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RESUMO

A presente dissertacao descreve o processo de desenvolvimento do projeto realizado
no ambito da unidade curricular Dissertacdo/Projeto/Estagio do Mestrado em
Engenharia de Computacdo e Instrumentacao Médica.

Nos ultimos anos, houve um crescimento no interesse da sociedade em manter um
estilo de vida saudavel, quer seja através do aumento da pratica de exercicio fisico como
através da implementac¢ao de uma alimentacao adequada. Esta tendéncia leva a criagao
de diversas oportunidades de negdcio, tais como a abertura de novos gindsios ou a
criacdo de aplicagdes mdveis e/ou web. No entanto, nem todas as aplicagdes existentes
no mercado sdo as mais indicadas, pois a disponibilidade de informacao e a escolha dos
exercicios fisicos ndo é feita de acordo com o perfil e os objetivos de cada utilizador.

Para ultrapassar o problema apresentado, definiu-se como objetivo a implementagao
de uma aplicagdao web que apoie o utilizador no seu dia-a-dia, quer seja em momentos
de treino, de recuperacgdo fisica ou em momentos de procura por uma alimentacgao
adequada. Para atingir este objetivo, o sistema disponibiliza para o cliente uma lista de
exercicios fisicos, uma lista de exercicios terapéuticos, um plano de treino e um plano
de alimentacao, de acordo com o seu perfil e objetivos delineados. Essa atribuicdo é
feita a partir de um sistema adaptativo, que é desenvolvido a partir do preenchimento
de um questionario, cujo principal objetivo é satisfazer as necessidades do cliente.

O resultado deu origem a um protdtipo que cumpre os requisitos ndo funcionais e
funcionais definidos, sendo que as tarefas delineadas para o cumprimento do objetivo
do sistema foram realizadas com sucesso. Porém, e dadas as circunstancias atuais, a
realizacdo de testes de aceitacdo e o preenchimento de um inquérito de satisfacao dos
utilizadores foram feitos por uma amostra de conveniéncia composta por 10 pessoas.
No entanto, o resultado foi considerado bastante bom, dado que as respostas ao
inquérito, no geral, foram positivas: o sistema foi considerado rapido, simples e com
uma interface intuitiva.

PALAVRAS CHAVE
Fitness; Saude; Exercicio Fisico; Exercicio Terapéutico; Sistema adaptativo; Aplicacao

web.
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ABSTRACT

The present dissertation describes the entire development of the project carried out in
the scope of the curricular unit Dissertation/Project/Internship of the Master’s in the
Computer Engineering and Medical Instrumentation.

In the last years, there has been an increase in the interest of society in maintaining a
healthy lifestyle, either through the increase in the practice of physical exercise or
through the implementation of an adequate diet. This trend leads to the creation of
several business opportunities, such as the opening of new gyms or the creation of
mobile and/or web applications. However, not all applications on the market are the
most suitable, as the availability of information and the choice of physical exercises is
not made according to the profile and objectives of each user.

To overcome the problem presented, the objective was to implement a web application
that supports the user in their day-to-day lives, whether during training, physical
recovery or when looking for a healthy nutrition plan. To achieve this goal, the system
presents to the client a list of physical and therapeutic exercises, a training plan and a
nutritional plan, according to their profile and outlined objectives. The information
provided to the client are based on an adaptive system (developed with the data from
a questionnaire) whose main objective is to satisfy the client’s needs.

The work developed during this dissertation resulted in a prototype that fulfills the
defined non-functional and functional requirements. The tasks outlined to achieve the
objective of the system were carried out successfully. However, and given the current
circumstances, acceptance tests and user satisfaction quiz were made using a
convenience sample of 10 people. Nevertheless, the result was considered plenty good,
because the responses, in general, were positive: the system was considered fast, simple
and intuitive.

KEYWORDS
Fitness; Health; Physical exercise; Therapeutic exercise; Adaptative system; Web

application.
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LISTA DE ABREVIATURAS

AS Sistema Adaptativo

CPU Unidade Central de Processamento
HTML Hypertext Markup Language

HTTP Hyper Text Transfer Protocol

IMC indice de Massa Corporal

LINQ Language Integreted Query

PHP Hypertext Preprocessor

OoMS Organizag¢ao Mundial de Saude
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1 INTRODUCAO

Ao longo deste capitulo faz-se o enquadramento da dissertagdo desenvolvida,
apresenta-se os seus objetivos e a sua organizagdo/estrutura. Também se apresenta o
sistema desenvolvido e a sua utilidade na execucdo de exercicio fisico.

1.1 Contexto

O presente trabalho enquadra-se no ambito da wunidade curricular
Dissertacdo/Projeto/Estagio Profissional do mestrado em Engenharia de Computacéo e
Instrumenta¢dao Médica, realizado no Instituto Superior de Engenharia do Porto.

O sistema desenvolvido no ambito da tese de mestrado insere-se na drea de saude, mais
precisamente num contexto de exercicio fisico. A pratica regular de atividade fisica traz
diversos beneficios para a salde, tais como: prevencdao de problemas cardiacos,
obesidade e diabetes, diminuicdo da probabilidade de depressao e ansiedade [1][2].

Segundo o Eurobarémetro de 2017 da Unido Europeia, 68% dos portugueses nao
praticam qualquer exercicio fisico, havendo, portanto, uma grande margem de
crescimento para o setor, que estabeleceu como objetivo atingir o milhdo de praticantes
de atividade fisica em gindsios até 2025 [3].

Nos ultimos anos, estar em forma passou a ser um conceito que esta na moda. Os
portugueses demonstram um crescente interesse em manter um estilo de vida
saudavel, quer seja uma alimentacdo adequada como um aumento de pratica de
exercicio fisico, combatendo aos poucos o sedentarismo [4][5].

A tendéncia atual leva a criagcdo de diversas oportunidades de negdcio como a abertura
de novos gindsios ou a criacdo de aplicacbes moveis e/ou web. Estas aplicagdes
aumentam a autonomia dos utilizadores e permitem que cada pessoa regule o seu
treino [6]. Assim sendo, se uma pessoa ndo tem disponibilidade para ir ao ginasio, mas
guer manter a forma fisica apenas precisa de uns minutos e um smartphone, tablet ou
computador para treinar [7].
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As aplicacOes de saude e fitness revelam-se ferramentas importantes para tornar a vida
das pessoas mais saudavel, sendo que se pode verificar pelo aumento do uso das
mesmas em mais de 330% [8]. Através do acompanhamento dos seus treinos e do
registo dos seus dados fisicos, uma aplicacdo permite a cada utilizador monitorizar
regularmente o seu estado fisico.

1.2 Problema

Como foi referido na secgao 1.1, o crescimento do mercado é diretamente proporcional
ao aumento de frequentadores de ginasio. Contrariando este incremento, a
indisponibilidade de personal trainers, dificulta o acompanhamento continuo aos
utilizadores destes espacos. Para praticantes menos experientes, o0 escasso
acompanhamento pode afetar os seus resultados pessoais, o que pode representar um
decréscimo na motivacdo para a pratica de exercicio fisico. Tudo isto contribui para a
procura de outra solucdo: aplicagdes fitness. Este tipo de plataformas pode substituir,
de certa forma, um personal trainer.

Os praticantes de exercicio fisico aderem, cada vez mais, a aplicacdes méveis ou web
para auxiliar nos seus treinos e no acompanhamento de uma boa alimentacdo. Porém,
nem todas as aplica¢Oes existentes no mercado estdo concebidas de forma correta: o
fornecimento de informacado e a atribuicdo de exercicios fisicos deve ser feita de acordo
com o perfil e os objetivos de cada utilizador, ndo sendo viavel apresentar a mesma
solucdo para qualquer pessoa.

1.3 Objetivos

Face aos problemas referidos anteriormente, é essencial desenvolver um sistema que
assista os seus utilizadores em todos os campos: pratica de exercicio fisico de acordo
com cada objetivo, recuperacdo fisica ou muscular, adaptacdo do plano nutricional,
entre outros.

Este sistema, que se trata de um protétipo de uma aplicacao web responsive, tem como
finalidade apoiar o utilizador no seu dia-a-dia, nos momentos de treino, nos momentos
de recuperacdo fisica/muscular (quer seja no gindsio ou em casa) ou nos momentos em
gue o utilizador procure uma alimentacdo adequada. Deste modo, pretende-se
desenvolver um sistema adaptativo, que gera um plano de exercicios fisicos e um plano
com uma alimentacdo adequada, de acordo com os objetivos e perfil do cliente. Este
protétipo também oferece uma lista de exercicios terapéuticos para atenuar a dor
existente ou alongar o corpo antes e depois de qualquer atividade fisica.
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A construcdo deste sistema deve ser feita tendo em vista uma utilizacdo facil e intuitiva
para o cliente, para que qualquer pessoa possa usufruir do mesmo. Este tipo de
concecdo pode ser atingido a partir da realizacdo das seguintes tarefas:

= Estudo das aplicagcdes existentes no mercado e a utilidade deste tipo de
aplicagao;

= Estudo de exercicios fisicos que se podem realizar fora do ginasio;

= |dentificacdo de uma alimentacdo correta e saudavel;

= Abordagem de exercicios terapéuticos;

= Registo dos dados do cliente e a respetiva evolucao;

= Definicdo do plano de treino mais apropriado consoante o perfil e objetivos
introduzidos pelo utente;

= Aplicagdao em modo web e responsive;

= Realizacdo de um design simples e de facil compreens3o/interagdo;

= Levantamento de requisitos para a construcdo do sistema;

= Analisar as funcionalidades importantes, de acordo com o0s requisitos
identificados e esperadas pelos utilizadores;

= Realizacdo de testes e andlise da utilidade da ferramenta desenvolvida.

1.4 Motivacdo

A escolha deste projeto centra-se no interesse pelas areas de informatica, de sadde e de
fitness. O tema proposto consiste na elaboracdo de uma nova aplicagdo web que
satisfaca os utilizadores em todos os aspetos: nas funcionalidades que este possui, na
facilidade de uso, na simplicidade em toda a sua constituicdo e na possibilidade de
usufruir o sistema em modo responsive.

Esta escolha é motivada pela apresentacdo de importantes funcionalidades que auxiliem
os utilizadores e praticantes de exercicio fisico nos seus objetivos, consultando o seu
histérico e a sua evoluc¢do ao longo do tempo. Para além disso, a criagdo de um sistema
gue inclua exercicios terapéuticos é algo inovador, porque no mercado sdo poucas as
aplicagGes com esta vertente.

O principal foco de interesse deste tema é a capacidade de juntar diferentes dreas numa
s6 aplicacdo (exercicio fisico, nutricdo e terapia/recuperacgao fisica).
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1.5 Contributos

O sistema a desenvolver estd inserido no ramo de engenharia informatica aplicada a
area de saude e espera-se que possa contribuir para o bem-estar e melhoria da saude
dos utilizadores. A partir de um sistema de aconselhamento de exercicios fisicos e
terapéuticos e das recomendac¢des para uma alimentacdo saudavel, os propdsitos
anteriormente referidos podem ser atingidos.

O bem-estar fisico e animico das pessoas e o aumento da sua confianga pessoal sao
cruciais e sao exemplos dos efeitos esperados do uso desta aplicagdo. Para além disso,
pretende-se motivar o publico alvo para a realizagao de exercicio fisico, despertando um
maior interesse por esta atividade e diminuindo o risco de contracdo de doencgas, o que
resulta numa otimizacdo da sua saude.

Atualmente, sdo poucas as aplicacdes moveis e websites no mercado que contenham
uma vertente mais direcionada para a fisioterapia. Assim sendo, a implementac¢ao de
um sistema que abranja esta area permitira auxiliar os utilizadores de qualquer idade
para que estes se possam reabilitar, mantendo a condicao fisica eficiente. Apesar de ser
uma ferramenta disponivel para qualquer pessoa, ndo deve ser utilizada sem a analise
do problema fisico e sem a consulta prévia de um especialista.

1.6 Estrutura do documento

O presente relatdrio pretende explicar o trabalho desenvolvido, proporcionando uma
leitura facil e de clara interpretacao. Desse modo, o presente relatério esta estruturado
nos seguintes capitulos:

* Primeiro Capitulo — Introdugdo: Apresenta uma pequena introducdo deste
projeto, na qual é explicado o contexto do mesmo, o problema, os objetivos, a
motivacdo e a estrutura deste documento;

= Segundo Capitulo — Estado de Arte: Aborda os temas de fitness, saude e
exercicios terapéuticos e a descricao e comparacao de aplicagdes informaticas
existentes no mercado que se enquadram nas areas de negdcio associadas a este
projeto, define um sistema adaptativo e apresenta as linguagens de
programacao e tecnologias existentes;

= Terceiro Capitulo — Anadlise e Design: Enuncia os requisitos funcionais e nao
funcionais do projeto, bem como a arquitetura do sistema e a analise da mesma;

= Quarto Capitulo — Desenvolvimento: Compara as tecnologias identificadas de
acordo com requisitos definidos e descreve a implementacdo do sistema;
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= Quinto Capitulo — Avaliagdo: Descreve o processo de teste a aplicacdo
desenvolvida;
= Sexto Capitulo — Conclusao: Apresenta conclusdes para o trabalho desenvolvido.
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2 ESTADO DE ARTE

Neste capitulo apresenta-se o enquadramento tedrico, onde sdo aprofundados os
temas fitness, saude, alimentacdo e fisioterapia, descrevendo-os com detalhe e
especificando a sua importancia. Posteriormente é efetuado um estudo do mercado,
apresentando algumas aplicagBes existentes nesta drea. Por fim, descreve-se o sistema
implementado, sistema adaptativo, e sao abordadas algumas tecnologias e linguagens
existentes.

2.1 Enquadramento tedrico

Neste capitulo abordam-se alguns conceitos como atividade fisica, saude, fisioterapia e
nutricdo, descrevendo-os e referindo a importancia dos mesmos na concecdo deste
trabalho.

2.1.1 Saude e Bem-estar

Em 1948, a Organiza¢cdao Mundial de Saude (OMS) definiu a saude da seguinte forma: “A
salde é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e ndo representa
apenas a auséncia de qualquer doenga ou enfermidade”. Em 1986, a mesma
organizacdo ainda acrescentou que é “um recurso para a vida quotidiana, ndo o Unico
objetivo de viver. A salde é um conceito positivo que real¢a os recursos sociais e
pessoais, bem como as capacidades fisicas” [9].

A saude pode, também, ser definida como um recurso para viver uma vida plena, nao
correspondendo apenas a auséncia de doenga, mas a capacidade de contornar e
recuperar estes problemas. Para além da genética, do meio ambiente, dos
relacionamentos e da educacdo é essencial investir na pratica de exercicio fisico e numa
dieta saudavel [9].

Uma boa saude requer o esforco e comprometimento de quem a deseja, por isso
existem medidas que cada individuo deve adotar e seguir a risca, promovendo e
protegendo a sua saude (como por exemplo, ser mais ativo, ter uma alimentacdo
saudavel, evitar tabaco e alcool, entre outros) [10].
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De seguida, abordam-se os temas da salde mental e da saude fisica.

A saude mental consiste na definicdo do bem-estar emocional, social e psicolégico de
um individuo, sendo, a par da saude fisica, bastante importante para a definicao de um
estilo de vida pleno e ativo. As doencas relacionadas com a saude mental sdo, por
norma, dificeis de detetar. No entanto, parte desses problemas comegam a ser
facilmente detetaveis através de tomografias computadorizadas e testes genéticos [9].

A saude fisica consiste na definicdo do bem-estar corporal de um individuo, desejando-
se que as funcdes fisicas tenham um bom desempenho. Para que uma pessoa esteja
bem deve fortificar o seu sistema: praticar exercicio fisico, ter um plano nutritivo
equilibrado, descansar as horas necessdrias e prevenir o aparecimento de doencgas [9].

As saudes fisica e mental estdo interligadas, por exemplo, se uma doenca crdnica
prejudica a capacidade de uma pessoa para completar as suas tarefas didrias, isso pode
levar a um estado depressivo e stressante [9].

2.1.2  Nutrigcdo

A pratica de uma alimentacdo saudavel reduz o risco de obesidade, doencas
cardiovasculares e aparecimento de diferentes tipos de cancro. Sdo do conhecimento
comum os beneficios que nutricionistas e especialistas na area atribuem a determinados
alimentos [11].

Existem dietas que ajudam na perda de peso, e por vezes ndo sdao as mais corretas e
saudaveis. Por esse motivo é importante entender os alimentos que sdo saudaveis e
recomendados (frutos secos, leguminosas, legumes, frutas, peixe, carne e ovos, por
exemplo) e que devemos tentar incluir na nossa alimentacdo, de uma forma equilibrada
[12].

Os alimentos aconselhados devem oferecer o maximo de beneficios nutricionais para o
minimo de calorias, devendo incluir vitaminas, nutrientes, minerais e antioxidantes. Os
alimentos ricos em antioxidantes ajudam a prevenir doencgas cardiacas, a melhorar a
imunidade e diminuir a inflamagdes, a aumentar os niveis de energia e a manter um
peso saudavel [13].

Normalmente, pensa-se numa dieta como um plano especifico de perda de peso, porém
esta retrata o tipo e quantidade de alimentos que se deve ingerir. Uma boa dieta deve
incluir uma quantidade equilibrada dos diferentes grupos de alimentos, ja que nenhum
deles pode fornecer tudo o que um paciente precisa. Uma dieta equilibrada baseia-se
na selecdo adequada dos alimentos entre os principais cinco grupos alimentares, nas
guantidades certas [14]:
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= @Grdos integrais: inclui o pao integral, massas e cereais;

= Frutas, legumes e leguminosas: ricos em vitaminas, minerais e fibras,
combatendo contra doencas cardiacas, diabetes e cancro;

» Proteina: carnes, peixes, soja e ovos. Estes alimentos contém elevados niveis de
minerais (ferro, magnésio e zinco);

= Lacticinios: boa fonte de calcio;

= Gorduras (insaturadas): importantes para a saude do cérebro, da pele, do cabelo
e das articulagdes, bem como para ganhar energia. Estas podem ser encontradas
nos abacates e peixes gordurosos, por exemplo.

2.1.3 Atividade Fisica

A atividade fisica é definida como qualquer movimento corporal executado por
musculos que resulte num gasto de energia. Esta energia pode ser medida em joules ou
calorias. A quantidade total de calorias gastas durante uma atividade fisica é
determinada pela quantidade de massa muscular produzida com os movimentos
corporais, tendo em consideracdo a intensidade, a duracdo e a frequéncia das
contragbes musculares [15].

Ao contrario da atividade fisica, que estd relacionada com os movimentos que as
pessoas realizam, a aptidao fisica € um conjunto de atributos que as pessoas tém ou
alcancam. Estar fisicamente apto corresponde a “capacidade de realizar tarefas
guotidianas com vigor e agilidade, sem cansaco excessivo e com ampla energia para
desfrutar de atividades de lazer e enfrentar emergéncias imprevistas” [15].

Exercicio ndo é um sinénimo de atividade fisica, mas sim uma subcategoria, sendo esta
feita de uma forma planeada, estruturada, repetitiva e intencional, tendo em vista
melhorar ou manter os seguintes componentes de aptiddo fisica: a resisténcia
cardiorrespiratdria, resisténcia, forca muscular, composicdo corporal e flexibilidade
[15]. A capacidade de um individuo realizar atividade fisica nos diversos locais
apropriados — fitness — deve ser testada, mas nao deve ser ultrapassada, sob o risco de
prejudicar a sua propria saude [16].

Apds o conhecimento correto dos termos de fitness e saude, conclui-se que estes sdo
elementos de um conceito ainda mais abrangente: o desempenho humano. Atinge-se
um bom desempenho fisico e mental através do equilibrio entre a salude e a forma fisica
da pessoa. Esse bom desempenho traduz-se num aumento de produtividade e
criatividade, numa otimizacdao de relacionamentos interpessoais e num aumento de
energia [16].
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2.1.4 Fisioterapia

A fisioterapia é uma drea de assisténcia médica que ajuda as pessoas a manter, restaurar
e maximizar a sua forcga, funcdo, movimento e bem-estar geral, sendo normalmente
utilizada para a recuperacdo de alguma lesdo, doenca ou incapacidade fisica [17].

Devido ao seu vasto conhecimento acerca do corpo humano e do funcionamento, os
fisioterapeutas conseguem avaliar, diagnosticar e tratar sintomas de lesdes,
incapacidades e doencas. Fisioterapia também inclui reabilitacdo, bem como prevengao
de lesdes e promocgao de saude e fitness. Esta auxilia o individuo a tornar-se mais forte
e flexivel, aumenta a liberdade de movimento e mobilidade, permite uma facil
respiracdo, reduz a dor e ensina a pessoa a proteger-se e evitar lesdes futuras [17].

2.2 Fitness

Ao longo deste subcapitulo serd abordada a evolugdo e o crescimento do setor da
industria do fitness, bem como o surgimento dos gindsios.

Fitness define-se como o estado de estar fisicamente apto e saudavel através de
exercicio adequado, de uma dieta apropriada e de habitos de sono corretos. De acordo
com a Organizagao Mundial da Saude, aproximadamente 31% dos adultos sao pouco
ativos e cerca de 3,2 milhdes de mortes por ano sdo provocadas pela falta de atividade
fisica ou pela quase inexisténcia desta [18].

A industria do fitness surgiu, por vota dos anos 40, nos Estados Unidos da América com
gindsios de pequena dimensdo, nos quais 0s equipamentos se resumiam a pesos e
bancos. Nos anos 60 apareceram as primeiras maquinas de musculacdo e nos anos 90
deu-se o desenvolvimento acentuado da industria de fitness [19].

A pratica desportiva tem aumentado ao longo do tempo, sendo que o mercado do
fitness se encontra em expansdo desde a segunda metade do século XX. A adesdo em
Portugal tem sido crescente, refletindo-se no nimero de pessoas que frequentam
ginasios. A constante evolugdo da industria do fitness procura proporcionar as pessoas
um bem-estar (welness), que se tem tentado obter através da criacdo de novas
modalidades (como por exemplo, pilates e yoga) e de novos servicos personalizados
(como por exemplo, as avalia¢des fisicas) [19].

Os Estados Unidos da América possuem o maior mercado de fitness do mundo, ndo sé
em receita, como também no nimero de membros nos clubes de saude e fitness. Em
2017, a receita global atingiu valores a rondar os 87,23 bilhdes de ddlares, com mais de
174 milhdes de membros distribuidos por 201 mil clubes de saude/fitness em todo o
mundo [20].
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O gindasio é um espago que presta servigos especializados, na area do desporto, onde é
possivel encontrar salas com diferentes tipos de maquinas: bicicletas, passadeiras,
eliticas, remos, maquinas de muscula¢do, tonificacdo e pesos livres, etc. Entre os
servicos oferecidos pelos ginasios estao as aulas de grupo dadas por um personal trainer,
cuja duragao, normalmente, varia entre 20 minutos e uma hora. A dimensao do local
varia proporcionalmente de acordo com a diversidade de servigos, podendo incluir:
nutricdo, atividades aquaticas, fisioterapia, spa, ténis, treino personalizado, bar, etc.)
[19].

2.3 Aplicagdes de Fitness

Com o acelerado crescimento do uso de smartphones nos ultimos anos, a utilizacao de
aplicagbes modveis e websites tornou-se numa forma para monitorar e motivar os
utilizadores. Num milhdo de aplicagdes disponiveis, ha milhares relacionadas com saude
e fitness, disponiveis na App Store e Google Play.

A oferta deste tipo de aplica¢des é cada vez maior e, dado que a maioria das pessoas
possuem smartphones e nao ganham ordenados elevados, estas tornam-se as
ferramentas ideais para alcancar uma boa condicdo fisica e mental. Para além das
aplicagbes descritas (aplicagbes que auxiliam os utilizadores), também existem
aplicacoes de auxilio para os profissionais da area: através deste tipo de plataformas, os
profissionais sdo capazes de controlar, parametrizar e definir metas para os seus
pacientes [18].

Uma investigacao da Grand View Research, publicada em agosto de 2019, refere que o
mercado das aplicacdes fitness valerd 10,9 mil milhdes de délares em 2026, o que
representa uma taxa de crescimento anual de 21,1% [21].

Face as aplicagdes nutricionais e de monitorizagdo de atividades, as aplicacdes de
exercicio fisico foram as mais procuradas, descarregadas e utilizadas. Na Figura 2.1 é
possivel observar qual foi o dispositivo mais utilizado para a instalacdo destas aplicacoes:
smartphones [21].
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B Smartphones
Tabilets

B Dispositivos Wearable

Figura 2.1- Dispositivos utilizados no mercado de fitness em 2018 (adaptado de [21])

Nesse mesmo ano, o mercado atingiu os 2,4 mil milhdes de dolares e a América do Norte
foi a regido com maior numero de utilizadores. Adidas e Nike foram algumas marcas que
investiram mais nesta area [21].

A maioria das aplicacbes de fitness sdao transferidas a partir de duas grandes
plataformas: App Store e Google Play. O facil acesso a qualquer uma destas plataformas
e a diversidade de aplicagbes que contém, tornam-nas no meio de pesquisa e de
download mais utilizado. A procura destas aplicagbes centra-se nas palavras-chaves
escolhidas: exercicio fisico e fitness.

Os utilizadores selecionam a aplicagao de fitness que pretendem usar de acordo com as
caracteristicas que cada uma apresenta: a facilidade de uso, a sua gratuidade e o
fornecimento de dicas visuais e/ou auditivas [22].

As funcionalidades que podem ser adicionadas ao sistema e que os utilizadores
valorizam sdo: criacao de conta, partilha nas redes sociais, personalizacao e definicdo de
objetivos, notificacGes, localizacdo geografica (para exercicio fisico realizado ao ar livre),
treino com guia de dudio/video, registo da atividade, seguranca de dados, sincroniza¢do
de varios dispositivos, acompanhamento nutricional, entre outras [23].

De seguida, s3o apresentadas algumas aplica¢des de fitness, selecionadas de acordo
com alguns critérios: classificagdo superior a 4,4 estrelas numa escala de 0 a 5,
popularidade (contando com mais de 10 milhdes de downloads), gratuitidade,
guantidade de classifica¢Oes atribuidas, disponibilidade para Android e iOS e diversidade
de funcionalidades disponiveis.
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2.3.1 Adidas Training by Runtastic

Esta aplicacdao oferece servicos de fitness para serem realizados maioritariamente em
casa, com planos de treino funcional personalizados, utilizando apenas o peso corporal.
O treino apresenta exercicios como abdominais, prancha, agachamentos, flexdes de
braco e burpees, entre outros, tendo em vista o ganho de massa muscular e a perda de
massa gorda.

A Adidas Training by Runtastic possui as seguintes ferramentas:

= Colegdo de treinos: 28 programas de treino (séries de prancha, flexdes de braco,
abdominais, agachamentos, etc.);

=  Workout Creator: permite ao utilizador criar o seu préprio treino, escolhendo os
grupos musculares que pretende treinar e o tempo de treino;

» Projetoforte e fit: programa de treino personalizado de 3 semanas, para queimar
gordura e tonificar os musculos.

A Figura 2.2 ilustra a secc¢do dos planos de treino que a aplicacdo dispoe.

0941 wil T -
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PROJETO FORTEEAT

Figura 2.2- Planos de treino da aplicagdo Adidas Training by Runtastic [24]
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Para além dos planos de treino, esta aplicacdo tem citacdes e dicas Uteis com o objetivo
de motivar o cliente, uma grande variedade de exercicios fisicos (incluindo mais de 180
videos com a demonstracdo) e um guia de saude e nutricdo.

A aplicagdo apresentada esta disponivel para download na Google Play e na App Store
em diferentes linguas (portugués, alemao, checo, chinés, espanhol, francés e inglés,
entre outros). Além disso, trata-se de uma aplicacdo gratuita com compras integradas,
se o utilizador pretender, e é compativel com iPhone, smartphones, iPad, tablets, iPod
touch, Apple TV e Wear OS [24][25].

2.3.2 MyfFitnessPal

O MyFitnessPal é uma das aplicagcdes mais conhecidas no mundo, tendo sido, por 4 anos
seguidos, classificada em primeiro lugar na lista de aplicagGes de saude e fitness. Esta
aplicacdo é capaz de monitorizar a dieta do seu utilizador, possuindo uma grande base
de dados nutricional, e contém mais de 350 exercicios. Para além disso, oferece diversas
funcionalidades, tais como: definicdo personalizada das metas para cada perfil,
acompanhamento e apresentacdo de conselhos nutricionais, resumo didrio nutricional
e exibicdo de graficos de progresso.

A aplicacdo apresentada esta disponivel para download na Google Play e na App Store
em diferentes dispositivos moveis e também esta disponivel no formato website, como
mostra a Figura 2.3.

H myfitnesspal Entrar  Registre-se

SOBRE ALIMENTOS EXERCICIOS APLICATIVOS 'COMUNIDADE BLOG H Loua PREMIUM

Calorias queimadas em exercicios

Pesquise por nome em nosso banco de dados de  ...ou escolha um exercicio abaixo:

exercicios :

Caminhada v

Exercicios correspondentes:

Quantas calorias queimei?

Caminhada

Seu Peso: |60 Quilogramas ¥

Duragdo: |20 Minutos

Calorias queimadas: 60

Pesquise por nome em nosso bance de dados de exercicios :
ABCDEFGHIJKLMNOGPOGRSTUVWHXYZ

Figura 2.3- MyFitnessPal — formato website [26]
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A versdo em formato website apresenta algumas maior-valias em relacdo ao formato
movel: na secgdo de exercicios, permite saber o nimero de calorias queimadas por cada
um e, na sec¢do de alimentos, permite analisar o produto e saber as suas caracteristicas
nutricionais. Pelo acompanhamento e motivacdo dado aos seus utilizadores, o
MyfFitnessPal é considerado uma das melhores aplicacdes do mercado [27][28][29].

2.3.3 Nike Run Club

A aplicagdao Nike Run Club é uma aplicagdo mais direcionada para a pratica de
caminhadas e/ou corridas, armazenando todos os registos destas atividades e impondo
metas semanais e mensais aos seus utilizadores. Para além disso, ainda disponibiliza
alguns planos de treino personalizados. A Figura 2.4 apresenta um registo de uma
corrida efetuada.

Corrida de segunda-feira...

5,02

511" 23:29 442

17m 159

Brookiyn, NY

Figura 2.4- Registo de uma corrida na aplicacao Nike Run Club [30]

Na figura acima é possivel observar que a aplicagdo monitoriza diversos aspetos: o ritmo
gue o utilizador impde por quildmetro, a duracado total da atividade, as calorias perdidas,
a frequéncia cardiaca maxima e distancia total percorrida, bem como uma
representacdo grafica do percurso efetuado (através do acompanhamento por GPS).

Desenvolvimento de um sistema direcionado para a atividade fisica e saude

15



A plataforma descrita esta disponivel para download na Google Play e na App Store em
diferentes dispositivos mdéveis [30][31].

2.3.4 Home Workout — No Equipment

Home Workout é considerada uma das aplicacdes mais simples para executar em
sistemas Android e iOS, incluindo diversos exercicios e explicagdes visuais. Para além
disso, também regista o progresso do utilizador e representa-o graficamente. Esta
aplicacdo é umas das varias plataformas que a empresa Leap Fitness Group comercializa
(“Perda de peso para mulheres”, “Treino em casa para mulheres”, “Exercicios de
alongamentos”, “Correr e caminhar”, “Treino de bracos” ou “Perca peso em 30 dias para
homens”, entre outras) [32][33].

A aplicacdo Home Workout, conforme todas as outras plataformas, tem como objetivo
fornecer planos de treino de curta duragdo e com o minimo de acessérios possivel, de
forma a proporcionar aos seus utilizadores uma vida ativa. Assim sendo, todos os
exercicios preveem a utilizacdo do peso corporal, sdo orientados por video ou animacao
e sdo separados de acordo com o nivel de esforco e com os grupos musculares que
trabalham, tal como mostra a Figura 2.5.

SALTAR A CORDA

FLEXAO
INCLINADA

FLEXAO COM 0S

[ 4
JOELHOS
V4 é

FLEXOES

Figura 2.5- Exemplo de um plano de treino da aplicacdo Home Workout [34]
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De acordo com a informagdo referida anteriormente e conforme a figura anterior,
verifica-se que os planos de treino apresentados tém curta duracdo e diferentes niveis
de esforgo. Sucintamente, a aplicagdo descrita possui sequéncias de aquecimento de
alongamentos, registos automaticos do progresso do utilizador, representacgdo grafica
gue acompanha a evolugao do peso do utilizador e guias detalhados com animagao e
video. Na plataforma Google Play, a aplicagdo conta com mais de 50 milhdes de
downloads em dispositivos Android [35][34].

2.4  Exercicios

A pratica de exercicio fisico deve ser sempre acompanhada de uma preparagao e
recuperacdo, antes e depois da atividade, que contemplem os alongamentos
necessarios para: promover a flexibilidade, prevenir a ocorréncia de lesdes e promover
a resisténcia das articulagbes, entre outros [36]. Ao longo desta seccdo serdo
apresentados alguns exercicios fisicos e terapéuticos.

2.4.1 Exercicios Fisicos

A maior parte dos exercicios fisicos pode ser praticada em qualquer espaco ou lugar,
sendo que inumeras pessoas o fazem em casa. Independentemente do local onde se
encontram, o importante é executar os diversos exercicios de forma correta para que os
objetivos de cada individuo sejam alcangados. Treinar em casa tem diversas vantagens,
tais como: n3do esperar por um equipamento que esteja ocupado no ginasio, evitar
espacos superlotados, ndo precisar de se deslocar para ir para o ginasio, treinar com a
roupa que quiser e poupar dinheiro, entre outras [37].

Na Tabela 2.1 s3o apresentados alguns dos exercicios que se podem fazer em casa e
incluir na rotina de treino.
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Tabela 2.1- Exercicios que se podem fazer em casa [37][38][39]

Exercicio

Descricao

Corrida Estatica

Correr no mesmo sitio

Step up

Colocar um dos pés em cima da cadeira, subindo
o corpo verticalmente e tocar com o outro pé na
base da cadeira (alternar a perna)

Fundos

Com as maos apoiadas numa cadeira e mantendo
as pernas fletidas, aproximamos o gluteo do
chdo, subindo de seguida com a forca colocada
nos bracos

Lower back

Deitar de barriga para baixo, colocar as maos por
baixo do queixo e elevar o tronco lentamente e
regressar a posic¢do inicial

Ponte de gluteos

Deitar de barriga para cima, colocar os pés em
apoio e elevar a bacia lentamente e descer
lentamente a posicdo inicial

Abdominais

Deitar de barriga para cima, levantar os ombros e
parte das costas até 15 cm e voltar a posicao
inicial

Flexdes

Colocar em posi¢cao de prancha e comegar por
baixar o corpo até ao chdo, sem elevar o gluteo e
voltar a posicao inicial empurrando o corpo para
cima

Agachamento

Colocar os pés a largura dos ombros, contrair os
abdominais e descer lentamente até os joelhos
fazerem um angulo de 90° e voltar a posicao
inicial

18
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2.4.2 Exercicios Terapéuticos

O exercicio terapéutico consiste num treino planeado e sistemdtico de movimentos
corporais, posturais ou atividades fisicas que visa proporcionar ao paciente a
possibilidade de melhorar, restaurar ou potenciar a sua condicdo fisica e sensacdo de
bem-estar. Este tipo de exercicios tem como principal funcdo/objetivo a otimizacdo do
desempenho muscular, da resisténcia, da mobilidade e flexibilidade, do controlo
neuromuscular, da coordenacgao, da estabilidade, do equilibrio e do controlo postural.

Os planos de exercicios terapéuticos concebidos por fisioterapeutas vao ao encontro
das necessidades particulares de cada paciente, sendo que o mesmo tem limitacdes
funcionais diagnosticadas que precisam de assisténcia fisioterapéutica para melhorar a
sua funcgao.

O envolvimento do paciente nos seus cuidados pessoais deve iniciar no momento em
gue se sentir capaz de compreender e aprender o que fazer. Independentemente da
gravidade das complicacGes fisicas, o paciente pode aprender como tratar a zona do
corpo afetada e conhecer a importancia do movimento dentro de parametros seguros
[40].

Os exercicios terapéuticos devem ser executados apds a redugao da dor e da inflamacgao,
pelo, numa fase inicial, e por uma questdo de adaptacdo, deve-se optar por exercicios
mais leves e/ou faceis, como alongamentos. Independentemente da fase de
recuperacdo em que o paciente esta, deve ter sempre cuidado na execugdo dos diversos
exercicios e deve adaptar a dificuldade e o nimero de repeticdes as suas limitacdes.
Como auxilio, podem ser utilizados alguns acessérios como halteres, bolas ou fitas
elasticas.

A cinesioterapia é um conjunto de exercicios terapéuticos que ajudam na reabilitacdo
da condicdo fisica, fortalecendo e alongando os grupos musculares. A cinesioterapia
pode ser dividida em varios tipos, consoante a parte do corpo a reabilitar: motora,
postural, laboral e respiratéria. Os exercicios pertencentes a categoria de cinesioterapia
motora sdo indicados para reabilitacdo de artroses, artrites, espondilites ou tendinites,
entre outros, sendo que também podem ser praticados por pessoas acamadas,
permitindo preservar a forca dos musculos e a amplitude dos movimentos das
articulagdes. Na Tabela 2.2 apresentam-se alguns exercicios que podem ser utilizados
no combate as artroses [41].
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Tabela 2.2- Exercicios de cinesioterapia motora [41]

Exercicio Descrigcao

Deitar de barriga para cima e esticar a perna. Colocar uma toalha
Fortalecimento | enrolada por trds do joelho, pressionar a perna para baixo e aplicar
dos quadriceps | for¢a, sendo que o calcanhar ndo pode tocar no chdo. 10
repeticées de 10 segundos.

b ) Deitar de barriga para cima, dobrar os joelhos e colocar uma bola
ressionar a . . .
bol meio vazia entre eles. Pressionar a bola durante 10 segundos. 10

ola -
repeticoes.

Deitar de lado, apoiando a cabega com uma almofada ou com o
Abertura lateral préprio braco. Dobrar a perna que esta por baixo e elevar a perna

ertura latera . ) .
de cima até a altura da anca. Levantar 10 vezes, 3 séries. Pode ser

utilizado um peso no tornozelo da perna que estd a ser elevada.

Deitar de lado e dobrar as duas pernas com os pés juntos. Abrir a
Fortalecer ) . .
perna de cima, sem dobrar as costas, até a altura da anca. 3 séries

gliteo médio o
de 10 repeticdes.

Fortalecer Deitar de barriga para baixo e elevar uma perna de cada vez, sem
musculos de dobrar o joelho. 3 séries de 10 repeticGes para cada perna,
tras da coxa alternando.

Deitar de lado, segurar no pé e esticar a perna para trds,
Alongamentos permitindo alongar a frente da coxa. 3 repeti¢cdes de 30 segundos
para cada perna.

Deitar de barriga para cima, dobrar uma perna e esticar a outra
Alongamentos para cima, usando uma fita ou um cinto de roupa por baixo do pé
que estd no ar.

Para além destes exercicios é recomendado praticar caminhada, pilates, natacao e
hidroginastica, pois sdao bons exercicios para as articulagdes. De forma a manter uma
postura corporal correta e reduzir a dor nas costas e no pescoc¢o, podem ser realizados
exercicios especificos que fortalecem os musculos das costas e do abddmen. Esses
exercicios entram no grupo da cinesioterapia postural e apresentam-se alguns exemplos
na Tabela 2.3 [41].
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Tabela 2.3- Exercicios de Cinesioterapia postural [41]

Exercicio

Descrigcao

Alongamentos

Deitar de barriga para baixo com os bracos ao longo do corpo e
elevar a cabega e tronco do chao, contraindo o musculo das costas.
Caso pretenda um nivel mais desafiante, pode levantar as pernas
ao mesmo tempo que a cabeca/tronco. Repetir 3 a 5 vezes.

Deitar de barriga para baixo e com as mdos na testa, fazer um
movimento circular como se estivesse a praticar natacado,
passando as maos ao longo do corpo e voltar a posicao inicial.
Cabeca e tronco sempre levantados. Repetir 3 vezes no minimo.

Deitar de barriga para baixo, com as maos pousadas no chdo e
fazer forca nos bracos (esticados) para levantar o tronco o maximo
gue conseguir. Os pés devem estar sempre a tocar no chao e a
cabeca sempre direita, a olhar para a frente. Manter esta posicdo
durante 10 segundos pelo menos.

Sentar sobre as pernas, com os gliteos nos calcanhares e empurrar
as maos para a frente o maximo que conseguir, desde que a coluna
fique o mais direita possivel.

Formar o corpo num tridangulo, com as maos e pés no chdo,
mantendo o tronco e pernas esticadas. A cabeca deve manter a
direcdo da coluna. Manter o alongamento pelo menos 10
segundos.

Sentar com as pernas esticadas e bragos para tras e levantar o
troco, apoiando o corpo nos calcanhares e maos. A cabeca deve
estar alinhada com a coluna. Deve-se estar 1 minuto nesta posicao,
com os musculos das costas contraidos.

Sentar com as pernas cruzadas e cruzar os bragos, um por cima do
outro, ao nivel dos ombros. Inspirar e expirar ao rodar o tronco
para o lado na maxima amplitude. A cabeca e os bracos
acompanham o movimento. 3 repeticdes para cada lado no
minimo.

Sentar com as pernas esticadas, cruzando uma perna com a outra,
mantendo uma esticada. Rodar o tronco para o lado da perna que
estd cruzada, apoiando e pressionando com o braco do mesmo
lado que a perna que esta cruzada. A outra mao mantém-se junto
do corpo, com a palma no chdo. A coluna deve estar bem esticada.
Deve-se manter 10 segundos na mesma postura.

Sentar de pernas cruzadas, esticando os bracgos para tras e fazer
um circulo grande sobre a cabeca, juntando as maos e cotovelos a
frente do corpo. Repetir 3 vezes.
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No trabalho, por exemplo, podem ser executados alguns exercicios que alongam os
musculos mais solicitados para a realizacdo das atividades laborais. Estes podem ser
efetuados todos os dias, durante aproximadamente 10 minutos, ajudando a manter a
salde dos trabalhadores. Alguns exemplos destes exercicios sao: chegar com os dedos
das maos aos pés, mantendo as pernas esticadas ou esticar os bragcos com as maos
unidas, como se estivesse a espreguicar, entre outros.

A cinesioterapia respiratdria estimula a inspiragdo maxima e a expiragao forgada, que
podem ser realizadas de pé, sentado ou deitado, acompanhando o movimento do
diafragma com os bracos ou com as maos. Os principais beneficios da fisioterapia
respiratdria sdo: otimizacdo da troca gasosa, maior expansdo pulmonar, libertacdo de
secrecOes do pulmao e das vias aéreas, desobstrucdo e limpeza adequada de vias aéreas
e reducdo da dificuldade respiratéria. Os seguintes casos sdo otimos exercicios para
aumentar a capacidade respiratéria [41][42]:

= Permanecer deitado de lado numa superficie inclinada, com as pernas a um nivel
superior ao do tronco, ajudando assim a eliminar secrecdes;

= Sentar numa cadeira, segurando uma bola (ou bastdo) a frente do corpo, e elevar
a bola acima da cabeca ao inspirar e ao expirar voltar com a bola ao centro;

= De pé, colocar as maos a frente e inspirar profundamente pelo nariz enquanto
abre os bracos na horizontal, soprar o ar devagar pela boca e ao mesmo tempo
trazer os bracos novamente para a frente do corpo.

2.5 Sistema Adaptativo

Um sistema adaptativo (AS) consiste num modelo baseado em objetivos, preferéncias e
conhecimentos do cliente, cuja principal finalidade é satisfazer as necessidades do
mesmo. Este sistema é desenvolvido a partir do preenchimento de um questiondrio ou
a partir da interacdo do cliente com a aplicacdo, criando assim o modelo do utilizador
[43]. O desenvolvimento deste modelo encontra-se sintetizado na Figura 2.6.

Guardar informacdes Lado da modelagédo

\R___| sobreo utilizador do utilizador
—
: Modelo de
utilizador

Fornece os resultados da %
adaptacdo Lado da adaptacado

Figura 2.6- Modelac¢do e adaptacdo do utilizador (adaptado de [44])

22 Desenvolvimento de um sistema direcionado para a atividade fisica e saude



Os sistemas adaptativos sdo importantes nos dias de hoje, estando constantemente a
melhorar com os avancos da tecnologia, da internet, psicologia, inteligéncia artificial e
educacao [45]. A adaptacdo pode resolver o problema dos AS utilizados por diferentes
utentes, resultando em diferentes objetivos, historicos e conhecimentos. Uma maneira
de ultrapassar este problema, é usar os dados de um utilizador especifico, para adaptar
as informacgdes e conjunto de links que estdo a ser apresentados aos clientes, criando
assim o modelo do utilizador.

A adaptacdo pode impedir que o utente se perca no sistema, oferecendo suporte a
navegac¢ao do mesmo, limitando o seu espaco. O sistema orienta os utilizadores através
da criagdo de links dinamicos de forma adaptativa ou do destaque de alguns links
existentes, sugerindo-lhe como deve proceder, dando a liberdade de fazer as suas
préprias escolhas [43].

2.5.1 Estrutura de um Sistema Adaptativo

Os sistemas adaptativos sdo uma nova direcdo de pesquisa na drea de interfaces
adaptativas e baseada em modelos de utilizadores [43]. A estrutura de um AS consiste
geralmente em componentes interdependentes: modelo de utilizador, modelo de
dominio e modelo de interagdo/adaptacdo [46].

2.5.1.1 Modelo de utilizador

O modelo de utilizador é uma representac¢ao do conhecimento e das preferéncias que o
sistema admite que o utilizador possui. O conhecimento desse modelo pode ser
adquirido implicitamente através da interacdo do cliente com o sistema, realizando um
formuladrio ou atribuindo-lhe uma categoria genérica, conceito conhecido por
esteredtipos. Os sistemas podem se adaptar a partir de certos dados do utilizador:
objetivos, antecedentes, experiéncia/navegacao e preferéncias [46].

2.5.1.2 Modelo de dominio

O modelo de dominio define os aspetos da aplicacdo que podem ser ajustados ou que
sd0 necessarios para a operacdo do sistema adaptativo. Este modelo também pode ser
denominado como: modelo de conteudo, modelo de aplicagcdo, modelo de sistema,
modelo de tarefa, entre outros [46].
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2.5.1.3 Modelo de interacéo/adaptagdo

O modelo de interacdo ou adaptacao trata-se da relacdo existente entre a
representacdo dos utilizadores (modelo de utilizador) e a representacdo da aplicacdo
(modelo de dominio). Este modelo exibe informacdes para o utilizador com base nas
suas preferéncias [46].

Os trés modelos mencionados acima representam elementos fundamentais para o
funcionamento do sistema adaptativo, dando ao utilizador a capacidade de aprender e
tomar decisdes automaticamente [45].

2.5.2 Problemas

Os sistemas adaptativos tém uma estrutura flexivel que permite ao utilizador muita
liberdade para navegar e interagir com as informacdes apresentadas. Esta autonomia
gera muitos problemas, tais como a tendéncia para o utilizador se perder na quantidade
enorme de informacgdes incluidas no sistema como, por exemplo, muitos hiperlinks para
escolher. O conteudo pode ser modificado para cada utilizador individual ou para um
grupo de utilizadores, o que representa uma importante ferramenta em ambientes
como os educacionais [47].

2.5.3 Adaptacdo de um Sistema Adaptativo

O AS é um conjunto de links que permitem ao utilizador navegar pela estrutura do
sistema e adaptar os diferentes aspetos visuais as suas necessidades. A adaptacdo e
personalizacdao pode ser feita através de varios aspetos [48]:

= Adaptacao dos links: permite restringir as possibilidades de navegac¢ao ou propor
novos vinculos de conceitos;

= Adaptacdo de conteudo: ajusta o contetddo das paginas, fornecendo o conteudo
mais apropriado para o utilizador;

= Adaptacdo da estrutura: exibe a mesma pdagina em diferentes estruturas e
formas;

= Adaptacdo da apresentacdo: exibe o mesmo conteddo da pdgina em estilos
personalizados diferentes (tamanho do texto, cor e fonte).

Estes tipos de adaptacdo dependem do modelo de dominio e do modelo do utilizador e
sao normalmente caracterizados por um conjunto de regras, que descrevem como as
paginas sdo construidas e representadas para os clientes [48].
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2.6 Tecnologias e linguagens

Neste subcapitulo sdo apresentadas diversas tecnologias e linguagens, tanto
proprietarias como livres que podem ser utilizadas para o desenvolvimento do sistema.
A escolha das mesmas deve ir ao encontro dos requisitos definidos e depende da
facilidade de aprendizagem, do conhecimento ja existente sobre as mesmas, da sua
gratuitidade e da sua apropriacdo para a constru¢ao de um sistema em modo web e
responsive.

2.6.1 Tecnologias proprietdrias

As tecnologias proprietdrias ou privadas sao exclusivas ou licenciadas por uma empresa
e, como exemplo deste tipo de tecnologias, apresenta-se o ASP.NET Core.

2.6.1.1 ASP.NET Core

ASP.NET Core é uma versao atualizada do ASP.NET langada pela Microsoft, que se trata
de uma framework usada para desenvolvimento web com .NET. Esta é uma tecnologia
gue permite aos desenvolvedores criarem aplicacdes web, servicos web e sites
dindmicos orientados a objetos [49][50]. Esta melhoria do ASP.NET foi projetada para
ser executada na cloud ou localmente [51].

O ASP.NET Core nao suporta WebForm ao contrario do ASP.NET, apenas suporta MVC,
Web API e paginas Web ASP.NET originalmente adicionadas no .NET Core [49].

A linguagem principal de desenvolvimento ASP.NET Core é C#. Esta € uma linguagem
baseada em C, que possui imensos recursos como por exemplo LINQ (Language
Integreted Query), enumeracdes, expressoes lambda e acesso direto a memoria. Esta
linguagem orientada a objetos permite aos desenvolvedores criarem uma variedade de
aplicacdes robustas e seguras no ecossistema .NET [52][53].
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2.6.2 Tecnologias livres

As tecnologias livres sao todas aquelas que possuem licenciamento livre, sem
necessidade de pagar uma licenca comercial, ou seja, qualquer utilizador pode executar,
alterar, copiar, etc. O Node.js, Laravel e Django sao exemplos de tecnologias livres.

2.6.2.1 Node.js

Node.js é um tempo de execuc¢do de JavaScript baseado no motor V8 JavaScript do
Chrome, orientado por eventos que o torna leve e eficiente e indicado para aplicagdes
em tempo real e com grande volume de dados. No entanto, ndo é aconselhdvel para
aplicagcdes com uso intensivo da unidade central de processamento (CPU) [54][55].

Esta tecnologia fornece uma variedade de bibliotecas de varios modulos JavaScript que
simplifica o desenvolvimento de aplicagdes web, sendo assincrono (sem bloqueios) e
orientado a eventos, ou seja, nunca espera que uma AP/ retorne dados [55].

O servidor pega no cddigo JavaScript e converte em cédigo de maquina mais rapido, ou
seja, cddigo que o computador pode executar sem a necessidade de interpreta-lo
primeiro [55]. Esta tecnologia pode usar as seguintes linguagens no servidor: JavaScript
e TypeScript.

= JavaScript é uma linguagem de script ou de programac¢ao que permite
implementar recursos complexos e dindmicos nas paginas web [56].

=  TypeScript é um superconjunto de JavaScript, mas é indicado para um
desenvolvimento em escala, pois possui recursos adicionais, que suporta
conceitos de programacao orientada a objetos como classes, interfaces, etc.
[57].

2.6.2.2 Laravel

Laravel é uma framework de aplicacdo web acessivel, mas poderosa, com uma sintaxe
expressiva. Esta tecnologia, a partir do seu sistema de migracdo expressivo e do seu
suporte de teste unitarios totalmente integrado, fornece ferramentas essenciais para a
construcdo de grandes aplicagdes [58].

Laravel segue a arquitetura Model-View-Controller e reutiliza componentes existentes
de diferentes frameworks que ajudam na criacdo da aplicacdo web, aumentando assim
a velocidade de desenvolvimento, sempre com seguranca [59].
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Esta tecnologia é escrita em PHP (Hypertext Preprocessor). PHP é uma linguagem de
script do lado do servidor amplamente usada, sendo que a sua execucao é feita a partir
de servidores web e ndo depende de navegadores web. Esta linguagem é especialmente
adequada para desenvolvimento web e pode ser incorporada em HTML (Hypertext
Markup Language) [60][61].

2.6.2.3 Django

Django é uma framework de web do lado do servidor bastante usada, que permite o
rapido desenvolvimento de sites seguros e de facil manutencdo. Esta tecnologia pode
trabalhar com qualquer framework do lado do cliente e o contelido da mesma pode ser
entregue em qualquer formato, como por exemplo HTML, JSON e XML, entre outros. O
Django auxilia os programadores na prevencao de erros de seguranca, fornecendo uma
framework que protege o website automaticamente. Além disso, este pode ser utilizado
nos sistemas operacionais Windows, macOS e Linux (multiplataforma) e pode seguir a
arquitetura Model-View-Controller [62].

Django é uma framework para aplicacdes web escrita em Python. Esta linguagem de
script e orientada a objetos pode ser utilizada também para desenvolvimento de back
end (servidor) de aplicagdes méveis e web, processamento de grande quantidade de
informacdo e realizacdo de calculos matematicos [63].

2.7 Conclusdo

O sistema adaptativo implementado é baseado nos objetivos, preferéncias e perfil do
cliente, de forma a satisfazer as necessidades do mesmo. Esse sistema é criado a partir
do processo de armazenamento de informacdes sobre o utilizador, obtidas através de
um questiondrio (modelo de utilizador), e exibe esses dados, links e conteudos para o
cliente com base nas suas preferéncias (modelo de adaptacao).

Esta aplicacdo web direcionada para o fitness e salde pode ser desenvolvida com varias
tecnologias, tais como ASP.NET Core, Laravel, Node.js e Django. Estas sao frameworks
mundialmente utilizadas, sendo todas gratuitas exceto o ASP.NET Core que possui
licenciamento da Microsoft.

A pesquisa das aplicacdes existentes no mercado é importante para perceber o que os
utilizadores procuram numa aplicacdo, através da classificacdo e do numero de
transferéncias, permitindo definir os requisitos e funcionalidades deste novo sistema.
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3 ANALISE E DESIGN

Para desenvolver aplicagOes informaticas é importante identificar os requisitos, uma vez
gue estes condicionam todas as fases de producdo do software e definem as
necessidades do utilizador final. Por isso, neste capitulo sdo apresentados os requisitos,
funcionais e ndo funcionais, os casos de uso, os respetivos atores e a arquitetura do
sistema desenvolvido.

3.1 Requisitos

Os requisitos sdo uma descricdo das caracteristicas e funcionalidades do sistema
desenvolvido. Os mesmos correspondem a uma expectativa do produto final a ser
criado, sendo que estes podem ser conhecidos ou desconhecidos do ponto de vista do
cliente final [64].

Os requisitos funcionais e ndo funcionais ajudam as equipas de desenvolvimento a
cumprir as seguintes tarefas [65]:

= Definir os termos e as fungdes;

=  Reduzir o tempo de comunicagao;

= Tornar a estimativa do projeto mais concisa;
= Prever os futuros erros;

= Criar projetos mais previsiveis.

Como mencionado anteriormente, os requisitos sdao importantes para o projeto,
podendo-se afirmar que sdo a chave para o sucesso deste. Estes ajudam a equipa de
desenvolvimento a garantir que estdo a trabalhar de forma a atingir os objetivos,
economizando dinheiro e tempo para a construcdo do projeto, além de criar um
propdsito que corresponda as necessidades e expectativas. A auséncia destes pode
deteriorar a falta de comunicacdo entre as equipas e aumenta a probabilidade do
projeto ficar prejudicado [65].
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3.1.1 Requisitos Funcionais

Um requisito funcional é uma parcela do servico que o software deve oferecer,
descrevendo o sistema ou um componente seu. Caracteriza as funcdes que o sistema
deve executar, sendo que estas sdo as entradas, saidas e comportamento da aplicacao
e pode incluir calculos, entrada de dados, processos de negdcios ou interacdo do
utilizador [66][67].

Os requisitos funcionais ajudam a perceber o comportamento pretendido do sistema,
sendo que esse comportamento pode ser expresso como fungdes, servigos ou tarefas
[67]. Estes requisitos sdo funcbes que permitem o sistema funcionar como esperado e
se ndo forem atendidos, o sistema ndo terd um bom resultado, pois tratam-se de
caracteristicas do produto, que focam nos requisitos do cliente [68]. Neste sistema
desenvolvido estao presentes os seguintes requisitos funcionais:

= Registo de um novo utilizador;

» Visualizar informacado do website;

= Realizar questiondrio para perceber quais os objetivos e necessidades do
utilizador;

=  Mostrar perfil do utilizador;

= Editar perfil do utilizador;

= Alterar password do utilizador;

= Registo do peso juntamente com a data da pesagem;

= Listar pesagens;

» Visualizar valor do Indice de massa corporal (IMC);

= Visualizar a lista de exercicios;

= Visualizar o plano de treino:

= Visualizar o plano de alimentacao;

= Visualizar a lista de exercicios terapéuticos (alongamentos);

3.1.2 Requisitos NGo Funcionais

Os requisitos ndo funcionais sdo essenciais para garantir a usabilidade e a eficacia de
todo o sistema. A correta definicdo e execucao destes requisitos determina a facilidade
de uso do sistema e auxilia na verificagdo do desempenho deste. Os requisitos ndo
funcionais sdo propriedades do produto e concentram-se nas expectativas do utilizador
[66][68].
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A classificagao dos requisitos nao funcionais segue o modelo FURPS +, desenvolvido por
Robert Grady na Hewlett-Packard. A sigla FURPS + representa: Funcionalidade,

"

Usabilidade, Confiabilidade, Desempenho e Suportabilidade. O “+” relembra as
seguintes preocupagdes: requisitos de concegdo, requisitos de implementagao,
requisitos de interface e requisitos fisicos [69]. Posto isto, os requisitos ndo funcionais

identificados para o sistema sdo os seguintes:

* Funcionalidade: Autenticagdo do utilizador para ter acesso aos respetivos
dados; Segurancga para que apenas o utilizador tenha acesso aos seus dados;

» Usabilidade: Trata-se da interacdo do sistema com o utilizador, por isso é
importante o sistema adotar os seguintes aspetos: Interface simples e intuitiva
para que qualquer utilizador possa usufruir da aplicacdo sem qualquer problema,
sem precisar de conhecimentos sobre tecnologia e informadtica; Sistema
responsive para que esteja disponivel para qualquer dispositivo, quer seja
telemdvel ou computador;

= Confiabilidade: o sistema deve ser confidvel, sempre em constante atualizacao
da informagao base e fidvel nos calculos efetuados;

= Desempenho: o sistema deve garantir a resposta rapida dos servicos, para que
a informacao esteja disponivel corretamente para os utilizadores;

= Suportabilidade: o sistema deve ter as seguintes caracteristicas: Testabilidade e
Manutencgdo para que o sistema seja testado facilmente e se existirem futuros
erros sejam corrigidos rapidamente ou implementados novos requisitos caso
surjam, sem afetar os anteriores; Compatibilidade com vérios browsers.

3.2 Atores do sistema

Um ator representa o utilizador dos casos de uso, que interage com o sistema,
usufruindo das funcionalidades do mesmo. Este pode ser pessoas, organizacées, outros
sistemas, hardware externo ou temporizador/relégio. Os atores estdo fora do sistema e
interagem com este, iniciando um caso de uso, criando entrada para o sistema ou
recebendo saidas do mesmo [70][71].

Segundo esta analise e de acordo com os requisitos funcionais, os atores do sistema sao:
o utilizador (ndo registado no sistema) e o cliente (registado no sistema) que pretende
usufruir das funcionalidades do software.
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3.3 Casos de uso

O modelo de casos de uso contém atores que representam os futuros utilizadores do
sistema e os casos de uso especificam o que o utilizador pode fazer com o sistema. Os
casos de uso sdo considerados funcionalidades do sistema que sdo executadas a custa
dos atores do sistema [70][71].

O modelo de casos de uso é um diagrama que mostra os relacionamentos entre atores
e casos de uso de um sistema [72]. A Figura 3.1 representa o diagrama de casos de uso
do sistema implementado.

Registar no sistema

Consultar informacao

- Preencher questionario
Utilizador q

Alterar password

Visualizar perfil

Editar perfil

Gerir pesagens

Visualizar pesagens

Cliente Visualizar IMC

Visualizar plano de nutricao

Visualizar plano de treino

Visualizar exercicios fisicos

Visualizar exercicios
terapéutios

Figura 3.1- Diagrama Casos de uso
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3.3.1 Especificacé@o dos casos de uso
Uma vez apresentado o diagrama de casos de uso, segue a explicacdo de cada caso.

1. Registar no sistema
= Pré-requisitos: O utilizador ndo ser cliente do sistema;
= Descrigdo: O utilizador pode-se registar na aplicacao;
= Poés-requisitos: O utilizador apds o registo, pode-se autenticar e ter acesso a
aplicagao.

2. Preencher questiondrio
* Pré-requisitos: O utilizador nao ter o questionario preenchido;
= Descrigdo: Apds a primeira autenticacao, sera apresentado ao cliente um
guestionario para identificar os seus objetivos e necessidades;
= Poés-requisitos: Apds o preenchimento do questiondrio, o cliente tera
acesso aos seus planos.

3. Visualizar perfil
= Descrigdo: Os dados do cliente sdo apresentados;
= Poés-requisitos: O cliente se pretender vé os seus dados e se algo nao
estiver correto pode edita-los.

4. Editar perfil
= Descrigdo: O cliente pode editar os seus dados;
=  Pods-requisitos: Apds a edicdo dos dados, estes serdo apresentados
corretamente.

5. Gerir pesagens
= Descrigdo: O cliente pode registar, editar e eliminar os dados da sua
pesagem, juntamente com a data;
=  Pods-requisitos: Esta acdo permite perceber a evolucdo do seu peso ao
longo do tempo.

6. Visualizar IMC
= Pré-requisitos: O cliente tem de ter pesagens registadas;
= Descrigdo: O IMC é calculado e é apresentado ao cliente;
= Pés-requisitos: O cliente percebe qual o estado do seu peso atual.

7. Visualizar Pesos
=  Pré-requisitos: O cliente tem de registar uma ou mais pesagens;
= Descrigdo: O cliente pode visualizar o histdrico das suas pesagens;

Desenvolvimento de um sistema direcionado para a atividade fisica e saude

33



Pés-requisitos: O cliente pode visualizar sempre as suas pesagens e a
data que estas foram realizadas.

8. Visualizar exercicios fisicos

Pré-requisitos: O cliente tem de preencher o questionario;

Descrigdo: O cliente pode visualizar a lista de exercicios fisicos disponiveis
na base de dados;

Pés-requisitos: E esperado que seja apresentado sempre ao cliente uma
lista de exercicios fisicos.

9. Visualizar plano de nutricao

Pré-requisitos: O cliente tem de preencher o questionario;

Descrigdo: O cliente terd acesso ao seu plano de alimentacao;
Pés-requisitos: E esperado que seja apresentada um plano com uma
alimentacdo adequada ao cliente.

10. Visualizar plano de treino

Pré-requisitos: O cliente tem de preencher o questionario;

Descrigao: O cliente apds o registo dos seus objetivos sera Ihe fornecido
um plano de treino;

Pés-requisitos: E esperado que seja apresentado um plano de treino de
acordo com os objetivos do cliente;

11. Alterar password

Descrigao: O cliente tem a possibilidade de alterar a sua password;
Pds-requisitos: O cliente apds a alteracdo da sua password, tem de se
autenticar da préoxima vez com a sua nova palavra chave;

12. Consultar informagdo

Descrigao: O utilizador e o cliente podem visualizar a informacgdo que se
encontra na aplica¢cdo na area publica;

Pés-requisitos: O utilizador e o cliente tém sempre acesso a informacao
gue é adicionada na pagina principal do website;

13. Visualizar exercicios terapéuticos

Pré-requisitos: O cliente tem de preencher o questionario;

Descri¢do: Existe uma seccdo no sistema que o cliente pode visualizar os
exercicios terapéuticos disponiveis;

Pés-requisitos: O cliente tem acesso a lista de exercicios terapéuticos.
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3.4 Modelo de Dominio

O modelo de dominio é uma representac¢do de classes concetuais (entidades), mas nao
constitui os componentes de software. Este modelo é importante para a andlise
orientada a objetos e pode conter no seu diagrama: objetos de dominio ou classes
concetuais, associacdo entre essas classes e os seus atributos [73].

O modelo de dominio para este sistema que mostra a relagao dos principais conceitos
de negdcio e as relagdes existentes entre si estd representado na Figura 3.2:

Inclui retine
PlanoNutricao Objetivo Planolreino
1 1 1 *
1
Contém *J L
Possui Tem
* \[* 1
PlanoRefeicao Exercicio Cliente
1
* Regista
Trabalhada pelo
1 *
ZonaCorpo Peso

Figura 3.2- Modelo de dominio

Para o desenvolvimento deste sistema foram identificadas as 8 entidades representadas
na figura anterior. O Cliente, apds o registo no sistema, tem um plano de treino
(PlanoTreino) que possuiu varios exercicios (Exercicio) fisicos de acordo com o
guestionario feito apds a primeira autenticacdo, que esta associado a um objetivo ou as
suas necessidades (Objetivo). Este cliente pode registar o Peso a quantidade de vezes
que pretender e saber o valor do seu IMC. Além do que, uma zona do corpo (ZonaCorpo)
é trabalhada pelos exercicios disponiveis incorporados. Um objetivo esta ligado a um
plano de alimentacdo (PlanoNutricao), que por sua vez este tem disponivel um plano
por cada refeicdo (PlanoRefeicao).

Desenvolvimento de um sistema direcionado para a atividade fisica e saude

35



3.5 Diagrama de classes

O diagrama de classes é um diagrama estdtico que descreve a estrutura do sistema,
apresentando as classes, os respetivos atributos, operacdes (métodos) e os
relacionamentos entre os objetos [74].

Este diagrama pode ser mapeado diretamente com linguagens orientadas a objetos, que
mostra uma colecdao de classes, interfaces, associagGes, colaboragdes e restrigoes,
podendo ser designado também de diagrama estrutural. O objetivo deste diagrama
pode ser resumido como andlise e design da visao estdtica de uma aplicagao, que mostra
a colaboracdo entre os elementos, descrever as funcionalidades executadas pelo
sistema e construir aplicacdes de software usando linguagens orientadas a objetos [75].

O diagrama de classes, de acordo com o sistema a ser implementado, é apresentado na
Figura 3.3, com as entidades utilizadas e as propriedades de cada objeto.

Objetivo
PlanoNutricao - ObjetivolD: int .
- PlanolD: int + Descricao: string PlangTreino
+ Observacoes: string - PlanolD: int
+ ObjetivoFK: Objetivo —1—1— + Descricao: string
+ ObjetivoFK: Objetivo
. q—— - — +ClienteFK: Cliente
+ Exercicios: Exercicio
I ]
1
1.7 Exercicio 1
|
| - Exerciciold: int .- 1
PlanoRefeicao + Tipo: int N |
- - + Nome: string
- Plano'Refel.caolD: int ) + Descricao: string Cliente
* REfe'C_EO: int ) 1" 4 Dificuldade: int _ ClientelD: int
+ Descricao: string + ZonaCorpoFK: ZonaCorpo LU st
+ PlanoNutricaoFK: I ; sername: string
Planol + PlanoTreinos: Planolreino + Password: string
anoNutricao .
+ PrimeiroNome: string
+ UltimoNome: string
+ Sexo: int
+ DataNascimento:
DateTime
1 —— + Altura: decimal
ZonaCorpo Peso I
- ZonaCorpolD: int - PesolD: int — 1.7
+ Zona: int + Data: DateTime
—1— + PesoValor: decimal
+ IMC: decimal
+ ClienteFK: Cliente

Figura 3.3- Diagrama de classes
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3.6 Diagrama de componentes

Na Figura 3.4 é apresentado o diagrama de componentes do sistema, sendo que o
objetivo é mostrar o relacionamento entre os diferentes componentes e as suas
dependéncias.

Interface do cliente
Web Browser (O Controllers (O Models

i i

i 2]

Views Base de dados

Figura 3.4- Diagrama de componentes

Os componentes presentes na figura anterior sdo:

= Models: Responsaveis por gerir diretamente os dados, légica e regras da
aplicacao;

= Views: Responsdveis por gerir a apresentacdo das paginas com a informacao da
aplicagdo e a interagao com o utilizador;

= Controllers: Responsaveis por gerir os métodos de acao que tratam das
solicitacdes do web browser. Recebe e envia as informacgdes para as Views e trata
das informacgdes provenientes dos Models;

= Base de dados: Responsavel por guardar e fornecer os dados do dominio
implementado;

= Web Browser: Representa a interface do cliente.
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3.7 Diagrama de Implementacdo

A Figura 3.5 representa a vista de implementa¢ao da solucdo, que se trata da
arquitetura fisica do sistema. Este tipo de diagrama mostra o relacionamento entre os
componentes de software e hardware no sistema.

Servidor Windows

Controllers ~ |----- .

Interface do cliente

Views Models

0
o
(4]
5]

o

EF

2]

Base de dados

Figura 3.5- Diagrama de implementacao

Como se pode ver na Figura 3.5, o diagrama de implementac¢ao do sistema é composto
por:

= |nterface do cliente: representa o meio pelo qual o cliente acede ao web
browser, isto é, um dispositivo tecnolégico, que pode ser um computador,
telemdével ou tablet. O protocolo de comunicacdo que sera utilizado sera Hyper
Text Transfer Protocol (HTTP);

= Servidor windows: representa a maquina que possui a aplicagdo que é
consumida pela interface do cliente. Para além da aplicacao, que é desenvolvida
segundo a arquitetura Model-View-Controller, a base de dados também estd na
mesma maquina e conecta-se aos Models por Entity Framework (EF).
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4 DESENVOLVIMENTO

Neste capitulo é documentado o trabalho desenvolvido durante toda a implementagao
do sistema e é feita uma comparacao entre as tecnologias, abordadas no subcapitulo
2.6, de acordo com requisitos escolhidos. Bem como, é apresentado parte da
implementacdo do sistema, incluindo a explicacdo do sistema de adaptacdo, a
arquitetura utilizada e a estrutura da solugao.

4.1 Tecnologia aplicada

Face as caracteristicas e definicdo das tecnologias mencionadas anteriormente e de
forma a optar por uma das, selecionou-se alguns requisitos que fossem de encontro o
sistema a ser desenvolvido e analisou-se se estas tecnologias cumprem os mesmos.

Os requisitos escolhidos foram: Multiplataforma (tecnologia suportada por todos os
servidores (Windows, MacOS e Linux)), Code First (base de dados é criada apds a
definicdo do modelo de dominio), custos (escolher uma tecnologia que durante a sua
utilizacdo ndo acarreta gastos) e conhecimento sobre a tecnologia (que influencia no
tempo de implementacdo).

Tabela 4.1- Comparacdo entre as tecnologias mencionadas

. . ASP.NET
Requisito S Laravel Node.js Django
Core

Multiplataforma N3do Sim Sim Sim
Code First Sim Sim Sim Sim
Custos Sim Nao Nao Nao
Conhecimento sobre a . . . .

. Sim Nao Nao Nao
tecnologia
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Dado os requisitos apresentados na Tabela 4.1 e o que cada tecnologia cumpre, optou-
se por utilizar o ASP.NET Core, dado que vai de encontro os objetivos deste trabalho,
requisitos definidos e implementacdo pretendida. Quando comparado com as outras
alternativas, o ASP.NET Core tem custos, pois tem despesas como licengas de Visual
Studio, licengas do servidor Windows, etc., e ndo é uma tecnologia que possa ser
utilizada em todas as plataformas porém a universidade possui servidores da Microsoft
e oferecem-nos licengas que nos permitem utilizar esta tecnologia. Se a escolha fosse
qualquer uma das outras tecnologias anunciadas, o processo de desenvolvimento
prolongar-se-ia, uma vez que seria necessario gastar tempo na aprendizagem das
mesmas antes de iniciar o processo de elaboragao do sistema.

4.2 Implementacdo da aplicagGo web

A tecnologia adotada para implementar este sistema foi 0o ASP.NET Core, sendo utilizada
a versao .NET Core 3.1, recorrendo a arquitetura MVC (Model-View-Controller). A
linguagem de programacao utilizada foi o C#, juntamente com HTML, JavaScript e CSS
(Cascading Style Sheets).

4.2.1 Arquitetura MVC

A arquitetura utilizada neste sistema foi MVC, como referido acima. MVC separa a
aplicacdo em 3 componentes [76][77]:

e Model: Representa os dados e é responsavel pelas regras de negdcio e dominio.
Uma classe em C# é usada para descrever um modelo;

e View: Trata-se da interface do utilizador, sendo que fornece a este os dados do
modelo e permite a edicdo dos mesmos;

e Controller: Trata da manipulacdo das solicitacdes do utilizador, ou seja, processa
a solicitacdo e retorna a visualizagdo apropriada com uma resposta.
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4.2.2  Estrutura da solugdo

Para o desenvolvimento do sistema criou-se um projeto ASP.NET Core Web Application
no Visual Studio e selecionou-se a arquitetura MVC e a versao do ASP.NET Core 3.1.

Posteriormente adicionou-se aos packages do projeto o nuGet package
EntityFramework (versao 6.4.4), entre outros, para que a construcao deste sistema fosse
possivel e simples.

2] TeseProject

& Connected Services
@ Dependencies
B [y Properties
b wwwroot
[ Contrellers
P Models
P Views
b IT appsettings.json
P C* Program.cs
€ Startup.cs

Figura 4.1- Estrutura da solucdo

Como se pode observar na Figura 4.1, a solucdo contém uma pasta wwwroot que
contém todo o conteudo estatico como o CSS, JavaScript, Bootstrap, bibliotecas Jquery
e imagens usadas na interface.

As pastas Controllers, Models e Views sao criadas automaticamente conforme a escolha
do tipo de aplicacdo quando se cria o projeto, que neste caso foi Web Application
(Model-View-Controller).

O ficheiro appsettings.json é usado para armazenar informacdes como strings de
conexao, como por exemplo, a definicdao da base de dados, sendo esta local e gerida no
SQl Server, utilizando o Visual Studio.

O ficheiro Program.cs é responsavel pelo inicio da aplicacdo e o ficheiro Startup.cs
configura o mesmo.
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4.2.3 Code First

Um dos requisitos definidos na constru¢ao desta aplica¢ao era a formagao da base de
dados apods a criacdo das classes para o dominio do sistema (Code First). Posto isto, criou-
se todas as classes que representam as entidades de dominio que sdo apresentadas no
modelo de dominio (Figura 3.2).

As Figuras 4.2 e 4.3 apresentam dois exemplos de classes criadas e a relagao de um para
muitos entre Cliente e Peso.

{
[patabaseGenerated(DatabaseGeneratedoption.Identity)]

Key

public int ClienteID { get; set; } [Column(”Data Nascimento")]
: [Display(Name = "Data de Nascimento”)]
[Display(Name = "Username")] [DataType(DataType.Date)]

[Required]

public DateTime DataNascimento { get; set; }
public string Username { get; set; }

[Display(Name = "Altura (m)")]
[oa pe(DataType.Password)]
y(Name = "Password")] public decimal Altura { get; set; }
[Required]
bublic string Password { get; set; } public virtual PlanoTreino PlanoTreino { get; set; }

Column("Primeiro Nome")]

[Display(Name = “"Primeiro Nome")] public virtual ICollection<Peso> Pesos { get; set; }

public string PrimeiroNome { get; set; } -

lue

public enum SexoV

o
o

[Column("Ultimo Nome")] {

[Display(Name = "Ultimo Nome")] Masculino,

Feminino
public string UltimoNcme { get; set; } }

public Sexovalue Sexo { get; set; }

Figura 4.2- Classe Cliente

public class Peso

{

pubiic int PesoID { get; set; }

[Display(Name = "Data da pesagem”)]
[pataType(DataType.Date)]

bublic DateTime Data { get; set; }
[Display(Name = "Peso (kg)")]

pubiic decimal Pesovaler { get; set; }
pﬁblic decimal IMC { get; set; }

public int? ClienteFk { get; set; }
[ForeignKey("ClienteFK")]

bublic virtual Cliente Cliente { get; set; }

Figura 4.3- Classe Peso
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Ao analisar a Figura 4.2 percebe-se que um dado Cliente pode ter uma lista de Pesos,

com os seguintes dados: data da pesagem, valor da pesagem e valor do IMC, enquanto

um Peso é alusivo a um Cliente.

As restantes classes do sistema foram construidas da mesma forma, com propriedades

e relagGes diferentes, indicadas no Diagrama de Classes (Figura 3.3).

A criacdo do modelo de dados é controlada pela classe de contexto de base de dados,

que herda a classe Microsoft.EntityFrameworkCore.DbContext. A classe de contexto,

representada na Figura 4.4 (TeseProjectContext.cs), chama as entidades que sdo

incluidas no modelo de dados, sendo que cada entidade representa uma tabela na base

de dados.

{

{
1

{

public

public
ﬁﬁbiic
puslic
puslic
puﬁlic
puﬁlic

public

public class TeseProjectContext : DbContext

public TeseProjectContext(DbContextOptions«<TeseProjectContext> options) : base(options)

public DbSet<Exe

protected override woid OnModelCreating({ModelBuilder modelBuilder)

modelBuilder

modelBuilder

modelBuilder

DbSet«Clie

DbSet<Objetivor Objetive { get; set; }

Dbtet<Peso» Peso { get; set; }
DbEtet<Plan
DbSet<Plan
DbSet<Plan
DbSet<Zonalorpor Zonalorpo { get; set; }

DbSet<Plan

.Entity<Cliemtes().ToTable{"Cliente™);
modelBuilder.
.Entity<PlanoTreino:().ToTable("PlanoTreino™);
modelBuilder.
.Entity<Peso»().ToTable{ "Peso");
modelBuilder.
modelBuilder.
modelBuilder.
modelBuilder.

mter Cliente { get; set; }

oMutricac» PlamoMutricao { get; set; }
oRefeicaoc» PlanoRefeicao { get; set; }

ofreinor PlanoTreino { get; set; }

oTreino_Exercicio» PlanoTreino_Exercicio { get; set; }

Entity<Zonalorpox().ToTable("Zonalorpo™);
Entity<Objetivo>(]).ToTable( "Objetivo™);

Emtity<PlanoNutricao>().ToTable("PlanoMutricaoc”);
Entity<PlanoRefeicao>().ToTable("PlancRefeicao”);
Entity<Exercicio»().ToTable( "Exercicio");
Entity<PlanoTreino_Exercicio»().ToTable("PlanoTreino_Exercicio”);

Figura 4.4- Classe TeseProjectContext
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Ao correr a solucdo, a Entity Framework cria a base de dados vazia, por isso foi
necessario criar um método que é chamado apds a criacdo da base de dados para
preenché-la com dados de teste. Esse método foi criado numa nova classe
(TeseProjectBDlInitializer.cs), estando, parte da mesma, retratada na Figura 4.5.

public static class TeseProjectBDInitializer

public static void Initialize(TeseProjectContext context)
{
context.Database.EnsureCreated();
n Cliente

if (context.Cliente.Any())

{
return;
var client = new Cliente[]
{
new Cliente {Username = “testelogin”,
Password = "12345",
PrimeiroNome = "Juliana”,
UltimoNome = "Silva",
Sexo = Cliente.SexoValue.Feminino,
DataNascimento = new DateTime(1996,9,27),
Altura = 1.62M
}
|
foreach (Cliente c in client)
{

context.Cliente.Add(c);

context.SaveChanges();
" Cliente

Figura 4.5- Excerto da classe TeseProjectBDInitializer

Este método adiciona dados a base de dados se a mesma estiver criada e
posteriormente vazia. Para verificar se esta foi criada, utiliza-se o método
EnsureCreated(), que retorna um bool (true ou false) que indica se a base de dados
existe. Caso ndo exista, a criacdo da mesma sera realizada. Apds isso, o cédigo, neste
método Initialize, verifica se ja existe os dados para cada entidade na base de dados e,
caso ndo haja, adiciona os dados indicados neste método.
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4.2.4 Autenticagéo

Nesta sec¢do é apresentada parte da implementagao da autenticacao e é exibido o ecra
desta na Figura 4.6.

BeHealthy Login

Login

Username

[

Password

[ o

| Login |

Se zinda ndo é nosso cliente, Registe-sel

© 2020 - BeHealthy

Figura 4.6- Pagina login em modo web

Qualquer utilizador tem acesso a pagina de acesso e caso ndo seja cliente tem a op¢ao
de criar um registo no sistema. Para efetuar a autenticacdao, é necessario indicar o
username, que é definido no momento do registo, e a password, apenas visivel se o
cliente assim o pretender (clicar no icone do lado direito).

A nivel visual, o utilizador é avisado de que os dois campos sdo obrigatérios, uma vez
gue existe uma validacdo feita em javascript dos inputs e sé pode continuar se os
completar. Se estes estiverem preenchidos, e se o cliente pretender avangar com o
credenciamento, os dados apresentados sao verificados de acordo com a informacao
existente na base de dados. Em caso de validacdo, o utilizador é retornado para a sua
pagina principal e tem acesso a todos os seus dados. Caso contrdrio, mantém-se na
pagina de autenticacdo e surge um erro em formato pop-up a informar que o utilizador
inserido ndo existe no sistema, como mostra a Figura 4.7.
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BeHealthy Login

Login

Errono Login. Utilizador nio
'& existenta!

Username

Password

Login

Figura 4.7- Pagina do login com erro em modo responsive

A Figura 4.7 mostra o erro que surge na pagina de autenticacdo se os dados forem
invalidos. Esta imagem foi escolhida para mostrar que a aplicagdo web se comporta
corretamente também em modo responsive, um dos requisitos ndo funcionais definidos.
Sendo que é de salientar que esta aplicacdo web pode ser acedida em qualquer browser
e em quaisquer dimensodes, tanto web como responsive (telemével e tablet).

Caso o utilizador indicado exista, sdo guardadas informacdes sobre o mesmo em sessao,
como por exemplo: o seu ID, o seu username, o primeiro nome e 0 seu sexo, Como se
pode ver na Figura 4.8.
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public IActionResult Login(string username, string password)
if (ModelState.Isvalid)
{
var v = _context.Cliente.Where{a =» a.Username.Equals(username) &R a.Password.Equals(password)).FirstOrDefault();
if (v 1= null)
{
HttpContext.Session.Set5tring("userLogadolD™, v.ClientelD.ToString());
HttpContext.Session. SetString("userLogadoUsername™, v.Username.ToString());
HttpLomtext.Session. SetString( "nomelserLogado”, v.PrimeiroNome.ToString());
HttpContext.Session. SetString("sexolUserlogado”, v.S%exo.ToString());
return RedirectToAction{"Index");
}
else
{
VWiewBag.Message = "Erro no Login. Utilizador nao existente!l”;
}
}
else
{
ViewBag.Message = "Erro no Login.”;
}
return View{"Login™);
}

Figura 4.8- Funcao da validacdo da autenticacdo

Estas varidveis de sessdao sdo apagadas no momento que o utilizador termina a sua
sessdo, até |a estas varidveis de sessao sdo utilizadas em vdrios sitios, como por exemplo
nas opgdes do menu.

4.2.5 Sistema de sugestdo

O sistema adaptativo implementado é baseado nos objetivos e perfil do cliente, obtidos
a partir do preenchimento de um questionario. O /ink para o questionario encontra-se
na pagina principal do cliente e este sé tem acesso aos seus dados e as suas pesagens
até completar o preenchimento do questionario, como mostra a Figura 4.9.

BeHealthy Area Pessoa Pesagens Logout

Bem vinda Julianal

Antes de iniciar o seu exercicio, deve preencher um questionario para percebermos os seus objetivos e de
acordo com os mesmos e o seu perfil, o seu plano de treino sera criado.

Preencher Questionario

Figura 4.9- Pagina do cliente
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Apds o cliente selecionar o link, surge um questiondrio com 5 perguntas sobre o seu
histérico clinico, o niumero de dias, por semana, que o cliente pratica exercicio fisico e o
principal objetivo pelo qual o pratica, como mostra a Figura 4.10. Caso o cliente tenha
uma idade superior a 49 anos, é lhe apresentada uma outra questdo se pretende
adequar o seu plano de treino de acordo com a sua idade.

De salientar, que os objetivos sao definidos no momento da criagdao da base de dados,
contando com 12 objetivos que vao de encontro as metas: perda de peso, ganho de
massa muscular e ganho de resisténcia e o perfil da pessoa, se esta é ativa, muito ativa,
pouco ativa ou se ja possui alguma idade.

Questionario sobre os seus objetivos

Leia atentamente as questdes que lhe colocamos e responda ponderadamente

Tem algum probl osseo ou lar?
O Sim
O Nao
Tem dificuldades respiratérias ou cardio lares?
O Sim
O Nao

Ja teve alguma indicagdo médica que o impedisse de
praticar exercicio fisico?
0 Sim

O Nao

Quantos dias por semana pratica exercicio fisico?
O Mais de 4 dias
O Entre 2 e 4 dias

O Menos de 2 dias

Qual o seu objetivo?
O Melhorar condigdo fisica geral
[ Perder peso

O Ganho de massa muscular

Submeter

Figura 4.10- Questionario
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De acordo com as respostas do cliente e se este ndo tem problemas de saiude nem
indicacdo médica para a ndo realizacao de exercicio fisico, é gerada uma mensagem de
sucesso informativa. O cliente passa a ter acesso a todas as funcionalidades do sistema
e é gerado os seus planos de treino e de alimentagcdao de acordo com as suas respostas
no questionario.

Na Figura 4.11 é apresentada uma parte do cédigo que gera um plano de treino com
exercicios fisicos adaptados. Primeiro, numa outra parte de cddigo, é gerado um plano
de treino vazio para o cliente, de acordo com as respostas do questionario, e que fica
associado a um objetivo. E, posteriormente, o plano é preenchido com exercicios que
foram devidamente identificados previamente, selecionados e distribuidos em grupos,
ou seja, grupo de exercicios mais faceis, grupo de exercicios para pessoas mais velhas,
etc.

Estes exercicios sdo escolhidos aleatoriamente dentro do préprio grupo e separados por
zonas de corpo, sendo que no total cada plano contém 12 exercicios, 3 de cada zona do
corpo (Corpo completo; Bracos; Pernas e gluteos; Abdominais e peito).

public void PreencherPlanoTreino(PlanoTreino plano)

{

var objetivoid = plano.ObjetivoFK;

var exercicios = _context.Exercicio.Include(i => i.ZonaCorpo).Where(e => e.Tipo == ExercicioMode.Fisico).ToList();
Random rnd = new Random();
var exerciciosfinais = new List<Exercicio>();

if (objetivoid == 1)[.. ]

else if (objetivoid
else if (objetivoid

else if (objetivoid == 2)|...
else if (objetivoid == 3)[ |
else if (objetivoid == 4)| .|
else if (objetivoid == S)E]
else if (objetivoid == 6)|. ..
else if (objetivoid == 7)[_
else if (objetivoid == 8)|...
else if (objetivoid == 9)[ .|
else if (objetivoid == 10)[ .|

11): - .
12)[.. ]

if (exerciciosfinais.Any())
T
L
foreach (var exe in exerciciosfinais)

{
L
var planotreino_exe = new PlanoTreino_Exercicio
{
PlanoTreinoFK = plano.PlanoID,
ExercicioFK = exe.ExercicioID

1.

I

_context.PlanoTreino_Exercicio.Add(planotreino_exe);
1
J

_context.SaveChanges();

Figura 4.11- Excerto de cddigo de preenchimento de um plano de treino

Desenvolvimento de um sistema direcionado para a atividade fisica e saude

49



A partir do momento em que o cliente responde ao questiondrio, a pagina do cliente
altera-se, com o menu completo visivel e passa a ter disponivel a informacdo do que o
utilizador ganhou acesso a lista de exercicios, fisicos e terapéuticos, ao plano de treino

e ao plano de alimentag¢ao, como se pode ver na Figura 4.12.

adequados a si

© 2020 - BeHealthy

BeHealthy Area Pes

Bem vinda Julianal

De acordo com as respostas do seu questionario, tem disponivel um plano de treino e um plano de nutri¢do
Também tem a sua disposicao a nossa lista de exercicios fisicos e terapéuticos.

Pratique exercicio fisico, melhore a sua saide!

ano Tre Plano Alimentaca Logout

Figura 4.12- Pagina Cliente com todas as opc¢des disponiveis

Se o cliente tem problemas de salde ou se tem ou teve alguma indicagdo médica que

ndo deveria praticar exercicio, o sistema ndo gera: o plano de treino, o plano de

alimentacdo e a lista de exercicios fisicos e terapéuticos. Apds o questiondrio, o cliente

recebe uma mensagem informativa que antes de qualquer pratica de exercicio fisico

deve falar com o seu médico, porque a sua salde esta em primeiro lugar e ndo se pode

colocar em risco.

4.2.6 Casos de uso

Nesta seccdo sao apresentadas algumas das implementacdes de casos de uso descritos

no Capitulo 3.
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4.2.6.1 Visualizar IMC

Para o valor do IMC ser calculado é preciso ter pesagens registadas, uma vez que o
calculo depende do peso e da altura do cliente. Esta funcionalidade permite ao cliente
saber se estd dentro do seu peso ideal em relacdo a sua altura, como mostra a Figura
4.13.

Calculo do IMC

IMC trata-se do Indice de Massa Corporal, que representa um calculo que avalia se a pessoa esta dentro do seu peso ideal em relacdo a sua altura.

Classificagao IMC

Data da pesagem 25-09-2020

Altura (m) 1.62

Peso (kg) 69.50

IMC 26.48 Sobrepeso de 25.00 a 29.99
Obesidade Grau | de 30.00 a 34.99

Voltar

Figura 4.13- Calculo do IMC

4.2.6.2 Visualizar exercicios fisicos

Apds o preenchimento do questionario o cliente tem acesso a lista de exercicios fisicos,
porém esta lista é geral para todos os utilizadores. Primeiro, aparece ao cliente opc¢es
de zonas de corpo, como se vé na Figura 4.14.

Exercicios Fisicos

Corpo Completo Abdominais e Peito
Ver Lista Ver Lista
Pernas e Gluteos Bracos
Ver Lista Ver Lista

Voltar

Figura 4.14- Escolha da zona do corpo
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Apds a escolha da zona sdo listados os exercicios fisicos relacionados, como o exemplo

da Figura 4.15. Se o cliente pretender perceber como se executa um exercicio, sé tem

de clicar no botdao mais para ver os detalhes.

Exercicio

Abdominais

Abdominais estaticos

Abdominal bicicleta em pé

Abdominal com as pernas elevadas

Abdominal cruzado

Abdominal russo

Abdominal sapo

Elevagao de pernas

Lower back

Prancha lateral

Supino em pé

Exercicios Fisicos - Abdominais e Peito
Nota: Os seguintes exercicios sdo gerais para todos os utilizadores, pelo que deve escolher os que se enquadram na sua condicdo fisica.
Detalhes

Figura 4.15- Lista de exercicios que trabalham os abdominais e peito

4.2.6.3 Visualizar exercicios terapéuticos

Apds o preenchimento do questiondrio, o cliente tem acesso também a lista de

exercicios terapéuticos, como na Figura 4.16. Os exercicios terapéuticos centram-se

mais em alongamentos, que podem ser feitos antes e apds o treino. Tal como nos

exercicios fisicos para saber a descricdo de cada exercicio terapéutico, é sé premir o

botdao mais.
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Alongamento cabega 2

Alongamento cabega 3

Alongamento dos triceps

Aumento da capacidzde respiratoria 1

Aumento da capacidade respiratoria 2

Aumento da capacidade respirstona 3

Fortalecer gldteo medio

Fortalecer musculos de trds da coxa

Fortalecimento dos quadriceps

Girar os ombros 1

Figura 4.16- Exercicios Terapéuticos

4.2.6.4 Visualizar plano de treino

O cliente possui um plano de treino de acordo com as respostas dadas no questiondrio,
sendo que cada plano tem 12 exercicios, que trabalham o corpo todo. No plano é
indicado como o cliente deve executar o exercicio e o niUmero de séries que deve
proceder. Na Figura 4.17 mostra parte do plano de treino atribuido a um cliente cujo
objetivo principal é perder peso.

Plano de Treino

Objetivo: Perder peso

Procedimento a adotar: Para todos os exercicios que ndo é indicado o nimero de vezes ou tempo que os deve executar, deve seguir a regra: 3
séries de 15 repetigdes com descanso de 60 segundos entre cada.

Exercicio Detalhes

Burpee De pé, colocar os pés alinhados com os ombros e fletir os joelhos. Descer até apoiar as palmas das mades
no chdo. Impulsionar as pernas para tras e fazer uma flexdo. Trazer as pernas novamente para a frente,
mantendo as palmas das maos apoiadas no chao. Subir e elevar os dois bragos acima da cabeca.

Lunge Dé um passo largo em frente, com a perna direita ou esquerda e lentamente baixe o joelho de trds em
direcdo ao chdo, sem tocar. Certifique-se que os pés estdo a apontar para a frente e as coxas alinhadas
com o tronco e que o joelho da frente ndo ultrapasse a linha do tornozelo. Repita o processo com a outra
perna. Indicamos 15 repeti¢des para cada perna.

Puxadas verticais Usando por exemplo uma toalha, coloque-a a volta de um pilar. Agarre a toalha e mantenha-se com os
pés fixos no chdo e em posicdo vertical, deixe-se cair para tras até ter os bracos completamente esticados.
Apos isso comege com a forca dos seus bragos a puxar o seu corpo em dire¢do & porta até estar
novamente na posi¢do vertical inicial. Os cotovelos devem-se manter juntos ao corpo enquanto se puxa o
corpo.

Abdominais estaticos Deite-se de costas no chdo com os dois bracos e as pernas estendidos. Contraia os abdominais,
empurrando ao maximo a zona lombar contra o chdo. Levante ao mesmo tempo as pernas e os bragos.

Aguente assim durante 30 segundos.

Elevacdo das pernas suspenso na barra Agarre-se a uma barra e eleva as pernas. Pode ficar em isometria a fazer um angulo de 90°.

Figura 4.17- Plano de treino
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4.2.6.5 Visualizar plano de alimentacéo

Cada objetivo tem um plano de alimentagdao associado, distribuido por refei¢des:
pequeno-almoco, lanche da manh3, almoco, lanche da tarde, jantar e ceia, como se
pode ver na Figura 4.18.

Nos planos de alimentacdo também sdo fornecidas algumas recomendacdes, como por
exemplo: a quantidade de dgua que deve ingerir por dia, alimentos que deve evitar, etc.,
sendo que para o utilizador as ver, sé tem de expandir a sec¢do Recomendacgdes.

Plano de Alimentacéo

Refeicao Detalhes

Pequeno-almogo 1 pega de fruta + 1 ché sem aglcar + 1 pdo de mistura/centeio (~50g) + 1 fatia de queijo magro ou 1 fatia
de fiambre de aves

Lanche da manha 2 bolachas de arroz + 1 iogurte magro

Almoco Sopa de legumes (sem batata) + 120g de carne/peixe/2ovos + 3 colheres de sopa de arroz/massa ou 1
batata média ou 4 colheres de sopa de leguminosas + legumes/salada (meio prato) + 1 peca de fruta

Lanche da tarde 1 barrita proteica
Jantar Sopa de legumes (sem batata) + 120g de peixe/carne/2ovos + legumes/salada (meio prato) + 1 peca de
fruta
Ceia 1 iogurte magro
Recomendacées Vv

Figura 4.18- Plano de alimentagdo
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5 AVALIACAO

Neste capitulo é descrito o processo de avaliagdo do protétipo da aplicagdo web
desenvolvida, na qual teve que se optar por uma amostra de conveniéncia composta
por 10 pessoas, dado os constrangimentos atuais em que se vive, para obter reacdo e
apreciacao por parte dos utilizadores ao sistema implementado.

5.1 Testes de software

Esta seccdo é dedicada ao teste e a validacdo do sistema desenvolvido, sendo
importante esta fase pois tem como objetivo garantir a qualidade do sistema e verificar
se este cumpre com os requisitos estabelecidos. De seguida, sdao descritos os testes
efetuados.

5.1.1 Testes de sistema

Os testes de sistema representam a avaliacao do software como um utilizador final da
aplicagao web, com a finalidade de testar certas funcionalidades e determinar se o
software cumpre todos os requisitos definidos. Os testes realizados foram executados
manualmente simulando o ambiente do cliente.

Desta forma, foram realizados alguns testes de sistema a aplicagdo, que se encontra no
Anexo 1 — Testes de sistema, no entanto é apresentado na Tabela 5.1 um exemplo de
teste realizado a funcionalidade de adicionar uma pesagem e visualizar a pesagem
posteriormente.

Tabela 5.1- Exemplo de teste de sistema

Teste de Sistema n2 6

Descrigcao O cliente pode adicionar uma nova pesagem.

O cliente adiciona uma nova pesagem e a lista das

Resultado expectavel
pesagens deve conter esse valor novo.

Resultado expectavel

obtido Sim

Desenvolvimento de um sistema direcionado para a atividade fisica e saude

55



5.1.2 Testes de aceitagdo

Os testes de aceitagao sdao semelhantes aos testes de sistema, apenas os clientes estdo
presentes ou diretamente envolvidos. Estes testes caracterizam-se por testar de forma
individual todos os casos de uso, permitindo avaliar a aparéncia do sistema, verificar se
correspondem as necessidades do cliente e identificar possiveis erros ou melhorias.

O objetivo seria convidar algumas pessoas, aleatoriamente, num ginasio para testarem
o sistema desenvolvido. Devido as restricdes implementadas nos ultimos meses pelo
contexto da pandemia de SARS-CoV-2, estes testes foram realizados por uma amostra
de conveniéncia composta por 10 pessoas.

No Anexo 2 — Testes de aceitacdo — apresentam-se os resultados dos testes de aceitacdo
efetuados pela amostra de conveniéncia e na Tabela 5.2 encontra-se o teste de
aceitacdo realizado ao caso de uso — Registar no sistema.

Tabela 5.2- Exemplo de teste de aceitagao

Teste de Aceitagdaon2 1
Descricao Registar no sistema

Resultado expectavel Registar um utilizador no sistema
Resultado expectavel
obtido

Sim

5.2 Avaliagdo da solugéo

Esta seccdo descreve o processo de avaliacao do sistema e para isso sao definidas as
grandezas e metodologia da avaliacdo que é aplicada.

5.2.1 Grandezas e Metodologia de avaliagGo

As grandezas definidas de forma a validar se o sistema cumpre com os requisitos e
objetivos sdo: a usabilidade do sistema (a qualidade e interacdo dos utilizadores com a
aplicacao web, percebendo se o sistema é de fdcil utilizagdo e intuitivo) e satisfagao dos
utilizadores (se as funcionalidades vao de encontro aos requisitos do utilizador).

Com base nas grandezas identificadas e de forma a avalia-las, é definida a metodologia
de avaliacdo através de um questionario de satisfacdo e usabilidade. Este inquérito foi
preenchido pelas mesmas 10 pessoas que fizeram os testes de aceitacdo, que tem como
finalidade a obtencdo da opinido dos utilizadores sobre a sua experiéncia com o sistema.
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De seguida, apresentam-se as questdes do questionario realizado que devem ser
classificadas de 1 a 5, conforme a Tabela 5.3.

= O sistema tem uma interface simples e intuitiva?

= Aaplicagdo web responde rapidamente aos seus pedidos?

= Aaplicagdo web vai ao encontro dos seus requisitos e das suas necessidades?
= QOregisto da informacdo é rdpido e simples?

= Recomenda o uso desta aplicacdo?

= Ainformagao disponibilizada é suficiente?

Tabela 5.3- Classificagcdo que seria utilizada no questiondrio

Classificacao Descrigao

Discordo totalmente

Discordo

N3o concordo nem discordo

Concordo

Vi bh|wW|N

Concordo totalmente

As respostas dadas, pela amostra de conveniéncia composta por 10 pessoas, ao
questionario estdo presentes no Anexo 3 — Respostas ao inquérito de satisfacdo e
usabilidade, e na Tabela 5.4 apresenta-se a frequéncia relativa a cada resposta do
inquérito sobre o protétipo desenvolvido.

Tabela 5.4- Frequéncia relativa a cada resposta do inquérito

Questao 1 2 3 4 5
O sistema tem uma interface simples e

intuitiva? 0% | 0% | 0% | 30% | 70%
intuitiva®

A aplicagdo web responde rapidamente aos
i 0% 0% 0% 0% | 100%
seus pedidos?

A aplicacdo web vai ao encontro dos seus
. . 0% 0% | 10% | 80% | 10%
requisitos e das suas necessidades?

O registo da informacao é rapido e simples? 0% 0% 0% 0% | 100%

Recomenda o uso desta aplicacdo? 0% 0% 0% 40% | 60%

A informacao disponibilizada é suficiente? 0% 0% | 20% | 70% | 10%

A conclusdo retirada deste questionario é que, em geral, os utilizadores mostraram-se
muito satisfeitos com o protétipo criado, o que é bastante positivo. As classificagdes
variaram muito entre 4 e 5, com uma pequena percentagem de respostas com
classificacdo 3 (sem opinido).
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De acordo com as respostas, pode-se concluir que o sistema possui uma interface
simples e intuitiva e que responde rdpido aos pedidos do utilizador. Por outro lado, a
informacao disponibilizada deve melhorar, isto é, deve-se considerar, por exemplo, o
aumento da mesma e a adicdo de imagens ou videos. Concluindo, a avaliagao da
aplicacdo web serve para otimizar e melhorar a mesma no futuro.
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6 CONCLUSAO

Este capitulo apresenta o balango do protétipo desenvolvido de uma aplicagdo web
responsive, no qual sdo expostos os objetivos alcancados, as dificuldades encontradas,
como também os possiveis trabalhos que podem ser desenvolvidos no futuro.

6.1 Objetivos alcan¢cados

O desenvolvimento desta dissertagao tinha como principais objetivos: auxiliar todos os
utilizadores na pratica de exercicio fisico de acordo com o seu perfil e objetivos, listar
exercicios que apoiem na recuperagao fisica e/ou muscular e apresentar um plano de
alimentacdo adequado. Este sistema web responsive é direcionado para a pratica de
atividade fisica em qualquer espaco, apresentando exercicios que tiram proveito do
peso corporal em vez de recorrerem as habituais maquinas de gindsio.

Em primeiro lugar, foi identificado o contexto, o problema e a motiva¢ao da escolha do
tema da dissertagdo. Posteriormente, foram abordados os temas de fitness, saude e
recuperacdo fisica e identificaram-se algumas aplicacbes web e/ou mdveis existentes no
mercado. Este levantamento ajuda a adquirir um conhecimento do mercado e a
perceber o que os utilizadores finais esperam deste tipo de aplica¢des, permitindo
identificar os requisitos funcionais e nao funcionais deste sistema e auxiliar no desenho
da solucao.

Para além disso, também se definiu o sistema adaptativo (sistema implementado) e a
sua estrutura, analisando-o e comparando-o com algumas tecnologias existentes, de
forma a eleger a melhor opgao para a implementagdo do sistema, ou seja, a que melhor
se enquadrava de acordo com os requisitos determinados. A escolha da tecnologia
recaiu no ASP.NET Core, usando a arquitetura MVC, com acesso a uma base de dados
para o registo da informacao.

O sistema adotado foi baseado nos objetivos e perfil do cliente, de forma a satisfazer as
suas necessidades (sistema adaptativo) e, consoante isso, eram atribuidos um plano de
treino e um plano de alimentacdo. Este mdédulo é construido a partir das respostas de
um guestionario apresentado ao cliente.
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Relativamente a implementagao, todos os requisitos funcionais e nao funcionais foram
implementados, sendo que no final, foram realizados testes de sistema para validar se
todos as funcionalidades operavam conforme o esperado. Também foram realizados
testes de aceitagdo, que validavam se os casos de uso se comportavam corretamente, e
inquéritos de usabilidade e satisfacao do utilizador, por uma amostra de conveniéncia
composta por 10 pessoas.

Por fim, e em relagdo a avaliagdo do protétipo, obteve-se um resultado bastante
positivo, sendo que as classificagbes dadas as questdes do inquérito variaram muito
entre o 4 e 5, numa escala de 1 a5 (sendo 5 o valor mais positivo da escala), contando
apenas com uma percentagem baixa de respostas com classificacdo 3 (sem opinido).

6.2 Dificuldades encontradas e trabalho futuro

No desenvolvimento do protétipo foram identificadas algumas limitagcdes e melhorias,
bem como a possibilidade de adicdo de novas funcionalidades, de forma a melhorar a
usabilidade da aplicacdo e aumentar a satisfacdo dos utilizadores.

A principal dificuldade ou limitacdo encontrada decorreu no processo de avaliacdo, pois
dado os constrangimentos atuais em que se vive nao foi possivel pedir a utilizadores de
gindsio para testarem o protétipo e para preencherem o inquérito de satisfacdo e
usabilidade do sistema, tendo recorrido a uma amostra de conveniéncia composta por
10 pessoas.

As principais tarefas a serem desenvolvidas no futuro sao:

= Aumentar a variedade de exercicios fisicos e terapéuticos;

= Tornar a aplicacdo multilingue (acrescentar pelo menos o idioma inglés);

= Possibilidade de o cliente alterar o seu objetivo;

= Adicdo de imagens ou videos na aplicacdao web;

* |mplementacdo de um sistema de recuperacao da password;

= Possibilidade de o cliente exportar os seus planos de alimentacdo e de treino.
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8 ANEXOS

8.1 Anexo 1-— Testes de sistema

Teste de Sisteman?1

Descrigcao

Registar utilizador no sistema.

Resultado expectavel

Um novo utilizador regista-se no sistema e autentica-se de
seguida.

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Sistema n? 2

Descricao

O cliente tem acesso aos seus dados pessoais e consegue
edita-los.

Resultado expectavel

O cliente tem acesso aos seus dados pessoais e edita-os.
Os detalhes devem ser atualizados.

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Sistema n?2 3

Descricao

O cliente pode alterar a sua password.

Resultado expectavel

O cliente altera a sua password e a proxima vez que se
autenticar, deve usar a password nova. Se usar a antiga
deve manter-se na pagina de acesso e com um erro de que
o utilizador nao existe.

Resultado expectavel
obtido

Sim
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Teste de Sistema n? 4

Descrigcao

O cliente pode listar as suas pesagens e obter o valor do
IMC para cada pesagem.

Resultado expectavel

O cliente vé as suas pesagens e clicando no link para
calcular o IMC, obtém o valor para cada pesagem.

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Sistema n2 5

Descricao

O cliente pode editar uma das suas pesagens caso tenha se
enganado nalgum valor.

Resultado expectavel

O cliente vé as suas pesagens e pode as editar. O valor do
IMC também se altera consoante a alteracao.

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Sistema n2 6

Descricao

O cliente pode adicionar uma nova pesagem.

Resultado expectavel

O cliente adiciona uma nova pesagem e a lista das
pesagens deve conter esse valor novo.

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Sistema n2 7

Descricao

O cliente pode eliminar uma pesagem.

Resultado expectavel

O cliente elimina uma pesagem e a lista das pesagens nao
deve ter essa pesagem.

Resultado expectavel
obtido

Sim
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Teste de Sistema n2 8

Descrigcao

O cliente responde ao questiondrio e tem acesso a lista de
exercicios.

Resultado expectavel

O cliente responde ao questiondrio e tem acesso a lista de
exercicios fisicos e terapéuticos.

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Sistema n?2 9

Descricao

O cliente responde ao questiondrio e tem acesso ao plano
de treino.

Resultado expectavel

O cliente responde ao questiondrio e tem acesso ao seu
plano de treino adequado as escolhas que fez no
guestionario.

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Sistema n2 10

Descricao

O cliente responde ao questiondrio e tem acesso ao plano
de alimentacao.

Resultado expectavel

O cliente responde ao questionario e tem acesso ao seu
plano de alimentacdo adequado as escolhas que fez no
guestionario.

Resultado expectavel
obtido

Sim
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8.2 Anexo 2 — Testes de aceitacdo

Teste de Aceitagaon2 1

Descricao

Registar no sistema

Resultado expectavel

Registar um utilizador no sistema

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Aceitagdo n2 2

Descricao

Consultar informacao

Resultado expectavel

O utilizador ou o cliente pode consultar a informacao
adicionada na pagina principal do website

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Aceitagdo n? 3

Descricao

Preencher questiondrio

Resultado expectavel

O cliente preenche o questionario

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Aceitagao n2 4

Descricao

Alterar password

Resultado expectavel

O cliente altera a password

Resultado expectavel
obtido

Sim
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Teste de Aceitagao n25

Descrigcao

Visualizar perfil

Resultado expectavel

O cliente visualiza o seu perfil

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Aceitagdo n2 6

Descrigcao

Editar perfil

Resultado expectavel

O cliente edita o seu perfil

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Aceitagdo n? 7

Descricao

Gerir pesagens

Resultado expectavel

O cliente insere uma nova pesagem e edita ou elimina uma
pesagem existente

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Aceitagdo n2 8

Descricao

Visualizar pesagens

Resultado expectavel

O cliente vé o histérico das suas pesagens

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Aceitagdo n? 9

Descricao

Visualizar IMC

Resultado expectavel

O cliente vé o resultado do IMC para a pesagem
selecionada

Resultado expectavel
obtido

Sim
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Teste de Aceitacdao n2 10

Descrigcao

Visualizar plano de nutrigao

Resultado expectavel

O cliente consulta o seu plano de alimentacao

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Aceitagdao n2 11

Descrigcao

Visualizar plano de treino

Resultado expectavel

O cliente consulta o seu plano de treino

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Aceitagdao n2 12

Descricao

Visualizar exercicios fisicos

Resultado expectavel

O cliente vé a lista de exercicios fisicos e os respetivos
detalhes

Resultado expectavel
obtido

Sim

Teste de Aceitagao n2 13

Descricao

Visualizar exercicios terapéuticos

Resultado expectavel

O cliente vé a lista de exercicios terapéuticos e os
respetivos detalhes

Resultado expectavel
obtido

Sim
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8.3 Anexo 3 —Respostas ao inquérito de satisfacdo e usabilidade

Questao

12 Pessoa

22 Pessoa

32 Pessoa

42 Pessoa

52 Pessoa

O sistema tem uma
interface simples e
intuitiva?

A aplicagao web
responde rapidamente
aos seus pedidos?

A aplicagdo web vai ao
encontro dos seus
requisitos e das suas
necessidades?

O registo da informacdo
é rapido e simples?

Recomenda o uso desta
aplicagdo?

A informacao
disponibilizada é
suficiente?
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Questao 62 Pessoa 7 Pessoa 82 Pessoa | 92 Pessoa | 102 Pessoa

O sistema tem uma
interface simples e 4 4 5 5 5
intuitiva?

A aplicagdo web
responde rapidamente 5 5 5 5 5
aos seus pedidos?

A aplicagdo web vai ao
encontro dos seus

. 4 4 4 5 4

requisitos e das suas
necessidades?
O registo da informacao
Lo . 5 5 5 5 5
é rapido e simples?
Recomenda o uso desta

N 4 5 5 4 5
aplicagdo?
Ainformacao
disponibilizada é 3 4 5 4 4

suficiente?
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