medicamentos antidepressivos. Tais meios sdo indicados para depressdo moderada e grave. Outra forma seria
por tratamento psicossocial para depressao leve. Tais informagdes foram extraidas do OPAS/OMS [13].

Segundo a OMS [12], uma importante aliada ao tratamento da depressao, encontra-se na alimentacao. Tais
alimentos sdo capazes de aumentar a producéo de um neurotransmissor chamado de serotonina, cuja funcéo é dar
prazer ao cérebro, passando a sensagcdo de bem-estar, aumentando o bom humor e ajudando no combate a
depressdo. Sendo assim, os 12 alimentos essenciais para 0 combate a depressdo sdo: leite e iogurte desnatado,
frutas, laranja e macd, banana e abacate, mel, ovos, carboidratos complexos, carnes magras e peixes, folhas
verdes e por Ultimo a soja.

2.3. Integracéo de sistemas
Integracéo de sistemas pode ser definida como “a unidio de varios subsistemas, garantindo que estes interajam

entre si e que para o utilizador final todos eles funcionem como se de um sistema s6 se tratasse.” [14]. Para
Martins [15], a integracdo de sistemas da informacdo pode ser definida como o compartilhamento de




informacdes e processos entre aplicacfes numa organizacdo. De acordo com o tipo de organizacdo, poderao ser
adotadas diversas compreensdes para a sua implantacdo. Para o setor de servicos, onde ha intangibilidade e
perecibilidade nos bens adquiridos pelos clientes, faz-se necessario um melhoramento continuo na qualidade
ofertada para a obtencdo da competitividade no mercado.

Nos estudos de Churchman [16], entende-se que um sistema é um conjunto de partes coordenadas
apresentando como finalidade a obtencéo de um determinado objetivo. Sendo assim, pode ser agregado nas mais
diversas areas e atingir inmeros propositos. Assim, “Em uma empresa, [a integragdo] trata-se de facilitar o
acesso a informacdo, o controle e fluxo de material, conectando todas as fungdes e entidades funcionais
heterogénias. Com isso melhora a comunicagdo, cooperacdo e coordenacdo dentro da empresa, de forma que ela
se comporte como um “todo” integrado, assim como sua produtividade, flexibilidade e capacidade de
gerenciamento de mudanga” [17].

Com base em tal conhecimento, percebe-se o grande potencial que a integracdo de sistemas pode ofertar,
sendo uma ferramenta essencial para o desenvolvimento de inimeras tarefas, desde tarefas simples até as mais
complexas. Apresentando como principal beneficio, a facilidade em se trabalhar com informacdes gerando uma
maior seguranca de dados, otimizacao de tempo e melhor praticidade aos operadores.

Segundo a fonte Mega [18] os principais tipos de integracdo de sistemas sdo: banco a banco, onde a
integracdo serd realizada por meio de um banco de dados; troca de dados eletrdnicos, sendo uma plataforma
vidvel a empresas, cujo objetivo é a traducdo das mensagens de cada ferramenta usavel e repassada a uma
central; e por Gltimo temos o API, tendo por funcéo receber requisi¢des e responder com dados prontos.

3. METODOLOGIA

Em relacdo a natureza do artigo, ele pode ser classificado como um estudo de carater transversal. Para sua
realizacdo, foi efetuada uma coleta de dados juntamente com a psicologa da UFERSA (Universidade Federal
Rural do Semi-Arido) campus Mossord-RN, situada no departamento PROAE (Pro-reitoria de Assuntos
Estudantis). Os quesitos de inclusdo no estudo foram: Estar devidamente matriculado na instituicdo e
frequentando as aulas.

Por intermédio da coleta de dados, foi possivel identificar o nmero de atendimentos individuais realizados
nos meses de fevereiro e marco do ano de 2018. Na coleta, foi realizado um critério de incluséo de dados, sendo
eles, 0 género, faixa etéria, periodo que estdo cursando e os principais quadros de queixas. Por meio da anélise
dos dados, serd possivel encontrar os principais fatores de piora da salde mental da comunidade académica, a
fim de elencar os mais relevantes e posteriormente estudar as possiveis solucoes.

4. ANALISE E DISCUSSOES DE DADOS

Os resultados obtidos com o estudo relativo a saide mental da comunidade académica demonstraram que em
dois meses, foram realizados 53 primeiros atendimentos, excluindo o retorno de consulta. Sendo que 48
estudantes solicitaram por conta prépria auxilio psicolégico junto ao departamento PROAE (Pré-reitoria de
Assuntos Estudantis) e 5 por encaminhamento de outros profissionais da area.

O grafico 1 mostra a faixa etéria, 0 género e o periodo que estdo cursando.
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Gréfico 1. Idade, género e periodo dos estudantes. (autoria propria)

A faixa etria dominante foi (menor ou igual) < 21 anos com 58.49% contra 41.51% de idade (maior ou
igual) > 22 anos. Em relacéo ao género, ha predominancia do sexo feminino com 64.15% contra 35.85% do sexo




masculino. No quesito periodo a subdivisdo foi feita entre 1° e 2° periodo (novatos) e 3° ao ultimo semestre
(veteranos). Sendo assim, percebe-se a prevaléncia dos veteranos com 73.58% contra 26.42% de novatos.
O grafico 2 mostra as principais queixas alegadas pelos alunos.
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Grafico 2. Principais queixas (autoria propria)

De acordo com o grafico mostrado pode-se perceber a predominancia dos sintomas de ansiedade com 43,4%.
Ja para os conflitos académicos o indice foi de 22,6%. O nimero de pacientes com sintomas depressivos foi de
13,2% e 20,8% por motivos diversos.

Com relacdo as principais queixas, o termo “conflitos académicos” foi utilizado para designar as queixas
referentes a dlvidas sobre o curso em que estdo inseridos, desmotivacéo para os estudos e conflitos com outros
discentes e/ou docentes. Ja o a subdivisdo “diversos” enumeram problemas pessoais adversos.

Elencando as principais causas dos acometedores da salde mental dos estudantes, pode-se mencionar: O
conflito no relacionamento familiar, conflito de orientacdo sexual, assedio moral e sexual, autocobranga,
preocupacdo com o futuro profissional, desmotivagdo nos estudos, descontentamento com 0 curso,
relacionamento com os docentes, dificuldade de relacionamento com colega de alojamento, sofrimento
emocional proveniente de doenca, dificuldades em se adaptar ao ambiente universitario, distancia relativa a
cidade de origem, dificuldades financeiras, entre outros.

O levantamento de tais causas foi realizado de forma sigilosa pela psicéloga da UFERSA no intuito de
preservar os dados pessoais de seus pacientes.

Uma importante observacgao é que a ansiedade é um sentimento muito comum do homem. No entanto, o seu
excesso pode vir a se tornar prejudicial a saide mental, principalmente quando o individuo comeca a ter privagao
de sono por conta da ansiedade, desencadeando uma série de habitos nocivos a satide como a ma alimentagdo e a
falta de disposicdo para realizacdo de atividade fisica, sobrecarregando a si mesmo, tendo como resultado
problemas em se relacionar com outros individuos, gerando os conflitos familiares e na comunidade académica.

Uma forma de minimizar os acometedores da salide mental no ambiente universitario é através da adogdo de
estratégias e programas de salde, promovendo a reeducacdo alimentar e o incentivo a realizagdo de atividades
fisicas, proporcionando uma melhor qualidade de vida.

5. APRESENTACAO ESTRATEGICA

Pensando em tal problematica, o seguinte trabalho apresenta a utilizacdo de um sistema integrado no combate
as enfermidades que afligem a satide mental dos individuos universitarios. Em que tal sistema podera fornecer a
essas pessoas uma assisténcia técnica rapido, de fécil acesso e gratuita. Sendo assim, devido aos diversos
aplicativos gratuitos que ja se encontram no mercado, serd necessario um sistema integrado que possa facilitar
sua obtencdo, agindo como um intermediario entre os usuarios e tais aplicativos.

De acordo com os trés tipos de sistemas integrados informados pela fonte Mega [18], o que mais se enquadra
nas necessidades propostas do artigo é o sistema integrado do tipo API, devido a sua rapida e facil implantagdo,
ndo sendo necessdria a realizagcdo de altos investimentos com novos servidores e a utilizacdo de outras
ferramentas complementares. Segundo a fonte Egestor [19], o API (application Programming) que em portugués
¢ interface de programacao de aplicativos, pode ser definido como “uma plataforma que permite a integragdo de




um determinado software com sistemas de terceiros” [19].

O API é uma ferramenta amplamente utilizada cuja funcdo é ser o agente de ligacdo entre sistemas,
permitindo que eles possam se comunicar. Um exemplo muito pratico é a utilizagdo do aplicativo Google Maps
por meio de outra plataforma, como instagram para se chegar a uma determinada localiza¢do. Aplicagdo essa,
vastamente utilizada pelas redes hoteleiras. No entanto, tal fungdo sera possivel apenas com o auxilio do API
inserido no site do hotel, para que 0 mesmo possa inserir um cédigo de acesso ao Google Maps em sua pagina.

Dentre as vantagens de se utilizar um sistema API, se tem a facilidade de integrar sistemas distintos,
dispensando a instalagdo de recursos para promoverem a integracdo de plataformas distintas. Ele podera oferecer
uma maior seguranca de dados, ja que em seu sistema ele promovera uma restricdo de dados compartilhados,
diminuido a exposicao de seus usuarios. Além de oferecer um controle de acesso, em que o programador tera em
sua posse uma lista com todos os usuarios que se beneficiaram do sistema.

Sendo assim, a solucdo proposta seria a implantagdo do sistema APl dentro do site da instituicdo
universitaria, tendo como funcdo direcionar a comunidade académica a uma lista de aplicativos gratuitos
compativeis com as plataformas Android e 10S. Direcionando o usuario ao Playstore ou Appstore, para que
possam ser baixados, de modo a ndo gerar restricdes a nenhum usuario. Onde tais aplicativos, apresentam como
funcdo fornecer uma assisténcia técnica facil, pratica e gratuita a seus usuarios, tanto no controle alimenticio
guanto na elaboracao de exercicios fisicos.

Diante de tal proposta, foram analisados qualitativamente aplicativos simples e gratuitos que pudessem
oferecer um servico de qualidade aos seus usudrios. Assim, foram estudados os principios e a viabilidade de
implantacéo de dois tipos de aplicativos genéricos. Por motivos de seguranca, serdo denominados software A e
software B. Vale ressaltar que o software do tipo A serd fragmentado em software Al que utiliza exercicios com
o0 auxilio de um maquinario e software A2 para quem deseja um treino livre.

5.1. Software do tipo A

O software em estudo sugere planos de treinos para metas especificas. Com isso, conforme a preferéncia e
necessidade do usuério, o sistema poderd customizar o treino, indicando diversas informagdes técnicas, tais
como o peso indicado para cada frequéncia de movimento, no caso de 0 usuario possuir acesso a algum
maquinario (software Al). Além de mostrar por meio de animacdes a correta movimentacdo e postura do atleta
em ambos os software do tipo A, de modo a evitar possiveis lesdes, proporcionando uma maior seguranga no
exercicio. A figura 1 apresentara a interfase do software Al, mostrando como seria a execugdo dos exercicios
€OMm 0 USO Se um maquinario.
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OV @ 17:25
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Figura 1. Apresentacdo da interfase do software A1 [20]

A seguir sera mostrado na figura 2 como é a interfase do software do tipo A2, que possui o foco em
exercicios livres, sendo utilizado apenas o peso do corpo do atleta.
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Figura 2. Apresentacdo da interfase do software A2 [éf]. -

Além disso, com base nos dados iniciais e metas desejadas pelo usuério, o sistema Al e A2 mostraram 0
controle do peso através de um historico cronoldgico representado por um grafico. O mesmo ocorre para as
medidas antropométricas. Através dos dados inseridos inicialmente, o software calculara o IMC (indice de massa
corporal), o peso ideal e a taxa de gordura do usuario. Ferramentas essas ilustradas na figura 3.
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Figura 3. Principais ferramentas oferecidas pelo software do tipo A [20]

A figura 3 ilustra as principais ferramentas oferecidas pelo software Al, sabendo que 0 mesmo sera
disponivel pelo software A2.

5.2. Software B

O software B fornecerd um conjunto de ferramentas direcionadas aos aspectos nutricionais do usuario. O
mesmo podera selecionar os objetivos fisicos desejados (emagrecimento, ganho de massa magra ou massa
gorda), para que a dieta possa ser determinada. Em seguida, selecionara o nivel de atividade fisica que 0 mesmo
pratica com relacdo a sua condicao fisioldgica. Posteriormente, o usuério ira informar dados iniciais para que o




software possa fazer comparacdes e acompanhar o desenvolvimento do mesmo através dos calculos de seus
indices nutricionais. A figura 4 apresenta a interfase do software B.
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Figura 4. Apresentacdo da interfase do software B [22].

Apos a insercdo das caracteristicas, o software apresentard sugestdes de dieta ao usuario ou o proprio podera
montar sua propria dieta personalizada, com base nos alimentos que estdo em sua disposicédo, controlando apenas
a quantidade de proteina, carboidratos e lipidios em sua alimentagdo diaria. A figura 5 ilustrara tal fungdo. Outro
diferencial é que o software mostra a quantidade ideal de agua, quantas calorias foram perdidas com a atividade
fisica realizada no dia e o controle do peso através de graficos. Analogamente ao software de tipo A, o sistema
também calcula o IMC, peso ideal e taxa de gordura com base nos dados inseridos no sistema.
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Figura 5. Ferramentas ofertadas pelo software B [22].

Dieta Low Carb Dieta cetogenica

A figura 5, mostra em detalhes os tipos de dietas que se encontram no préprio aplicativo e as dietas
personalizadas pelo usuario.

6. CONCLUSOES

A depressdo e a ansiedade foram as patologias mais preocupantes e recorrentes durante o lapso temporal em
que se ocorreu o estudo, ou seja, nos meses de fevereiro e marco de 2018. Alguns estudantes entrevistados
relataram algumas motivacGes imprescindiveis para o desenvolvimento de tais patologias, sdo elas: conflitos no
contexto académico, gravidez indesejavel e até mesmo abuso sexual na infancia.

A pesquisa visou buscar alternativas através da implantagdo de sistemas integrados junto a universidade com




tecnologias simples de modo a atender as necessidades da comunidade estudada. Deste modo, 0 artigo procurou
contribuir com uma idéia simples, que é a utilizagdo de um sistema de integracdo do tipo APl com o intuito de
promover o acesso a aplicativos gratuitos que se encontram acessiveis a todos. Sendo assim, tais ferramentas
poderéo ser uma importante aliada no combate e na prevengéo das patologias.

Como sugestéo para trabalhos futuros, destaca-se a realizac8o de pesquisas académicas, para se obter dados
concretos e faceis de serem catalogados, visto que esse assunto é bastante delicado sendo capaz de interferir
diretamente na saude publica.
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