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Abstract. Given the elderly population growing in the country and the contribution
of physical activity to improving the quality of life and functional independence of
this age group, the Responsive Web App Mobility Exercises for the Elderly (EMI)
integrates accessibility and usability features to encourage and facilitate mobility
and stretching activities for this public. To this end, the system includes a daily
exercise routine selected with the help of professionals to minimize risks for the
elderly, as well as explanatory videos and activity descriptions.

Resumo. Tendo em vista o aumento da populacgdo idosa no pais e a contribuicdo da
prdtica de atividades fisicas para a melhora da qualidade de vida e da
independéncia funcional de tal faixa etdria, o Web App Responsivo Exercicios de
Mobilidade para Idosos (EMI) integra recursos de acessibilidade e usabilidade
com o objetivo de incentivar e facilitar a prdtica de atividades fisicas de mobilidade
e alongamento para esse publico. Para isso, o sistema conta com uma rotina didria
de exercicios escolhidos com o auxilio de profissionais da drea a fim de ndo oferecer
riscos aos idosos, além de videos explicativos e descricoes das atividades.

1. Introducao

O envelhecimento populacional é uma realidade crescente no Brasil e em diversos paises,
trazendo implicagdes significativas na drea da satde publica. Tal populacido € definida pelo
Estatuto da Pessoa Idosa (2003) como todo e qualquer cidaddao que possua 60 anos ou mais.
Nesse sentido, o censo demogrifico de 2022 as contabilizou como 10,9% da populacio
brasileira, aumento de 57,4% em relacdo ao censo de 2010 (IBGE) (2023). Nesse sentido,
com o avan¢o da idade, é comum a reducdo da capacidade funcional, aumento do risco de
quedas, limitacdes de mobilidade e diminui¢do da autonomia dos idosos. Assim, intervengdes
que promovam a manuten¢io da capacidade funcional e da qualidade de vida sdo essenciais.

Dessa maneira, a prética de atividades fisicas sdo uma alternativa eficiente para o
aumento da qualidade de vida desses individuos tendo em vista que trazem beneficios
consistentes na preven¢do de quedas, na melhora do equilibrio, forca muscular e mobilidade
articular. No entanto, diversos fatores, como dificuldades de deslocamento, limitag¢des
financeiras e barreiras tecnoldgicas, dificultam o acesso desse publico a programas
presenciais.

Nesse contexto, com o crescimento das tecnologias moveis, surge a possibilidade de
utilizar sistemas interativos como ferramenta para orientacdo e pritica de exercicios,
adaptados a realidade dos idosos. Com isso, o Web App responsivo “Exercicios de
Mobilidade para Idosos” (EMI) teve como objetivo oferecer exercicios de mobilidade e
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alongamento a fim de otimizar a independéncia e qualidade de vida desse publico. Além
disso, o aplicativo oferece exercicios que se adequem as limitacdes do publico idoso,
notificacdes de descanso e de consumo de 4gua, acessibilidade e usabilidade para essa faixa
etdria.

2. Fundamentacio tedrica

O envelhecimento é um processo universal, progressivo e gradual, inerente a todos os seres
humanos, que envolve uma interacio de fatores complexos de ordem bioldgica, psicoldgica e
social (SCHNEIDER e IRIGARAY, 2008). Esse processo, embora individual, é caracterizado
por uma série de mudancas que afetam gradualmente a capacidade funcional e a qualidade de
vida do individuo. Entre as disfun¢des geradas a partir desse processo, a perda da mobilidade,
definida por Kisner, Colby e Borstad como a habilidade de estruturas do corpo de se moverem
para permitir amplas habilidades funcionais, ¢ uma das mais afetadas, juntamente com a
flexibilidade, sendo esta, de acordo com Badaro, Silva e Beche (2007, p. 33), “[...] a qualidade
fisica responsavel pela execu¢do de movimentos voluntarios de amplitudes maximas dentro
dos limites morfoldgicos, dependente tanto da elasticidade muscular quanto da mobilidade
articular”. Sendo assim, vé-se como ambas estdo relacionadas e como sdo importantes para
uma independéncia plena. Portanto, diante do primeiro conceito, chega-se aos exercicios de
mobilidade, ou seja, atividades fisicas que buscam retardar e reverter a perda de mobilidade
articular, sendo altamente indicadas para idosos (ALMEIDA et al., 2023). Em contrapartida,
diante do dltimo conceito, chega-se ao significado de “exercicios de alongamento”, isto &,
atividades que melhoram a flexibilidade (BADARO; SILVA; BECHE, 2007). A partir disso, o
oferecimento de tais exercicios mostra-se como eficiente para impactar na qualidade de vida
dos idosos.

Ademais, pensando em um sistema digital, é preciso considerar aspectos de
acessibilidade e usabilidade que adequem o software para o uso por cidadaos com 60 anos ou
mais. Em relacdo a isso, as Diretrizes de Acessibilidade para Conteido Web (WCAG) 2.0
(2014) sao orientagdes que buscam auxiliar nesses quesitos. Entre as mais relevantes, que
foram aplicadas no EMI, estdo a manuten¢do do conteido textual com linguagem que ndo
exija capacidade de leitura e entendimento complexo; o oferecimento de opg¢des textuais para
contetdos ndo-textuais; e a presenca de titulos em todas as abas de maneira a permitir a
identificacdo de conteudos e a localiza¢do dentro da aplicagao.

Em relacdo ao formato da aplicacdo, seu desenvolvimento € em forma de Web App,
isto €, um software que integra o comportamento de aplicativo em um sistema web. Portanto,
ele possui funcionalidades de aplicativos, como o envio de notificagdes push, a possibilidade
de integrar um icone de acesso a tela inicial do dispositivo e a utilizacdo de alguns recursos
offline, como reiterado por Tandel e Jamadar (2018), porém € acessado por um navegador.
Nesse contexto, seu uso traz algumas vantagens como responsividade, flexibilidade e
atualizacdes simplificadas (HERMANO, 2024). Com isso, o desenvolvimento do sistema
como um Web App responsivo permite a experiéncia de uso muito préxima a de um
aplicativo, porém com as vantagens de um sistema web.

2.1 Trabalhos relacionados

Durante as pesquisas bibliograficas realizadas a fim de definir o escopo da aplicacdo, os
recursos que serdo aplicados no WEB App e as ferramentas mais adequadas para o
desenvolvimento, chegou-se a trabalhos correlatos com o software aqui apresentado, sendo os
mais similares o Idoso Ativo e Movimenta!. Nesse sentido, ambos foram analisados e



comparados com o EMI a fim de estabelecer aspectos de tais projetos que poderiam ser
aplicados neste e dificuldades que poderiam ser evitadas.

Primeiramente, tem-se o aplicativo Idoso Ativo (2017) desenvolvido pela
Universidade Catélica de Brasilia (UCB) e pela Universidade de Brasilia (UnB) que, assim
como o EMI, busca incentivar a prética de atividades fisicas pelos idosos. Nele, sdo propostos
exercicios para os usudrios em duas fases, 1 e 2, que os classificam pelo nivel de dificuldade,
sendo a primeira fase mais ficil e a segunda mais complexa, nesse sentido, o idosos opta pela
categoria que desejar na tela inicial do App. Apos isso, é apresentada uma pigina em que se
pode optar pelo tipo de exercicio dentro da categoria a ser realizado dentre as opgdes:
aquecimento, forca, equilibrio e relaxamento. Apds a escolha, hd uma lista de exercicios e,
por fim, ao clicar em um deles, o usudrio é direcionado a uma tela que detalha a atividade
com um video de exemplo e uma descricdo textual. O aplicativo foi desenvolvido para
Android, 10S e Windows Phone, porém ndo foi encontrado para instalacio em nenhuma
plataforma (Santos ef al., 2018).

Com isso, chegou-se a conclusdo que o aplicativo Idoso Ativo € bastante similar com
o EMI tendo em vista o objetivo similar e a maneira de detalhar o exercicio, por meio de
video e texto, apesar do WEB App aqui descrito ter como proposta a presenca adicional de
descricdo em dudio. Como principais diferengas visualiza-se a possibilidade de optar pelo tipo
de exercicio no Idoso Ativo e a categorizacao das atividades em niveis de dificuldade.

Além dele, o aplicativo Movimenta! (2022), realizado por um estudante da
Universidade Federal de Santa Maria (UFSM), foi identificado como trabalho semelhante.
Este tem como objetivo criar um software que auxilie profissionais de educagdo fisica na
consultoria remota de exercicios fisicos para idosos, sendo que, mais especificamente, ele
busca, da mesma maneira que o apresentado neste projeto, evidenciar a importancia da pratica
desse tipo de atividade pela populacdo de terceira idade. O software € dividido entre a secao
do profissional e a do aluno. Na primeira, € possivel cadastrar o idoso, assim como criar fichas
de treino para dias especificos da semana, adicionar uma descricdo do exercicio a ser
realizado e uma imagem que o exemplifique. Também hd a op¢do de adicionar um
questiondrio para o aluno a fim de acompanhar dificuldades e preferéncias. Na secdo do
praticante dos exercicios, existe a possibilidade de visualizar os treinos criados, fazer checklist
nas atividades ja realizadas, responder os questiondrios enviados e mandar ddvidas ao
profissional. Ademais, o aplicativo conta com algumas funcdes especiais como um link que
direciona ao WhatsApp do orientador (Ribolli et al., 2022).

Dessa maneira, nota-se que o Movimenta! estd relacionado ao EMI principalmente em
razdo de sua inten¢do de incentivar a movimentacdo de idosos. Nesse sentido, também ha
semelhangas quanto a presenca de treinos especificos para cada dia da semana e a existéncia
do checklist que direciona o usudrio quanto ao que j4 foi realizado. Apesar disso, o software
correlato apresenta o video e a descricio textual como elementos optativos para o
profissional, jA o WEB App aqui apresentado terd esse recurso para todos os exercicios.

3. Procedimentos metodologicos

O desenvolvimento do Web App EMI foi alavancado pela identificacdo de um problema que
afeta a populacdo idosa, publico-alvo definido para esse sistema web , a partir de reunides
com os idosos e coordenadores do Centro de Idosos de Xanxeré. Com essas reunides, foi
revelado que a falta de pratica de atividades fisicas e a caréncia de agcdes que a incentivassem
sdao um fator de extremo impacto na qualidade de vida dessas pessoas. Além disso,



identificou-se também a falta de acessibilidade e usabilidade em aplicativos que demonstrem
treinos funcionais aos idosos, tornando-se uma barreira adicional para a pratica regular de
exercicios. Nesse sentido, chegou-se a conclusdao de que a escolha do tipo de exercicio seria
de extrema relevancia para que o Web App atingisse seu objetivo tendo em vista que
atividades fisicas de forca, por exemplo, apresentam grandes riscos para essa faixa etéria
quando realizados sem o acompanhamento cuidadoso de um profissional. Com isso em
mente, as reunides passaram a contar com a presenga de geriatras que sugeriram o uso de
exercicios de mobilidade e alongamento.

Dessa forma, o trabalho foi dividido em duas partes: a anélise e o desenvolvimento do
sistema na pritica. Na primeira etapa, foram realizadas pesquisas bibliograficas para
esclarecer o problema, encontrar trabalhos relacionados, entender a necessidade dos idosos,
definir conceitos importantes e determinar ferramentas, como linguagem de programacio e
banco de dados, a serem utilizadas no posterior desenvolvimento. Além disso, foram criados
os diagramas UML de Classes, Atividades e de Caso de Uso, além da modelagem de banco
de dados, representado na Figura 1 abaixo.
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Figura 1. Modelagem de banco de dados.

Na Figura 1 estdo representadas as tabelas do banco de dados, isto é, todas as
entidades presentes na aplicagdo que possuem informacdes - atributos - que precisam ser
armazenados. Tais atributos estdo acompanhados com o tipo de dado que serd armazenado e
um simbolo que representa sua caracteristica quanto a chave primaria (atributo que identifica
uma instancia daquela entidade, por exemplo, cada idoso, isto €, usudrio, € identificado dentro
da aplicacdo por um “id_idoso”, um numero unico) representada pela chave; a chave
estrangeira (atributo de uma entidade que é armazenada em outra tabela que ndo a sua propria
a fim de estabelecer uma relacdo entre ambas) representada pelo losango mais escuro; € um
atributo que ndo representa nenhuma das duas coisas simbolizado pelo losango mais claro.

Em contrapartida, a segunda parte do projeto, ou seja, implementacdo prética,
encontra-se em fase final de desenvolvimento. Nesse sentido, utilizou-se a linguagem de
programacao JavaScript, aplicada para programacdo de operacdes logicas de Back-end, como
redefinicdo de senha, e validacdes de Front-end, como comprovacdo de email. Para o banco



de dados, utilizou-se o sistema de gerenciamento MySQL criando a estrutura na plataforma
Workbench e conectando-a por meio do servidor Node.js. Em relagdo a camada de contato
com o usudrio, ou seja, as paginas web, foram utilizadas as linguagens de marcacdo e
estilizacdo HTML e CSS. Tais estruturas foram desenvolvidas como responsivas por meio do
uso do framework Bootstrap que, através da divisao de paginas em colunas e linhas, permite o
redimensionamento, a redisposi¢do e a harmoniza¢do dos elementos em diferentes dimensoes
de dispositivos.

Nesse contexto, durante a realizacdo da segunda etapa foi utilizada uma metodologia
agil, ou seja, um método de gerenciamento de projetos que permite maior eficiéncia ao longo
de seu desenvolvimento e resultados mais satisfatérios (LOSNAK, 2023). Com isso em
mente, a metodologia agil utilizada durante esse projeto foi o SCRUM, sigla composta pelas
letras iniciais das palavras em inglés “Sprint”, “Cycle”, “Review”, “Update” e “Meeting”".
Tal método funciona com base na defini¢do de ciclos periddicos de realizagcdo de tarefas com
reunides de alinhamento entre cada uma delas. Dessa maneira, foi possivel organizar a
implementacdo do EMI de forma a torni-la mais eficiente e produtiva garantindo o progresso

do desenvolvimento.

4. Resultados e discussoes

Com relacdo aos resultados obtidos, a andlise apresenta-se concluida e, a partir dela, foi
iniciada a etapa de desenvolvimento do aplicativo. A respeito da segunda etapa, até o presente
momento, ji conta-se com o banco de dados estruturado e conectado, desenvolvimento
paginas web, cuja tela de login, feita para dispositivos de grande e médias dimensdes, pode
ser visualizada abaixo na Figura 2.

Login

Email*
Senha* ®

Avancar [

Esqueceu a senha?

Criar confa

Figura 2. Tela de login para telas de grande e média dimensao.

Além disso, grande parte das operagdes ldgicas do sistema ja foram realizadas, como a
atividade de redefinicdo de senha, realizada na tela explicitada para dispositivos grandes e
médios na Figura 3 abaixo.

' Em portugués, “Corrida”, “Ciclo”, “Analise”, “Atualizar” e “Reunido”, respectivamente.
2 2 b B 2
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Redefini¢do de senha

Digite nova senha*

Confirme sua senha*

Figura 3. Tela de redefinicao de senha para telas de grande e média dimensao.

A tela inicial, cujos elementos incluem um calendario que indica o dia atual, a rotina
de atividades de tal dia e a opcdo de marcar os exercicios que ja foram realizados, como
mostrada na tela para dispositivos pequenos na Figura 4, também serve de exemplo quanto as
etapas ja concluidas do projeto.

Inicio

Bem-vindo!

Seg Ter Qua Qui Sex Dom

Exercicio 1

Exercicio 2

Exercicio 3

[] Exercicio 4

Figura 4. Tela de inicio para telas de pequena dimensao.

Em contrapartida, embora os exercicios que serdo disponibilizados ja tenham sido
previamente selecionados em conjunto com profissionais de Educacdo Fisica — e suas
respectivas descri¢des ja estejam redigidas — existe a possibilidade de que novos videos
sejam inseridos a qualquer momento. Em uma etapa futura, pretende-se realizar a gravacao
dos videos explicativos, os quais serdo disponibilizados na mesma pagina do texto descritivo,



ou seja, na propria tela de detalhamento dos exercicios.

A Figura 5 mostra o espaco em que os videos serdo colocados, de forma ilustrativa,
preenchida por uma imagem e um texto descritivo do exercicio.

Detalhamento do
Exercicio

Extenséo de Pernas Sentado

Execucio

Sentado em uma cadeira com os
pés apoiados no chio. estenda uma
perna para frente, mantendo-a
elevada por alguns segundos.
Repita o movimento alternando
com a outra perna.

Beneficios

Fortalecimento dos musculos das
pernas e ativagdo da circulagdo
sanguinea.

Figura 5. Tela de detalhamento de exercicios para telas de pequenas dimensoes.

Por fim, em relagdo aos testes com o publico-alvo, pretende-se realiza-los a fim de
melhorar aspectos de acessibilidade e usabilidade que precisem ser alterados. Dessa forma, o
progresso no desenvolvimento do projeto confirma o potencial de cumprimento com o0s
objetivos propostos.

5. Consideracoes finais

O Web App responsivo EMI demonstra como a tecnologia aliada a um propdsito bem
definido é capaz de auxiliar na melhora da qualidade de vida da populacdo. Nesse sentido,
conclui-se que a implementacdo de acessibilidade e usabilidade em sistemas digitais permite
sua aplicacdo para o publico idoso frequentemente excluido dessa drea. Com isso, o EMI
integra o incentivo e a facilitacdo a pratica de atividades fisicas com recursos que garantem
seus acesso a pessoas com mais de 60 anos permitindo melhora de sua independéncia
funcional e qualidade de vida.

Apesar dos testes de uso ainda ndo terem sido realizados, vé-se que o Web App tem
grande potencial de uso para tal publico e de alcance dos objetivos propostos em relagdo ao
aumento da realizacdo de exercicios de mobilidade e alongamento. Além disso, percebe-se
como seu desenvolvimento € de grande interesse popular tendo em vista ndo s6 o crescimento
da populacdo idosa no pais, mas também como sua realizagcdo € responsavel por influenciar a
criacdo de outras alternativas digitais para a resolucdo de problemas sociais.

Por fim, como principais desafios, mostram-se a integracdo da responsividade, a



escolha dos exercicios a serem utilizados em conjunto com profissionais de educacao fisica e
a implementacdo do sistema como Web App. Nesse sentido, o primeiro quesito gerou
complicacOes em relacdo a necessidade de adequar os elementos de maneira harmonica,
visivel e acessivel em diferentes tamanhos de tela; ja a selecdo de atividades fisicas trouxe
desafios quanto ao oferecimento de exercicios que ndo oferecessem nenhum risco aos
praticantes e fossem possiveis de serem realizados interna e externamente sem o auxilio de
profissionais e equipamento especializado, mas ainda gerassem beneficios. Por fim, a dltima
questdo trouxe dificuldades quanto a tornar o sistema, desenvolvido de maneira a ser utilizado
como uma aplicagdo acessada por navegador, possivel de ser experienciado como aplicativo.
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