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RESUMO

O sedentarismo entre adultos jovens representa um problema crescente de saude publica, associado ao aumento de
doengas cronicas como obesidade, hipertensdo e diabetes. Este artigo apresenta o desenvolvimento de um prototipo
funcional de aplicagdo web interativa que busca incentivar a pratica regular de atividades fisicas entre jovens adultos. O
projeto seguiu uma metodologia incremental, com etapas de levantamento de requisitos, modelagem UML,
implementagdo com HTML, CSS, JavaScript e Django, e testes unitarios para validagdo das funcionalidades. Os
resultados indicaram boa aceitacdo inicial e potencial de impacto positivo no combate ao sedentarismo.
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1. INTRODUCAO

O sedentarismo entre adultos jovens tem se intensificado nas tultimas décadas,
configurando-se como um importante desafio de saude publica. No Brasil, Rezende et al. (2014)
evidenciam que mais de 50% dos jovens em areas urbanas permanecem sentados por oito horas ou
mais diariamente, o que estd associado ndo apenas ao desenvolvimento de doengas cronicas, mas
também a distarbios de humor, como ansiedade e depressao.

Estudos também apontam que o uso de softwares na area da satde tem se mostrado
fundamental para aprimorar o acompanhamento e a promog¢do de hébitos saudaveis. Costa e
Orlovski (2013) destacam que a incorporacdo de tecnologias digitais nos sistemas de satde
contribui significativamente para tornar o cotidiano dos profissionais e usudrios mais dinadmico,
seguro e eficiente. Segundo os autores, softwares bem projetados permitem o armazenamento € a
organizacdo estruturada de informacdes clinicas, facilitando o acesso rapido a dados relevantes e
possibilitando a tomada de decisdes mais assertivas. Além disso, essas ferramentas favorecem o
monitoramento continuo da saide dos pacientes, permitindo a identificacio precoce de
comportamentos de risco € o fornecimento de orientagdes personalizadas. Dessa forma, a utilizacao
de tecnologias digitais ndo apenas otimiza recursos € processos, mas também promove o bem-estar
da populagdo ao apoiar habitos mais saudaveis e ao incentivar a ado¢do de rotinas mais ativas.

Trabalhos mais recentes, como o de Piola et al. (2020), demonstram que aplicativos digitais
podem atuar como ferramentas eficazes para estimular a pratica de atividade fisica e incentivar a

adocgdo de habitos mais ativos, especialmente entre populagdes jovens.
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Diante desse panorama, este trabalho apresenta o desenvolvimento de um prototipo de
aplicagdo web interativa que utiliza tecnologias como HTML, CSS, JavaScript, Bootstrap, Django e
PostgreSQL, com o objetivo de estimular a pratica de atividades fisicas entre jovens adultos por

meio de metas personalizadas, lembretes de movimentagao e recursos de gamificagao.

2. MATERIAL E METODOS

Este projeto caracteriza-se como uma pesquisa aplicada e experimental, voltada ao
desenvolvimento de um prototipo funcional de aplicagdo web direcionado a reducao do
sedentarismo em adultos jovens. O desenvolvimento foi realizado em um desktop com sistema
operacional Windows 11, que ofereceu suporte adequado as atividades de programacao, modelagem
e testes.

Durante o processo, foram utilizadas diversas ferramentas para viabilizar a construgdo do
sistema. O Visual Studio Code, na versdao 1.89.1, foi empregado para edicdo e manuten¢do do
codigo-fonte. O Visual Paradigm Online, versao 2025, foi utilizado na elaboracao dos diagramas em
UML, abrangendo casos de uso, classes e atividades. O PgAdmin, versdao 7, possibilitou a
administracado do banco de dados PostgreSQL, versao 15, que foi adotado como repositorio de
informagdes da aplicacdo. O GitHub foi utilizado como ambiente de versionamento de codigo e
controle das alteracdes realizadas, enquanto o Google Drive e o Google Documentos serviram para
organizacdao da documentagdo e colaboracao entre os envolvidos no projeto.

O prototipo foi construido com as linguagens HTML, CSS e JavaScript no frontend, aliado
ao framework Bootstrap 5, que proporcionou uma interface responsiva e de fécil usabilidade. No
backend, utilizou-se a linguagem Python 3.12 em conjunto com o framework Django 5.0,
responsavel pela logica de funcionamento e integracdo com o banco de dados PostgreSQL.

A metodologia aplicada seguiu um processo incremental e iterativo de Engenharia de
Software. Inicialmente foram realizados o levantamento e a especificagdo dos requisitos, seguidos
da modelagem em UML. Na etapa seguinte, as funcionalidades centrais foram implementadas e
validadas por meio de testes unitarios, assegurando a consisténcia do sistema em relacdo aos
requisitos definidos. Por fim, o protdtipo interativo foi disponibilizado em versao preliminar,

permitindo a avaliacao inicial da proposta e servindo de base para futuras melhorias de usabilidade.

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

Em sintese, o desenvolvimento deste sistema evidenciou a relevancia do processo de
prototipacdo de software, que abrange o levantamento, analise e especificagdo dos requisitos, além
da criacdo dos diagramas de caso de uso, classes e atividades. Essas etapas garantem que a

aplicagdo cumpra os objetivos definidos e atenda as demandas especificas dos usuarios. O



Diagrama de Caso de Uso retratado na Figura 1 representa graficamente as principais interagdes
entre o usudrio e o sistema, evidenciando como cada requisito foi implementado para garantir a

completude das funcionalidades propostas.

Figura 1: Diagrama de casos de uso
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Fonte: Elaborada pelo autor (2025)

Ja a Figura 2 apresenta a pagina inicial do sistema, exibindo de forma objetiva os principais
menus, botdes de acdo e chamadas motivacionais, destacando-se pelo design simples e intuitivo,
que facilita o acesso aos recursos e contribui para a aceitacao e adesdo ao uso continuo da aplicagao
pelos jovens adultos.

Figura 2: Pagina inicial do sistema
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4. CONCLUSAO

O desenvolvimento do prototipo de sistema web representou uma importante etapa na busca
por solucdes tecnologicas voltadas a reducdo do sedentarismo em adultos jovens. Utilizando
conceitos de Engenharia de Software, foram implementados recursos interativos que estimulam a
pratica de atividades fisicas por meio de feedbacks visuais, desafios coletivos e metas individuais.

Embora o protétipo ja contemple funcionalidades relevantes, etapas futuras incluirdo testes
de usabilidade com usudrios reais, a fim de aprimorar a experiéncia e ajustar os recursos conforme
as necessidades do publico-alvo. Além disso, a aplicagdo podera ser expandida para integrar novas
funcionalidades, como recomendacdes personalizadas baseadas em dados de saude do usuario,
integracdo com wearables e suporte a comunidades virtuais de incentivo a pratica de exercicios.

Assim, o sistema se mostra como uma proposta concreta e promissora, com potencial de
contribuir significativamente para a diminuicdo do sedentarismo e promocao de habitos mais
saudaveis entre jovens adultos, oferecendo ndo apenas beneficios individuais, mas também

impactos positivos para a saude publica e a conscientizacdo sobre estilos de vida ativos.
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