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RESUMO

Este trabalho desenvolveu o WEB App Exercicios de Mobilidade para Idosos (EMI), onde a aplicagéo
foi originada de um Trabalho Integrador de alunos do curso Técnico Integrado em Informatica que
visa o incentivo e a facilitagcdo da pratica de exercicios de baixo impacto (mobilidade e alongamento)
pela populagédo idosa. Sendo assim, o presente projeto teve como objetivo analisar e estabelecer
quais exercicios foram utilizados no sistema, assim como produzir videos, textos e audios que guiem
0 publico-alvo durante a realizagéo e, com isso, aumentar a acessibilidade e usabilidade do EMI, além
de auxiliarem na redugéo dos riscos de acidentes durante a pratica das atividades. Para realizar tal
tarefa, contou-se com o auxilio de profissionais formados na area de educagéo fisica e fisioterapia.
Até o presente momento, foram realizadas as selegdes, escrita dos textos e parte das gravagdes de
videos e, com isso, acredita-se que o trabalho tem grande potencial de atingir seu objetivo.
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1 INTRODUCAO

De acordo com a Organizagdao Mundial da Saude (OMS), em paises em
desenvolvimento, como o Brasil, todo cidaddo com mais de 60 anos é definido como idoso.
Nesse sentido, o Estatuto da Pessoa Idosa define-os dessa mesma forma a fim de garantir o
atendimento das necessidades decorrentes do processo de senescéncia. No cenario
brasileiro, dados coletados pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) (2023)
durante o censo demografico de 2022, apontaram que essa populagdo cresceu cerca de
57,4% em relagdo ao ano de 2010. Nesse contexto, mostra-se também o aumento dos
problemas socioecondmicos que acompanham o envelhecimento populacional, além das
questbes que afetam a vida individual de cada uma das pessoas nessa faixa etaria.

Em relagdo a isso, o WEB App Exercicios de Mobilidade para Idosos (EMI) tem
como foco em solucionar as dificuldades que afetam a populagéo idosa de forma particular,
mais especificamente, as questdes de deterioracdo de saude fisica que assolam essa
parcela da sociedade. Dentre tais desafios, a degradacgéo da flexibilidade, definida como “[...]
uma capacidade/valéncia fisica, caracterizada pela capacidade de realizar movimentos na
maior amplitude possivel sem a ocorréncia de lesdes” (Almeida, 2023) e a da mobilidade
articular, caracterizada por ser a habilidade especifica da articulagdo de se movimentar sem
rompimento, inflamagédo, desgaste ou qualquer outro tipo de ferimento (Almeida, 2023),
esses se destacam no trabalho tendo em vista sua evidente importancia para a qualidade de
vida.

Com isso, o EMI, originado como Trabalho Integrador no curso Técnico Integrado em
Informatica, esta em fase final de desenvolvimento e tem como objetivo incentivar e facilitar
a pratica desse tipo de atividade fisica por essa populacao. Para isso, busca-se oferecer
uma descrigdo escrita da execugao e beneficios dos exercicios, assim como, um video de
exemplo do exercicio e descricdo do mesmo em um audio, a fim de garantir a acessibilidade
e a usabilidade do WEB App tendo em vista as limitacbes de seu publico-alvo. Nesse
sentido, o projeto de pesquisa aqui apresentado tem foco na elaboragéo de tais recursos em
conjunto com profissionais de educacao fisica e fisioterapeutas.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

De acordo com a OMS, a pratica de exercicios fisicos pela populagao idosa € um
fator responsavel pela diminuicdo da mortalidade, da incidéncia de hipertensdo, de alguns
tipos de cancer e de diabetes tipo 2 (Brasil, 2023). Entretanto, por se tratar de um grupo com
limitagbes geradas pelo processo de envelhecimento, sdo necessarios alguns cuidados.
Nesse sentido, Tribess e Virtuoso (2005) afirmam que deve-se ter atengdo em relagao a
intensidade, duracdo e frequéncia do exercicio. Com isso em mente, atividades que nao
sejam tdo intensas e ndo demandem grandes esforgcos fisicos sdo mais indicadas,
principalmente, em contextos em que o praticante ndo esta acompanhado de profissionais,
como no EMI.

Com a intencao de respeitar tais restricdbes e evitar possiveis problemas, como
lesbes, quedas e desgastes, seréo ofertadas atividades fisicas de mobilidade e alongamento
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que oferecem poucos riscos aos praticantes e ainda assim trazem beneficios para a saude.
Em adicdo, ha a necessidade de atentar-se quanto aos quesitos de acessibilidade e
usabilidade no WEB App visando garantir que o publico-alvo seja alcangado de maneira
efetiva. Nesse sentido, a I1ISO 9241-11 (ABNT, 2002,) define usabilidade como “[...]
capacidade de um produto ser facilmente usado” e a NBR 9050 (ABNT, 2015) aponta
acessibilidade como a condigdo de perceber e entender, com seguranga e autonomia, 0 uso
de espacos, equipamentos, informacdes etc.

Assim, a ideia desse projeto foi de desenvolver opcbes de audio, videos e
transcricdes com a execucdo e os beneficios dos exercicios, o qual se baseia no principio 1
de Acessibilidade para Conteudo WEB definidos pela organizacao World Wide Web
Consortium' (W3C). Tal preceito apresenta a necessidade de expor o contetido de diferentes
maneiras, como adicionar texto e imagem para o mesmo topico. Com isso, espera-se
manter a aplicacdo usavel e acessivel garantindo que idosos possam utiliza-la sem grandes
dificuldades.

3 METODOLOGIA

Inicialmente, foram escolhidos os exercicios de mobilidade e alongamento que
seriam apresentados em conjunto com os profissionais de educacéo fisica Luciano Marcio e
a fisioterapeuta Rosana Gotz a fim de garantir que seriam selecionadas apenas atividades
dessas categorias e que sua intensidade estaria dentro do aceitavel para idosos e suas
limitagbes mais frequentes. Dessa forma, chegou-se nos exercicios listados abaixo:

Marcha no lugar;

Elevagao de calcanhares;
Rotacédo de ombros;
Alongamento de pescoco;
Extensdo de pernas sentado;
Giro de cintura;

Exercicio de pegar e levantar;
Torcao de tronco sentado;
Aperto de méos;

Elevagao de calcanhar sentado;
Levantar-se da cadeira;
Elevacgao lateral de bracos;
Flexdo de punhos;

Giro de tornozelo;

Flexao de tronco para frente;
Rotacéo de bracos;
Abdominal obliquo em pé;
Abducéao de pernas;

1
“Consorcio da Rede Mundial de Computadores” (traducdo nossa)

(3]
CADERNO DE RESUMOS DA SEMANA NACIONAL DE CIENCIA E TECNOLOGIA - IFSC



-SNCT #SNCT #SNCT

e Elevacao e perna;
o Rosca alternada sem peso.

ApOs a selegcdo dos exercicios, partiu-se para a escrita do texto descritivo de
execugdo e dos beneficios, em conjunto com profissionais da area. As descrigbes dos
exercicios teve como objetivo apresentar, de maneira compreensivel e simples, como o
exercicio deve ser feito, detalhando o posicionamento correto do corpo, as séries e
repeticoes, além de apresentar, brevemente, os efeitos positivos trazidos por tal pratica.
Abaixo, tem-se um exemplo da escrita desenvolvida para o exercicio “Marcha no lugar” e,
na Figura 1, ha o frame do video que mostra a postura inicial do exercicio:

“Execugdo: Em pé, com os pés posicionados na largura do quadril,
incline a cabega para um lado, segurando a posi¢cao por alguns
segundos, e depois alterne para a outra diregdo. Repita o movimento
5 vezes de cada lado e faca 3 séries com intervalos de cerca de 1
minuto entre elas.

Beneficios: Alivio da tensdo nos ombros e pescogo, melhora da
postura e prevencgao de dores.” (EMI, 2025).

Figura 1 - Postura inicial para “Alongamento de pesco¢o”

4 Detalhamento do Exercicio

Alongamento de pescogo

Execugiio
Sentado ou em pé, incline a cabeca para um
lado, segurando a posicéo por alguns segundos,
e depois alterne para o outro lado. Repita o
movimento 5 vezes de cada lado. Faga 3 séries
com intervalos de cerca de 1 minuto entre elas.

Beneficios
Alivio da tensdo nos ombros e pescogo, melhora
da postura e prevengdo de dores.

Fonte: O autor (2025)

Atualmente, conta-se com cerca da metade dos videos dos exercicios e mantém-se
o foco do projeto em finalizar o restante deles. Além disso, a fim de testar como ficara a
aplicagdo desses conteudos nao-textuais no WEB App, alguns deles ja foram adicionados
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ao banco de dados e aspectos como qualidade da imagem, tamanho de apari¢do na tela e
extensdo do video foram verificados e aprovados. Na Figura 2, tem-se a tela de
detalhamento de exercicio da aplicagdo em que ficardo contidos o video, os textos
descritivos e 0 audio de apoio:

Figura 2 - Préatica o “Alongamento de pescog¢o”

Detalhamento do Exercicio

Alongamento de pescogo

Execugéio
Sentado ou em pé, incline a cabega para um
lado, segurando a posigao por alguns segundos,
e depois alterne para o outro lado. Repita o
movimento 5 vezes de cada lado. Faga 3 séries
com intervalos de cerca de 1 minuto entre elas.

Beneficios
Alivio da tensdo nos ombros e pescoco, melhora
da postura ¢ prevengdo de dores.

Fonte: O autor (2025)

Na imagem acima, nota-se a presenga de um espacgo destinado ao video e, logo
abaixo, a descricdo dos exercicios e seus beneficios em forma textual. Nesse sentido, a
disposicao dos elementos foi feita visando a manutenc¢ao do espaco de forma a permitir uma
boa visualizagao do video, assim como uma fonte de letra que permitisse uma leitura facil.
Por fim, ao fundo, sera colocado um audio com leitura da opgcéo em texto.

Como parte final do projeto, quando todos os exercicios tiverem seus videos prontos,
eles passarao pela aprovagdo do professor de educacado fisica Rafaello Pinheiro
Mazzoccante a fim de estabelecer possiveis problemas a serem melhorados. Além disso,
planeja-se gravar os audios de descri¢cdo, adicionar as versodes finais de conteudos no banco
de dados e, por fim, testar o EMI e todas as suas funcionalidades em conjunto com o
publico-alvo desse projeto.

4 RESULTADOS E DISCUSSOES

Inicialmente, acredita-se que os objetivos do projeto tem grande potencial de serem
atingidos tendo em vista o progresso do trabalho. De forma geral,acredita-se que o
desenvolvimento do EMI foi proveitoso e os resultados obtidos foram satisfatorios. Nesse
sentido, aponta-se que a escolha dos exercicios, assim como a escrita de sua execugao e a
listagem de beneficios, foram feitas de forma que se adequa ao publico idoso garantindo,
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assim, que eles conseguirdo realizar as atividades propostas.. Ademais, os videos inseridos
no banco de dados como testes se mostraram apropriados para o espacgo das telas e para a
visualizacao favoravel pelos usuarios.

5 CONSIDERAGOES 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 populagdo. Nesse sentido,
conclui-se que a implementacdo de acessibilidade e usabilidade em sistemas digitais
permite sua aplicacdo para o publico idoso frequentemente excluido dessa area. Com isso,
o EMI integra o incentivo e a facilitagdo 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 com a populacéo idosa,
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 realizagdo de exercicios de mobilidade e
alongamento. Além disso, percebe-se como seu desenvolvimento € de grande interesse
popular tendo em vista ndo sé o crescimento da populagdo idosa no pais, mas também
como sua realizagao € responsavel por influenciar a criagdo de outras alternativas digitais
para a resolugao de problemas sociais.

Como principais desafios tem-se a localizacao de profissionais de educacgao fisica e
fisioterapeutas dispostos a auxiliar com os aspectos relacionados aos exercicios, como
selecdo das atividades e escrita dos textos de apoio; a definicdo da melhor maneira de
gravar o video de modo que resultasse em algo compreensivel e a disposigdo dos
elementos textuais e do video de exemplo na tela a fim de que fosse mantida uma boa
aparéncia em consonancia com uma visualizacao satisfatéria de ambos os componentes.
Como trabalhos futuros, pretende-se adicionar novos exercicios, assim como videos mais
detalhados de como a atividade deve ser realizada.
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