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7 PRODUTO DIGITAL

Ol4, Jésus

MEU TREINO

Progresso

47%

PROXIMO TREINO

. Acessar meu treino -

Ver outras opgoes de treino

SUA ROTINA

A 3 Médio

Semanas de treino Engajamento com o

consecutivas treino

Vocé esta no caminho certo! :)

NO 11 TIMO MES

(0

Inicio

Meu treino
seg.
3

B c

DIVISOES DE TREINO
Sugerido

A Dorsal, Peitoral, Ombro, Abdémen

-

|:f B Triceps, Biceps, Abdémen

.,\.‘-

y
{ C Pernas, Ombro

.

TREINO A

Dorsal, Peitoral, Ombro,
Abdomen

Lista de exercicios

i Barra Fixa no Graviton
] Aberta
3x15a20+68.0kg

00:45 (Descanso entre séries) }

P . Remada Maquina Neutra
{ N
S | 4
3x8al2

01:20 (Descanso entre séries) ’

e
— [ J| Crucifixo Maquina
' - .
) | ¥ '

il 3x15a20

00:45 (Descanso entre séries) ’

o

Finalizar treino

SMART FIT APP

O SmartFit App € a
extensao digital da
maior rede de
academias da America
Latina. Ele funciona
como um assistente de
treinos, oferecendo
fichas personalizadas,
videoaulas e
acompanhamento de
progresso, com foco em
conveniéncia e
acessibilidade para seus
alunos.



7 PRODUTO DIGITAL

O aplicativo atende
maioritariamente
iniciantes, oferecendo
treinos personalizados,
acompanhamento de
progresso e aulas online.

Seu publico-alvo principal
sao homens e mulheres
entre 18 e 34 anos, com
interesse em saude,
bem-estar e tecnologia,

PUBLICO ALVO

O Smart Fit App é
voltado para pessoas
gque buscam
praticidade e
personalizacdao em
sua rotina de
treinos, seja na
academia ou em
casa.



7 PRODUTO DIGITAL

Painel de metas Geracao Validacdo rapida dos
CIEIRER automatica de exercicios concluidos,
treinos marcando o progresso

em tempo real

Geracgdo Definicdao de Acesso a aulas ao
automatica de objetivos Vivo
treinos

Treino

Outras formas de
treinos

DIRGNOSTICO

O app atual e
excelente para
monitorar a
atividade, mas
ignora o descanso.
Essa desconexao
impede uma visao
holistica da saude,
forcando o usuario a
buscar outras
ferramentas para
monitorar o sono.



7 PESQUISA IINIGIAL

METRICAS DE SONO E SAUDE

Uma visao geral detalhada dos padroes de
sono e fatores de influéncia.

O conjunto de dados Comprehensive Sleep and Health
Metrics € uma colecado sintéetica projetada para fornecer
uma visao abrangente de como varios fatores podem
influenciar a qualidade do sono e a saude geral.

Possivel detectar padrdes e correlacdes, como a relacao
entre niveis de estresse e qualidade do sono ou entre
IMC e incidéncia de disturbios do sono.

Dados considerados:

Género
ldade

Duracao do sono

Qua
Nive

Nive

idade do sono
de atividade fisica

de estresse

Categoria de IMC

Passos diarios

Disturbio do Sono



» TRATAMENTO DE DADOS

Validando a Conexao entre Atividade Fisica e
Sono

Estudos demonstram que a pratica de exercicios
fisicos esta diretamente inter-relacionada com a
qualidade do sono. Um maior gasto energético
propicia um sono mais profundo e restaurador,
melhorando a qualidade de vida.

A analise de um dataset do Kaggle com 374
registros reforcou a correlacao entre variaveis como
nivel de atividade fisica, estresse e qualidade do
sono, servindo como ponto de partida para a
exploracao.

Foram usadas diversas fontes para aprofundar a
pesquisa.



o HIPOTESES

Passos diarios Pessoas mais ativas Género Mulheres possuem

& Atividade fisica tendem a dormir & Distlrbios de sono  mais ocorrencia de

& Qualidade do sono melhor. Apneia.

Idade Jovens possuem uma IMC Pessoas com maior o
& Duracao menor duracao e & Duracao IMC, tendem a ter uma
& Qualidade de sono qualidade de sono. & Disturbios do sono  duracdo de sono

menor e estao mais
propensos a ter
disturbios do sono.

Nivel de estresse Quanto maior o estresse,
& Qualidade do sono pior é qualidade de sono.



b TRIANGULAGAO

Validaram a premissa da
relacdo sono-exercicio.

Dados Quantitativos
Académicos

RELAGAO ENTRE ATIVIDADE FiSICA E SONO: UM ESTUDO TRANSVERSAL

O objetivo desse trabalho é analisar a qualidade de vida de idosos e de
pessoas afastadas de seus empregos por consequéncia de algum
acidente de oficio, por meio da comparacao entre a relacao do tempo
de sono e a pratica de atividades fisicas realizadas por eles.

SONO E ATIVIDADE FISICA DE UNIVERSITARIOS

O estudo buscou analisar a relacdo entre qualidade do sono e niveis de
atividade fisica em 399 universitarios dos cursos da area da saude de
uma instituicao de Juazeiro do Norte-CE.

Apontaram dores reais e demandas
por mais funcionalidades de registro
no app atual.

Dados Qualitativos
Reviews de Usuarios

REGLAME AQUI E GOOGLE PLAY STORE

Analises de comentarios na Google Play Store e Reclame Aqui
revelam queixas recorrentes sobre a instabilidade do app, perda
de dados de treino (pesos, anotac¢des) e a falta de um histérico
consolidado. Os usuarios desejam mais consisténcia e um registro
de seu comprometimento.

Listagem completa dos comentarios

TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL DIGITAL PARA INSONIA:
PLATAFORMAS E CARACTERISTICAS

Este artigo tem como objetivo fornecer aos membros da AASM
(Academia Americana de Sono) uma melhor compreensao das
tecnologias de TCC-I (Terapia Cognitivo-Comportamental para
Insénia).
Apresenta trés modalidades principais de plataformas:

1.Autoguiadas com acesso irrestrito aos recursos

2.De orientacdao automatizadas que desbloqueiam recursos

3.Auxiliares projetadas para serem usadas em conjunto com
profissionais de saude do sono


https://www.pensaracademico.unifacig.edu.br/index.php/semiariocientifico/article/view/933/824
https://rec.univs.edu.br/index.php/rec/article/view/45
https://www.reclameaqui.com.br/empresa/smart-fit/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.eokoe.smartfitcoach&hl=pt_BR
https://aasm-org.translate.goog/digital-cognitive-behavioral-therapy-for-insomnia-platforms-and-characteristics/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=pt&_x_tr_hl=pt&_x_tr_pto=tc
https://aasm-org.translate.goog/digital-cognitive-behavioral-therapy-for-insomnia-platforms-and-characteristics/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=pt&_x_tr_hl=pt&_x_tr_pto=tc
https://www.notion.so/Reclama-es-recorrentes-Google-Play-Store-207a1906190b806bbde7ea574e1c9ff3?source=copy_link

T DIAGNOSTICO

Tipos de problemas encontrados nos reviews analisados

Perda de dados: Anotacdes, pesos e ajustes somem
ao renovar ou alterar treinos.

Instabilidade: Bugs frequentes na finalizacao de
treinos, salvamento de dados e falhas no
cronOmetro.

Falta de historico: Auséncia de um calendario ou
registro dos treinos anteriores.

Sem modo offline: Dificuldades em acessar
informagdes sem internet nas academias.

Baixa flexibilidade: Nao permite pequenas
alteracdes nos treinos sem criar um novo.

Demandas dos usuarios: Manter historico de
treinos, cronometro funcional em segundo plano
e mais autonomia no gerenciamento dos treinos.



b BENCHMARKING E MELHORES PRATICAS

UMA ANALISE DA TERAPIA COGNITIVO-COMPORTAMENTAL DIGITAL PARA
INSONIA (APLICATIVOS TCG-1): ELES SAO PROJETADOS PARA ENGRJAMENTO?

O objetivo € explorar a gama de
metodos de interacao comumente
aplicados em plataformas de TCC-I.
Avalia o impacto potencial para os
usuarios e os elementos de design
aplicados para alcancar o engajamento.

A combinacado de diarios de sono, feedbacks
visuais, lembretes e gamificacao reduz taxas
de abandono e mantém o usuario fiel as
orientacoes, gerando, assim, impacto
continuo na mudanca de comportamento.

A rotina de sono é uma condicao que
requer mudanca de comportamento.

A questao é que as recomendacoes, exercicios
e outros (visando mudancas de
comportamento que, por sua vez, visam
melhorar o sono) s6 sao eficazes quando o
usuario realmente os segue.

O engajamento promovidos pelos aplicativos
podem facilitar as mudanca necessarias de
comportamento.


https://pmc-ncbi-nlm-nih-gov.translate.goog/articles/PMC7999422/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=pt&_x_tr_hl=pt&_x_tr_pto=tc
https://pmc-ncbi-nlm-nih-gov.translate.goog/articles/PMC7999422/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=pt&_x_tr_hl=pt&_x_tr_pto=tc

» APRENDIZADOS GOM RPPS DE TGG-I

A analise de plataformas como Shuti, CBT-1 Coach e Minddistrict

revelou que o sucesso esta em:

Organizacao e Conteudo:

Dividir a jornada em modulos semanais e usar
conteudo multimidia (videos, graficos)
melhora a compreensao e reduz a sobrecarga
cognitiva.

Interacao e Feedback:

Diarios de sono detalhados, graficos de
progresso e checklists sao essenciais para
manter o usuario engajado e motivado.

Personalizacgao:

Adaptar o conteudo com base em
guestionarios e permitir que o usuario registre
fatores subjetivos (como estresse, humor)
torna a experiéncia mais relevante.

O que Evitar:

Excesso de texto, linguagem técnica demais e
interfaces antiquadas sao barreiras ao
engajamento.



1 INSIGHT

Insight

O que foi descoberto?

A relacao entre sono e exercicio é real,
mas a adesao pode ser auxiliada através
da experiéncia digital.

Nao adianta so saber que exercicio melhora o sono. Se o app trava, perde
dados ou nao da feedback, o usuario desiste. Isso aparece tanto nos estudos
cientificos quanto nas reclamacdes dos usuarios.

Engajamento e manutencao de habitos
dependem diretamente da qualidade da
interface.

Tanto nos apps de treino (como Smart Fit) quanto nos apps de sono, 0s usuarios
pedem o mesmo: historico, personalizacao, modo offline e estabilidade. Sao
demandas comportamentais e emocionais, Nndao so técnicas.



7 LAGUNAS

Lacuna Friccao/Insatisfacao O que os usuarios pedem? Solucao Possivel

Backup na nuvem, diario

Perda de dados e Manter dados antigos, acessar historico,

historico

Anotacdes e cargas somem ao
atualizar treino ou mudar dados.

registrar progresso.

visual, historico de
treinos.

Baixa flexibilidade
na edicao de
treinos e dados

Nao da para trocar um exercicio
sem apagar tudo.

Autonomia para editar treino, alterar
cargas ou parametros.

Edicao dinamica no app,
interface modular.

Interface
sobrecarregada e
pouco clara

Muito texto, poucos feedbacks
visuais, informacdes escondidas.

Mais graficos, indicadores visuais e
feedback rapido. Interface mais intuitiva,
Ccom menos texto e mais visualizacao

dos dados.

Dashboards, graficos,
sistema de feedback
visual.

Falta de modo
offline
(dependéncia de
internet)

Usuarios relatam que nao
conseguem acessar treino, séries
OuU orientacgoes se estiverem sem
internet na academia.

Que funcione offline para consultas

rapidas.

Cache local +
sincronizacao automatica
com nuvem.



» MATRIZ MOSGOW

As dores e necessidades dos usudrios.

Analise voltada a
entender as dores e
necessidades dos
usuarios, nem tanto
com O proposito de
vislumbrar as solucoes
em termos de design e
funcionalidades



» MATRIZ MOSGOW

Priorizando features




b FLUNO DO PROTOTIPO

Uso essencial HOME

0Il3, Alice

MELU TREINO

Prog

36%

PROXIMO TREINO

. Acessar meu treino

Ver outras opgdes de treino

SUA ROTINA

‘zﬁ 6 Baixo

En

tre

Maites berm-dormidas

da semana

Aumente o foco no seu treino! ;)

Home

O usuario visualiza o novo
painel SUA ROTINA com o
resumo de sono e clica no
barra Acessar meu treino.

Smart Sleep

Minha semana

® . Baixo
Duracao do tempo Qualidade do

de cama

Resumo da Semana:

Sugestdes de Conteldo

Jj‘ ‘ Técnica de respiragdo 4-7-8

L By

Smart Sleep

Na sessao Smart Sleep o
usuario clica no icone do

calendario.

[= Diario de sono
0 que fez seu sono ser assim?

Eslresse Luminosidade

e —
(= Ansiedade (& Do )
= Ambiente ) = Mente Cheia

(& Barulho { w» Temperatura
——
Relaxado ) (W Pesadelos
) B Trabalho
0 gue vocé fez antes de dormir?

B Useitelas Bebi cafeina
{ w Liumlivro )
[ Meditei )

06:30

Tempo total de sono

Adicionar

Diario de sono

O usuario seleciona as tags
que explicam o porqué
daquela qualidade de sono
e informa a hora que
dormiu e acordou.

Resumo do dia

Anotagdes de sono
Como foi seu sono 7
= Ruim

0 gue fez seu sono ser assim?
Estresse = Mente Cheia
B Trabalho

O que vocé fez antes de dormir?

B Useitelas = Bebicafeina

4 Comitarde

Quantas horas vocé dormiu 7

01:40 08:10

Dormir Acordar

06:30

Tempo total de song

Resumo do Dia

Uma tela de confirmacado
exibe um resumo completo
do que foi registrado. O
dado agora aparece no
calendario atualizado.



b FLUNO DO PROTOTIPO

Uso essencial SMART SLEEP

Médio
bam-dormidas Tempo de Sono

da semana

Aumente o foco no seu treino! ;)

NO ULTIMO MES

POTENCIALIZE SEUS RESULTADOS

Smart Sleep Nutri

Desenhada para guiar voceé em Tenha 1
uma jornada de acompanhamento ACOMp:
e melhoria da saude do sono treino!

Home

Ao rolar até a sessao
Potencialize seu treino
e clicar no card Smart
Sleep.

Meu treino

DIVISOES DE TREINO

A Peitoral, Biceps, Abddmen

Sugerido

B Ombro, Pernas, Lombar

Anotagdes de sono
Como foi seusono ?

e —
( = Excelente
\

2 Boa
( =) Mais ou Menos
\
&' Ruim

=) Péssima
e

Meu Treino

Na sessao Anotacoes de
sono o usuario escolhe
um emoji que representa
a qualidade do sono.
Esse € o mesmo método
de escolha de treino para
o dia.

Calendario

4P RESULTADOS DO ANO:

34 0
TREIND HITS

{ AGOSTO DE 2025

DOM. SEG TER. QLA QUi

o2

Calendario

O usuario seleciona o dia
para registrar o sono da
noite anterior.

Calendario

¥ RESULTADOS DO ANO:

Sabadoe, 18 de Agosto

Adicionar treino feito

Qual treino vocé quer adicionar?

V
Ombro, Pernas, Lombar
< K B -

( A Peitoral, Biceps, Abddmen
h

Adicionar noite de sono
*  Como foi seu sono ?

P
= Excelente

Calendario

Na data selecionada o
usuario escolhe um emoji
que representa a
qualidade do sono ou
treino que realizou.

« Diario de sono
O que fez seu sono ser assim?

Luminosidade

= Dor

0 que voce fez antes de dormir?

B Useitelas

Dormir

Adicionar

Diario de sono

O usuario seleciona as tags
que explicam o porqué
daquela qualidade de sono
e informa a hora que
dormiu e acordou.

Resumo do dia

Anotagdes de sono
Como foi seu sono 7
= Ruim
0 que fez seu sono ser assim?
Estresse @ Mente Chela
@ Trabalho
O que vocd fez antes de dormir?

B  Useitelas = Bebicafeina

4 Comitarde

Quantas horas vocé dormiu ?

01:40 08:10

Drormir Acordar

06:30

Resumo do Dia

Uma tela de confirmacao
exibe um resumo
completo do que foi
registrado. O dado agora
aparece no calendario
atualizado.



1 HOME E CALENDARIO

Visdo Integrada

Calendario

Ol3, Alice

MEU TREINO

{F RESULTADOS DO ANO:

34 0 o8 <
TREING HITS MOITES HORAS
DE SONO DE SONO

PROXIMO TREINO

. Acessar meu treino -

Ver outras opgdes de treino

AGOSTO DE 2025

TER. GILA, Qul,

1 02

SUA ROTINA

7] 6 Baixo

Semanas de treino

Engajamento com o

consecutivas treinog

Y a

Moites bem-dormidas

Meédio
Tempo de Sono

da semana

Aumente o foco no seu treino! ;)

Painel na Home

Oferece um feedback rapido e visual sobre o
engajamento com 0 sono, sem sobrecarregar a tela
inicial.

Calendario Expandido

Atende a demanda por um histérico consolidado. Ao
colocar os icones de treino e sono lado a lado, a interface
incentiva o usuario a correlacionar as duas atividades,
resolvendo a lacuna da visao fragmentada.



Db REGISTRO DO SONO

Registro rapido e qualitativo

Calendario

P RESULTADOS DO ANO:

Sabado, 18 de Agosto

Adicionar treino feito

Qual treino vocé quer adicionar?

B Ombro, Pernas, Lombar

A Peitoral, Biceps, Abdomen

Adicionar noite de sono

Como foi seu sono ?

e

Diario de sono

O gue fez seu sono ser assim?

&  Barulho

Relaxado

Doenca

Usei telas

Li um livro

Luminosidade

Mente Cheia

Temperatura

s Irabalho

O que voceé fez antes de dormir?

Bebi cafeina
Behi dlcool
Banho quente

Comi tarde

06:30

Tempo total de song

Adicionar

Registro por Tags Visuais

A analise de apps mostrou a importancia de ir além dos
numeros. Este sistema de tags permite um registro
qualitativo rapido, ajudando o usuario a entender as
causas de uma noite ruim (ex: Estresse, Comi tarde), algo
que um simples tracker de horas nao faz.

Simplicidade

O formato de perguntas diretas e icones clicaveis evita a
sobrecarga de texto, um problema comum apontado na
analise de outros apps.



[ APRENDIZADOS E DESAFIOS

Holistico nao significa complexo

A analise de reviews de usuarios foi
fundamental para identificar alguns
problemas que, embora nao
estivessem relacionados ao sono,
apontam para a necessidade de uma
feature estavel e confiavel.

As aplicacOes digitais ajudam quando
nao tentam resolver tudo.

Apenas registrar horas de sono é
insuficiente. O valor mais interessante
esta em entender os fatores e habitos
que influenciam descanso ou a falta
dele, permitindo uma condicao para
mudanca de comportamento real.

O porqué é tao importante quanto o
quanto.

DESAFI0S FUTUROS

Sem sensores, o registro de sono depende da
percepcao e memaoria do usuario.

Explorar automatizar o registro de horas de
sono, aumentando a precisao e reduzindo o
esforco do usuario.

Produzir a biblioteca de videos e textos de
orientacao, com apoio de especialistas em
sono.

Manter o habito de registro diario € o maior
desafio de qualquer aplicativos de saude.



