LIFE IN TECH




Nao ha como negar que a tecnologia fem facilitado
(e muito!) varias atividades do nosso dia a dia, mas sabia
gue a maior parte dos jovens sofrem grande risco de
obesidade e diabetes devido a esfe uso excessivo e sua
ma alimentacao! e justamente por 1SS0 que Criamos N0SsOo
mais Novo app.

O Life in Tech procura funcionar como um aplicativo
de saude, podendo oferecer diversos beneficios aos
usuarios, como refeicoes balanceadas e benevolentes ao
organismo, além disso o Life in Tech conta com algumas
dicas e receitas de uma alimenftacao equilibrada e
saudavel. O aplicativo tambem oferece uma serie de
exercicios fisicos, gue ajudam a melhorar e ampliar a forca
muscular, flexibilidade, fortalecer o0s o0ssos e as
articulacoes, alem de ajudar a desenvolver a habilidade
psicomotoras do corpo.

Dessa forma, combatendo os elevados indices de
sedentarismo e obesidade que afetam cada vez mais os
jovens. Proporcionando um fortalecimento a salde e por
consequéncia, a melhora na qualidade de vida do usuario.
Entretanto, os impactos do Life in Tech nao se restringem
apenas ao individuo, ja que ao prover o enriquecimento
da saude da populacao, por consequéncia, ocorre a
elevacao da qualidade de vida de uma sociedade, de tal
maneira, podendo causar uma interferéncia positiva no
IDH do pais.
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Apos muitas discussoes de ideias, idealizamos e
desenvolvemaos o “Life in tech”, um aplicativo focado em

melhorar os habitos dos |ovens, para habitos mais
saudavels.

O Life in Tech, foi criado para ser um aplicativo de
saude e bem estar, direcionado para o publico mais jovem,
com o intuito de combater o aumento dos indices de
sedentarismo e obesidade que afefam cada vez mais 0s
jovens.

Oferecendo diversos beneficios ao usuario, como
refeicoes balanceadas e salubres, necessarias para uma
alimentacao saudavel, o Life in Tech fem o objetivo de
combater o vicio em tecnologia através da tecnologia.
Alem disso, o aplicativo apresenta uma séerie de exercicios
fisicos e frases motivacionais, que ajudam a melhorar a
forca muscular, flexibilidade, fortalecer os ossos e as
articulacoes, alem de desenvolver as habilidades
psicomoforas do corpo. Dessa forma, combatendo os
elevados indices de sedenftarismo e obesidade que
afetam cada vez mais 0s jovens. Proporcionando um
fortfalecimento a saude e consequentemente, melhorando

a qualidade de vida do usuario.



O objetfivo do nosso aplicativo e justamente ajudar as
pessoas que vivem um modo de vida sedentario, a adotar
um novo estilo de vida, como praficar exercicios, sair mais
de casa para respirar ao ar livre, fazer com que o0 usuario
comece a enxergar a vida de outras formas, por meio de
algo interativo e divertido.

A ideia veio pelo fato de que com a pandemia o
sedentarismo vem crescendo cada vez mais. Alguns
estudos, apontam a queda do nivel de exercicios fisicos
durante o isolamento, até mesmo em locais onde as
restricoes contra a pandemia foram enfraquecidas.

Alguns especialistas em saude femem que a “pandemia
da inatividade” tenha como consequéncia o0 aumento de
casos de doencas cronicas associadas a falta de
exercicios fisicos, obesidade e problemas cardiacos, fodas
as sifuacoes causadas pela queda brusca dos niveis de
condicionamento fisico.

Tendo em vista essa sitfuacao, criar esse aplicativo foi
a forma que enconframos de ajudar essas pessoas.
Ajudando o usuario a sair desse vicio da tfecnologia com a
propria tecnologia



Neste capitulo seraoc abordados alguns femas
referenfes a obesidade, sedenfarismo enfre 0s
adolescentes e 0s jovens, e como esses fafores esfao
diretamente relacionados a falta de exercicios fisicos no
cotidiano dos brasileiros.

O Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE),
afraves de pesquisas, aponfou que aproximadamente
80,8% dos adultos brasileiros se encontram em sifuacao
de sedentarismo. Alem disso, alguns estfudos apontam
gue os habifos de atfividade fisica durante a adolescéncia
sao fatores deferminantes para o indice de exercicios
fisicos que o individuo realizara quando alcancar a idade
adulta. Tendo em vista esses estudos, fica evidente a
relacao entfre o sedentarismo na vida adulta e a pratica de
exercicios fisicos durante a adolescéncia.

Entretanto, os estudos realizados com adolescentes
ainda nao sao totalmente corretos, porem, ja apontam
gue os indices de sedentarismo passam de 47%, podendo
variar entre 47% e aproximadamente 90%, com
estimativas de aumento nas porcentagens futuramente.
Apesar de apresentar uma variacao muito grande entre 0s



resultados, torna-se claro que os indices sao elevados e
levando em consideracao o possivel aumento, €
necessario a fomada de medidas para conter esses
avancos e assim investir na saude da populacao.

Durante este ultimo seculo, as tecnologias tém
apresentado um rapido avanco e estao cada vez mais
fazendo parte do nosso dia-a-dia, possuindo o objetfivo de
tornar a vida mais facil, pratica, dinamica, alem de
diversos outros beneficios. Dentre essas tecnologias
estao os aparelhos celulares, computadores, videogames
e até mesmo a propria infernet, que sao hoje as mais
presentes no cofidiano das pessoas.

Entretanto, o uso exagerado frouxe diversas
consequéncias para os individuos, principalmente ligadaos
a saude, tendo em vista que o0 uso sem confrole contribui
para o avanco do sedentarismo, pois forna as pessoas
mais inativas em relacao a suas acoes diarias e passam a
gastar menos calorias por dia, ficando propensas a
desenvolver doencas, como pressao alta, afaques
cardiovasculares, entre outras.

Analisando essas informacoes junfamenfe com as
pesquisas citadas no capifulo anterior, e notavel como
ambas sifuacoes se completam em favor do avanco do



sedentarismo da populacao brasileira, por isso e cada vez
mais urgente investimentos em solucdes inovadoras para
esse problema.



Apesar de o capitfulo anferior ter apresentado a
tecnologia apenas como um fator negativo para a saude
da populacao, ela possui inumeros beneficios e cria
diversas possibilidades de inovacao, como sera mostrado
a seqguir.

O mundo esta em um processo constante de evolucao,
onde coisas que anfes eram Impossivels, hoje sao
consideradas comuns no cofidiano dos cidadaos, e ate
mesmo indispensaveis. Anos afras, era inacreditavel
Imaginar que com um peqgueno aparelho em maos seria
possivel acessar praticamenfte qualquer confeudo
desejado, Independente de onde esfta localizado
geograficamente. Essa e oufras mudancas foram
possiveis gracas a fecnologia e a forma como ela se
desenvolveu.

Essas mudancas impactam tambéem no comportamento
do ser humano, que devem acompanhar essas evolucoes
e conviver com elas. Constantemente surgem novos
softwares e aparelhos que auxiliam na rotina de pessoas
com deficiéncias fisicas e cognifivas, ajudando elas a
terem mais facilidade para se inserir na sociedade e
adquiram um padrao de vida melhaor.



Atualmente, e dificil 1maginar alguma Inovacao
tecnologica que pudesse ser infroduzida sem provocar
algum efeito no mundo, pois o0s beneficios causados
inferferem em quase toda a sociedade. Alguns aspectos
positivos ligados a tfecnologia sao: a velocidade, o
estimulo a criatividade e o conforto. Logo, podemaos dizer
gue o auxilio tfecnoldgico proporciona a realizacao de
trabalhos muito mais eficientes e dinamicos.

Com fodos seus efeitos benéficos e com a grande
possibilidade de inovacoes, a tecnologia, quando bem
administrada, pode se fornar a maior aliada para a
medicina e para o combate do sedentarismo.

O Colégio Americano de Medicina do Esporte, em 2017,
investiu fortemente em pesquisas sobre os gadgefs que
mais estao em alta no mundo das atividades fisicas. Todo
ano, 0 grupo consulta diversos especialistas ao redor do
globo para saber as fendéncias do momento, sobre
malhacao e fecnologia. Agora, com respostas de mais de 1
800 participantes de fodos os confinentes, as inovacoes
tecnologicas estao ficando cada vez mais relevantes para
0 confexto da saude.

Além disso, os smartphones criaram a possibilidade de
se exercitar em casa afraves de aplicativos com treinos e
rofinas |a estabelecidos. Essa inovacao tornou muito mais
facil se exercitar por confra propria e em um haorario
flexivel a sua rofina.



Este topico ira relatar alguns procedimentos
fundamentais para a execucao do Life in Tech. Ele conta
com alguns relatos importantes que vao desde a ideia ateé
a execucao do projefo

No dia 4 de marco, apos expormos as primeiras ideias
aos professores, chegamos a conclusao de qual seria o
tema. Nos criariamos um aplicativo, que fivesse como
objetivo aconselhar e incentfivar, aos jovens a buscar
habitos menos sedentarios, afraves de uma especie de
jogo, com sistema de conquistas e recompensas, rank,
dicas de saude, dicas de alimentacao, dietas, exercicios e
efc. No aplicativo fambem sera possivel ufilizar de
ferramentas para organizar sua rotina de forma pratica e
objetiva, com foco em ofimizar o dia do usuario.

No dia 1 de setembro, demos inicio ao prototipo do Life
in Tech. A ideia e criar um homepage, para que possamaos
VEer Como sera mais ou menos o design do nosso app, para
Ver se surgem novas ideias que possam torna-lo melhor
para o0 usuario, ja desenvolvemos algumas felas como a
de “Loading” e de “Login”.



ApOs uma semana o0 profotipo do projefo Life in Tech
continua em andamento, comecamos 0 homepage com
todas as funcoes do app foi feito e todos infegrantes
gostaram da infterface, alem de as telas de login e
infroducao do app ja estarem com o front e back end
programado. Portanto faltam as ultimas telas do
homepage para serem realizadas, para que possa se
encerrar a programacao do app

No dia 28 de setembro mais duas telas foram
finalizadas, a fela de exercicios e a fela com as receitas,
com isso demos um grande passo para a conclusao do
prototipo, faltando apenas alguns ajustes finais, para que
p0sSsamaos gravar a nossa apresentacao para a FECEAP.



Atraves do nosso aplicativo, Life in Tech, acreditamos
gue o sedentarismo entre os jovens pode ser reduzido e
dessa forma, proporcionar uma melhora na qualidade de
vida, utfilizando da fecnologia com uma experiéncia
simples e agradavel.

Esperamos que os usuarios desfrutem do melhor que
0 Life in Tech pode oferecer e lembre-se, a mudanca deve
vir sempre de voceé, fenha foco e perseveranca, gue vOCeE
iIrd conseqguir.

Life in Tech, fransformando sua vida com tecnologia.
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