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CAPITULO 1
VIRTUALL- PORTUGAL INOVAGAO SOCIAL.- (PEPE E PHYSIOSENSING)

Autor: Igor Filipe Rodrigues Carreira

https://orcid.org/0000-0001-9218-6057

IDENTIFICAGAO DO PRODUTO ESCOLHIDO

O projeto VirtuALL é uma simbiose entre Inovagdo, Envelhecimento e Qualidade de Vida)
pretende desenvolver respostas inovadoras com o mais recente conhecimento cientifico e
tecnolégico para a populacao idosa, contribuindo para o ageing in place e para o combate ao
idadismo (Social, 2019).

Este trabalho foi motivado essencialmente, pelo crescente aumento da populacdo sénior e
consequente necessidade de participacdo ativa deste grupo de risco em todas as esferas da
sociedade atual quer em termos de diminuicdo da sua morbilidade, quer na melhoria de literacia
pré existente.

Fundamentacgio do Projeto

Com a crescente demografia da populacdo mundial é, fundamental compreender a
problematica que esta por trads deste fendmeno, diminuicdo da taxa de natalidade versus o
aumento da esperanca média de vida. Facto esse que traz inidmeros desafios quer em termos
governamentais mas sobretudo a grandes alteragdes a nivel coletivo e individual nas varias
dimensdes da pessoa enquanto ser biopsicossocial (Faria, 2011). Mais anos vividos, prep&e-se
gue sejam vividos com a maxima Funcionalidade e Qualidade de vida (QV).

Dois conceitos que devem estar bem presentes durante o processo de envelhecimento, em que
a pessoa sofrerd inumeras transformag¢des neuromusculoesqueléticas, aumentando a
probabilidade de desenvolvimento de patologia crénica, custos em saude e necessidades
acrescidas a nivel de apoio domicilidrio e de cuidados de saude dado as comorbilidades
inerentes as mesmas (Salive, 2013).

De acordo com dados gerais das Nacdes (Unidas, 2001), existem atualmente em todo o mundo
580 milhGes de pessoas com mais de 60 anos de idade, sendo esperado que este numero atinja
os 1000 milhdes no ano de 2020,e até 2050 espera-se que mais de 1 em cada 5 pessoas em todo
o mundo, tenha mais de 60 anos de idade. Portugal é o 4.2 pais da Unido Europeia (entre 28
paises) com maior percentagem de pessoas idosas (Commission, 2005). J4 no que refere a
longevidade é de 83,2 anos para o género feminino 77,4 para o masculino (Pordata, 2016).
Quando falamos de envelhecimento da populagdo temos de olhar para esta fase ndo apenas na
sua vertente demografica, mas também na sua dimens3o individual. E por isso, fundamental ter
uma visdo global do envelhecimento enquanto processo, e do idoso enquanto ser humano
(McKay, McDonald, Lie, & McGowan, 2012). Significa que devemos olhar para os idosos ndo sé
do ponto de vista bioldgico e funcional (idade, postura, equilibrio, for¢a) mas sobretudo da
dimensdo cognitivo comportamental (importancia dos problemas psicoldgicos, ambientais,
sociais, culturais e econdmicos) que pesam sobre eles (Sequeira, 2007).
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E precisamente decorrente destes desafios e necessidades que nos deparamos atualmente com
um novo paradigma do envelhecimento ativo. A promoc¢ao do envelhecimento ativo constitui
hoje, uma estratégia prioritaria para muitos paises, envolvendo vdrios agentes, governantes,
investigadores, organizagdes e os proprios cidaddos. Onde viver mais tempo se transformou
finalmente, numa otimizacdo das oportunidades para a salde, na participacdao social e a
seguranca, com o objetivo Ultimo de melhorar a QV a medida que as pessoas envelhecem
(Organization, 2002).

A Atividade Fisica (AF), a saude e a Qualidade de Vida (QV) estdo intimamente interligadas,
sendo a AF o meio condutor para a satisfacdo das necessidades da populacdo sénior e na
integracao das novas tecnologias no envelhecimento, sobretudo Tecnologias da Informacao e
Comunicacdo (TIC), sdo aspetos fundamentais para se atingir plenamente o desejado
envelhecimento ativo.

As TIC poderdo capitalizar a mudanga e melhoria na vida das pessoas, e vivendo nds numa era
digital, onde a inovacdo tecnoldgica é vivida quase ao minuto, é essencial que também
eduqguemos os mais os velhos, ou ficarao reféns do fosso digital. Assim sendo, é fulcral identificar
o seu grau de satisfacdo na utilizacdo das TIC para que efetivamente as utilizem em proveito da
sua QV. As suas multifuncdes, podem ser essenciais na criacdo de novas oportunidades, novas
formas de apoio aos cidaddos seniores, ajudando-os a viver de forma mais ativa e independente,
e ao mesmo tempo evitando a info-exclusdo e o isolamento social a que este segmento da
populagdo podera mais facilmente estar sujeito (Lattanzio, et al., 2014).

Em Portugal, como para muitos outros paises, este € um cendrio presente e futuro com o qual
temos de aprender a lidar, sendo iminente a necessidade de criar sistemas de apoio eficazes e
tomadas de decisdo conscientes. Nos Ultimos anos, os desafios econdmicos e sociais
relacionados com este fendmeno demogréfico tém recebido uma crescente atencdo, assim
como o potencial oferecido pela tecnologia, em especial pelas TIC na resolucdo de parte destes
problemas (Pascoa & Gil, 2019).

Contudo, a utilizacdo das TIC na promoc¢do do envelhecimento ativo é ainda, em muitos casos
um processo embriondrio. Para que se passe efetivamente a agao de forma planeada e eficaz
torna-se imperioso identificar as necessidades reais destes utilizadores, as barreiras a utilizacdo
e as condicGes facilitadoras do processo de adocdo e utilizacdo de tecnologia (Europeia, 2010).
Para ajudar a compreender quais os fatores que podem influenciar verdadeiramente a adogao
e utilizacdo de determinadas tecnologias na promog¢do de um envelhecimento ativo, foi
necessario recorrer a analise de teorias de aceitacdo e uso de tecnologias, na qual se destaca a
teoria unificada de aceitagdo e utilizagdo de tecnologia UTAUT (Unified Theory of Acceptance
and Use of Technology), desenvolvida por (Venkatesh, Morris, Davis, & Davis, 2003).

Outros aspetos que devem ser tidos como essenciais nesta adaptacdo é o grau de acessibilidade,
complexidade, e facilidade de utilizagdo na utilizagdo das TIC pelos seniores, que
concludentemente poderdo ter um papel determinante na manutencgdo do seu estado de saude,
condicdo fisica e independéncia nas atividades da vida diaria (AVD’s).

Associado a escolha deste projeto de inovagao social, estd o desenvolvimento tecnolégico AHA
(The Augmented Human Assistant) que pretende fornecer aos usudrios, terapeutas e
instituicdes ferramentas e métodos para promover um estilo de vida saudavel em idosos, seja
para a prevengao de comportamento sedentdrio em instituicdes de assisténcia a idosos ou para
a reabilitacdo de disfungcdes motoras (por exemplo, sobreviventes de derrame). A abordagem
do projeto baseia-se no uso de rob0s assistentes sociais, feedback interativo e exercicio virtual,



para manter os usuarios envolvidos no exercicio por meio de técnicas motivacionais de treino,
pontuacdes, niveis, realizacées e competicdo com colegas (AHA, 2018).

Outra das ferramentas tecnoldgicas utilizadas no projeto VirtuALL, é plataforma Physiosensing
para monitorizacdo do equilibrio e pressao com tecnologia visual de biofeedback. Esta
tecnologia foi desenvolvida pela Sensing Future (Alcobia, Mendes, Ferreira, & Leite, 2016).

OBJETIVOS PARA A UTILIZAGAO DO PRODUTO

Com o envelhecimento da populagdo, muitos idosos caem em comportamento sedentario,
devido a doencgas ou falta de apoio familiar / social. Mesmo quando institucionalizadas em
centros de assisténcia a idosos (lares, residéncias seniores), essas pessoas passam a maior parte
do tempo sentadas ou deitadas, e os profissionais de saude ndao possui as ferramentas e a
motivagdo para envolvé-las em um estilo de vida ativo. Muitos programas de exercicios de
reabilitacdo e manutencdo falham devido a falta de aderéncia dos usudrios, porque eles ndo
tém a motivacdo e o apoio adequados. Além disso, a sua utilizacdo pressupde um aumento da
assisténcia, da autoconsciéncia e o re(treinamento) fisico.

Por forma a dar resposta as necessidades comunitarias existentes, na regido centro do pais surge
este projeto assume uma intervencao abrangente, integrada, coordenada a implementar em 6
concelhos (Cantanhede, Montemor-o-Velho, Mealhada, Penacova, Figueira da Foz e Mira),
pertencentes a NUT Il — Centro, privilegiando a transferéncia tecnoldgica e a replicacdo de boas
praticas na drea do envelhecimento ativo e saudavel. Consiste no desenvolvimento de um
ecossistema unico, com solucdes dindmicas e simples, mas repletas de opc¢des inclusivas e
integradoras, capazes de estimular a coesdo social e territorial.

A concretizacdo do projeto passa pela criacdo e pelo desenvolvimento de uma Rede de
Espacos/Salas de Atividades (de abrangéncia municipal), suportada por compromissos
institucionais e técnicos, partilhados pela combinacdo de diversas areas do saber, constituindo-
se como uma agdo inovadora em termos locais, regionais e até nacionais. Estes espagos serao
enriquecidos com recursos humanos qualificados e soluges tecnoldgicas desenvolvidas para ir
ao encontro das especificidades e particularidades desta populacdo, visando a promocdo da
qualidade de vida, com efeito preventivo na doenga e na promogao da saude.

Numa légica de proximidade, os diferentes objetivos do VirtuALL, potenciam a criacdo de
vantagens, para as diversas partes envolvidas, com maior énfase para os destinatdrios finais
diretos, as pessoas idosas, e até para os destinatarios indiretos, os cuidadores (in)formais e a
comunidade. Deste modo, o projeto VirtuALL assume uma responsabilidade social ao promover
a saude individual a par com a saude publica, promovendo o empowerment e dotando o idoso
de recursos que |he permita prolongar o mais possivel os niveis de qualidade de vida e bem-
estar pessoal. O projeto promove a saude e o bem-estar, numa intervencdo positiva de
proximidade e de elevado impacto social, integrando a especificidade do territdrio e
reconhecendo as singularidades de cada individuo, propondo-se contribuir para uma mudanga
de comportamentos que leve a um envelhecimento sauddvel, participativo e interativo. O
VirtuALL conta com uma equipa multidisciplinar composta por uma fisioterapeuta, uma
psicodloga e uma geografa, e tem como objetivos “Contribuir para o Envelhecimento Saudavel,
Participativo e Interativo” e “criar uma rede municipal com espacos a funcionar em
permanéncia”.



Como referi no capitulo anterior, uma das ferramentas tecnoldgicas utilizadas no ambito da
intervencao foi o Physiosensing, que é um dispositivo médico certificado de apoio as atividades
de terapia e reabilitacdo fisica e composto por uma plataforma de forca e por uma cadeira de
forca. As suas principais aplicacbes sdao a Reabilitagdo de AVC, Condi¢bes Neuro-
Musculosqueléticas e Envelhecimento Ativo (Risco de Queda). Trata-se de um equipamento que
permite avaliar equilibrio e postura bem como promover transferéncias de carga em diversos
planos na posicao sentado e na posicao em pé. Este equipamento faz parte de uma nova geragao
de produtos baseada no biofeedback visual.

O PEPE é um equipamento de realidade virtual, com cinco jogos, que permite aos utilizadores,
inclusive pessoas com mobilidade reduzida, realizar exercicios com caracter ludico e
complexidade diferenciada. Conta com o sistema AHA integrado por: a) Uma plataforma
robdtica movel com avancos nas habilidades de propriocep¢do navegacdo e controle,
alavancada por um conjunto estendido de sensores para detecdo humana e estimativa do
estado emocional.

b) Habilidades sérias de jogo por meio de novos métodos de realidade aumentada, produzindo
modalidades de feedback direcionadas param exercicios fisicos e reabilitagao motora.

c) Um sistema de coach virtual com tecnologias e técnicas que auxiliam e incentivam os usuarios
enquanto eles realizam exercicios de reabilitacdo, e acede melhor conformidade com o regime
de exercicios prescrito.

Por meio de uma diversidade de exergames com componentes interativas para manter os
usuarios envolvidos, reduzir o sedentarismo e os riscos associados a saude. Os Serious Games
aproveitam a tecnologia AR para implementar tarefas virtuais com relevancia cultural e histdrica
para a populacdo-alvo. Esses exercicios sdo projetados para ter um impacto positivo nas AVD’s,
promovendo autonomia e independéncia, a0 mesmo tempo em que proporcionam
entretenimento e sociabilidade aos idosos.
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CAPITULO 2

GRANDPAD®

Link de acesso: https://www.grandpad.net/

Autora: Ana Nogueira

https://orcid.org/0000-0003-3900-0457

Face a situacdo vivida é importante manter o isolamento social para evitar a
propagacao do virus COVID-19. Contudo é importante usar ferramentas disponiveis
para continuar a comunicar com familiares e amigos por forma a manter a interacao
social. Isolamento social estd relacionado com problemas do foro psicolégico como
depressao e deméncia, portanto o uso de tecnologia pode ser benéfico para conseguir
ultrapassar esta barreira. Os idosos sendo a populacdo que levanta mais cuidados é
importante que se mantenham em isolamento o maximo possivel. Porém alguns
idosos possuem ja alguma literacia em tecnologia. Para estes que ja sdo usudrios e
gueiram um aparelho que ofereca um nivel de interacdo maior e que esteja
direcionado para eles manterem o seu contacto social e as suas capacidades
cognitivas, o GrandPad pode ser a solucao nesta fase de isolamento social.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizacdo do produto

Os principais objetivos deste produto é a possibilidade de realizar videochamadas e
partilhar fotografias entre familiares e amigos para que estes possam comunicar e
interagir entre si. Este tablet que foi desenhado para o idoso “amigo” da tecnologia,
facilitando o seu uso a mesma de uma forma mais facilitada podendo ser ainda uma
forma de despertar mais o interesse pela tecnologia. A literacia tecnoldgica do idoso
gue use este tablet terd um incremento o que significa que as suas competéncias iram

aumentar logo o manuseamento e o controlo eficiente de tecnologia sera aperfeicoado. O

GrandPad pede aos seus clientes que fornecam feedback sobre o

aparelho para que este possa ser melhorado e mais atrativo, sendo este o principal
objetivo pretendido de quem o produz.

- Aumentar a literacia em tecnologia

- Combate ao isolamento social

- Manutencdo de fung¢des cognitivas

- Promocdo das necessidades psicoldgicas basicas
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CAPIiTULO 3

JEFIT

https://www.jefit.com/

Autor: André Oliveira

https://orcid.org/0000-0001-6001-1121

Breve enquadramento tedrico

A aplicacdo “jefit” esta disponivel na playstore quer para android quer ara ios.

Tal como esta aplicagao que ajuda a manter e melhorar a forma fisica do individuo que
esta disposto a utilizar existem outras aplicacdes e ferramentas para ajudar.

A aplicacdo ajuda a pessoa a praticar exercicio fisico sem precisar de sair de casa e sem
gualquer tipo de material de ginasio. O utilizador pode treinar somente com o peso do
corpo e, por op¢ao, pode também comprar material de gindsio, pois a aplicacdo também
tem exercicios com materiais de ginasio.

Caso o individuo prefira treinar num ginasio, a aplicacdo também ajuda na realizacdo de
um plano de treino em ginasio.

A aplicacdo permite que qualquer pessoa possa utilizar, se o individuo tiver como
objetivo perder peso, a aplicacdo tem uma opcdo que vai permitir a pessoa realizar
treinos com esse objetivo, assim como se o objetivo for ganhar massa muscular ou por
querer estar bem fisicamente e de saude.

“Jefit” pode ser utilizado por uma pessoa sedentdria ou por uma pessoa ativa. E
pretende que a pessoa sedentdria se torne uma pessoa ativa e que a pessoa ativa possa
continuar o seu exercicio fisico regular durante todos os dias, os dias em que o individuo
possa praticar o exercicio fisico.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizacao do produto (maximo 1000 caracteres)

Esta aplicagdo tem como objetivo, a melhoria da condigdo fisica da populagdo que utiliza
a aplicacdo, tornar uma pessoa sedentdria numa pessoa ativa, regista todos os treinos
gue o utilizador realizar e envia um lembre-te ao utilizador a hora destinada pelo mesmo
para treinar em todos os dias do treino.

“Jefit” ndo tem so6 os exercicios da parte fundamental do treino com também conta com
aquecimento na parte inicial do treino e retorno a calma ou alongamentos na parte final
do treino. Esta aplicagao oferece ao utilizador uma forma de praticar exercicio fisico sem
sair de casa e é uma boa ferramenta para entrar no mundo do exercicio.

E uma aplicacdo facil de usar, mas que tem algumas desvantagens sendo a maior delas é
apenas estar programada em um idioma, o inglés.
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CAPITULO 4

ANGELESS INOVATION

(Joy for All Companion Pets,
https://joyforall.com/)

Autor: Diogo Mendes

https://orcid.org/0000-0002-0331-166X

Breve enquadramento tedrico

As relacOes sociais interpessoais sdo de extrema importancia para o ser humano em todos
0os momentos da sua vidal. Neste momento de isolamento social que estamos a passar,
faz ainda mais sentido encontrar estratégias para combater o mesmo. Este isolamento traz
consigo iniUmeros problemas de saude fisica e mental2. A populagcdo mais preocupante
sdo os idosos ndo s6 porque estdo mais predispostos a contrair estas doengas, mas
também pelas dificuldades em manterem as suas relagGes interpessoais, uma vez que tém
mais dificuldades em utilizar as novas tecnologias que facilitam a aproximacao social sem
colocar a saude em causa. Os rob0s tém sido desenvolvidos principalmente para combater
o isolamento social que ja é comum nestas idades e tém sido ferramentas fundamentais
nestes processos, bem como no auxilio aos idosos34.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagao do produto (maximo 1000 caracteres)

Os objetivos principais para a utilizagdo deste produto passam por: combater o
isolamento social; dar ao idoso algo que ndo é complicado de cuidar porque ndo tem
necessidades como comer e hidratar-se, nem trazem consigo acrescentos financeiros,
como ir ao veterinario;
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CAPITULO 5

POLARFLOW & MOVESCOUNT

(https://flow.polar.com/) interface online e/ou aplicativo, emparelhar com dispositivos

Wearables Polar, como.
(http://www.movescount.com/pt/) interface online e/ou aplicativo, emparelhar com

dispositivos Wearables Suunto, como.

Autor: Duarte Ribeiro

https://orcid.org/0000-0002-1661-3915

Breve enquadramento tedrico/Fundamentagio do projeto

O isolamento social provoca diversas morbilidades, umas delas a depressdo que é considerada
nos dias de hoje, um problema de salude importante, afetando pessoas de todas as idades. Isto
pode levar muitas vezes tém desfechos como o suicidio [1]. Esta depressao e os transtornos sdo
considerada das maiores causas do sofrimento emocional e a piora da qualidade de vida,
constituindo um grande problema para a saude publica. A depressdo apesar de um problema de
saude, embora as doencas mentais ndo apresentem taxas muito elevadas de mortalidade,
possuem, um grande peso de incapacidade e duragdo longa. A pratica de atividade e exercicio
fisico, favorece beneficios: na interacao social, melhora a uto-eficacia e proporciona ma maior
sensacdo de controle, melhoria do humor, reducao das respostas fisioldgicas ao stress, imagem
corporal, no funcionamento cognitivo e na autoestima, alem de melhoria na qualidade do sono
e maior satisfagdo com a vida [2].

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagao do produto

O objetivo para a utilizacdo do produto escolhido é combater a inatividade causada por esta
época que estamos todos a passar. Deste moto podemos continuar a ser ativos, a mexer-nos e,
a poder evitar algumas morbilidades causadas pelo isolamento social, mais acentuado nesta
fase.

Estes aparelhos juntamente com as respetivas aplicacbes, ajudam o utilizador a ter
conhecimento da sua atividade e inatividade e, definindo objetivos o utilizador tem
conhecimento de quanto falta para atingir esse objetivo de atividade fisica, passos, kcal, ...

Para o utilizador que tenha treinador registado na aplicacdo, este para alem de ver todos os
parametros de atividade fisica, inatividade, objetivos, .... Consegue e sabe interpretar os dados,
ajudando o utilizador nesta fase. A nivel de treino o utilizador tem os treinos criados
disponibilizados pelo treinador, bem como a constante comunicagdo com o mesmo sobre todos
aos parametros medidos e possiveis ajustes face esses parametros.

Bibliografia
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CAPITULO 6

MOVE TO FORGET

https://www.facebook.com/Move-to-Forget-106573564306759/

Autor: Francisca Homem

https://orcid.org/0000-0003-0138-036X

Breve enquadramento tedrico/Fundamentagio do projeto

O Centro de Investigacdo em Atividade Fisica Saude e Lazer publicou, em 2006, o livro
“Evidéncias para a acdo: atividade fisica e saude na europa” da autoria da Direcao Regional
Europeia da OMS. Nesta publicacdo eles sdo bem claros ao referir que a pratica de atividade
fisica tem consequéncias nas comunidades e nas sociedades: desenvolver habilidades e
conhecer novas pessoas ajuda a diminuir o isolamento social e aumentando a interacdo social
(Dire¢do Regional Europeia da OMS, 2006). Assim sendo, relativamente a situagdo atual que
vivemos, de obrigacdo de isolamento social, surge a necessidade de arranjar estratégias que
permitam diminuir este sentimento de isolamento e, segundo os autores acima referido, a
pratica de atividade fisica podera ser uma dessas estratégias.

Pedersen & Saltin, 2015 publicaram um estudo de revisdao onde concluirem que os beneficios do
exercicio fisico podem ser considerados parte do tratamento e prevencdo de cerca de 26
doengas, nomeadamente doencas psiquiatricas (depressao, ansiedade, stress e esquizofrenia),
doengas neurolégicas (deméncia, doengca de Parkinson, esclerose multipla), doencgas
metabdlicas ( obesidade, dislipidemia, sindrome metabdlica, sindrome do ovario poliquistico,
diabetes tipo Il e 1), doencas cardiovasculares (hipertensdo, doenga corondria, insuficiéncia
cardiaca, apoplexia cerebral e claudicagdo intermitente), doencgas pulmonares (doenga
pulmonar obstrutiva crénica, asma, fibrose cistica), disturbios musculo-esqueléticos
(osteoartrite, osteoporose, dor nas costas, artrite reumatoide) e cancro. Os beneficios a nivel
fisico, mental e social associados a pratica de atividade fisica ja sdo assim conhecidos, resta-nos
colocar em prética e, portanto, arranjar métodos que permitam motivar as pessoas a manterem-
se ativas ou a iniciar este processo pratica de atividade fisica.

A DGS, 2020 publicou algumas recomendag¢des para que as pessoas em isolamento social
possam manter-se ativas no seu domicilio e, assim, reduzir o comportamento sedentdrio e
aumentar os seus niveis de atividade fisica, de salide e de qualidade de vida. Para tal, os autores
recomendam que os adultos saudaveis mantenham 30 minutos de atividade fisica diaria de
intensidade pelo menos moderada. Para além das recomendac¢Ges anteriores, na mesmo
publicagdo constam ainda algumas dicas de bons habitos fisicos em atividades do dia-a-dia,
nomeadamente evitar estar mais de 30 minutos sentado, tratar do jardim/horta, dancar, realizar
jogos tradicionais, colocar o comando da televisao longe para que possamos caminhar para o
alcancgar quando necessario, caminhar enquanto falamos ao telemdvel, entre outros.
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O eurobarémetro consiste num estudo de opinido sobre os habitos de pratica de atividade fisica
dos cidadaos europeus no geral e discriminadamente de cada pais. A ultima publicacdo mostra-
nos que 77% dos portugueses raramente ou nunca pratica atividade fisica. Para além disso, o
presente estudo refere ainda que o principal motivo referido pelos inquiridos para esta ndo
pratica esta relacionada com a falta de tempo (43%)(Eurobarometer, 2018). Assim sendo, se
devido as circunstancias atuais nos encontramos confinados ao nosso domicilio e se, muitos de
nds, ficamos privados da nossa profissdo, neste momento estamos com mais tempo livre para
gue possamos iniciar ou manter um estilo de vida ativo e assim contrariar aquele que os
portugueses consideram ser o principal motivo para que esta pratica nao exista.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto

O servico que eu escolhi esta diretamente relacionado com a minha area de intervencgao no dia-
a-dia. Este foi o principal motivo que me levou a sua escolha desta area pois considero que é um
dos fatores que muda completamente em circunstancias de isolamento social. Para além das
pessoas se verem privadas do exercicio fisico planeado e estruturado que estavam habituadas a
fazer, também a sua atividade fisica, ou seja, o gasto caldrico normal do dia-a-dia relacionado
com as tarefas diarias ou até com a profissdao em si foi alterado. Estamos confinados as paredes
de casa, mexemo-nos muito menos. Um outro motivo que me levou a escolha deste servico em
si em vez de muito outros idénticos disponiveis foi o facto de as aulas decorrerem todos dias de
semana as 19h e ao fim de semana as 18h, ou seja, basta colocar o lembrete e sabemos que
todos os dias a mesma hora temos a possibilidade de nos manter fisicamente ativos durante 30
minutos, sem termos de nos ajustar constantemente ao hordrio da aula por este ir variando.

Ao analisar as primeiras aulas que existiram neste projeto do Move To Forget, percebi que uma
das caracteristicas das aulas era o seu planeamento e organizacdo. Todas as aulas sdo
constituidas por aquecimento, parte fundamental da aula e alongamentos e, para além disso,
os instrutores vao sempre dando diferentes opg¢des de dificuldade, o que leva as pessoas a
conseguirem adaptar os exercicios a si préprias consoante o nivel de condigao fisica. Por fim, um
motivo que me leva também a utilizar e recomendar este projeto é o facto de ele ndo estar
ligado a nenhuma empresa em si e de ser proibida a publicidade durante as aulas. Ou seja, os
instrutores sdo voluntdrios e sé se disponibilizam a lecionar as aulas porque realmente estdo
interessados em manter as pessoas ativas e com o pensamento longe da situagdo e das mas
noticias que nos rodeiam sobre o Covid-19, pelo menos durante 30 minutos de aula.

Em suma, o Move to Forget é uma ferramenta indispensavel para usar no dia-a-dia em situacgdo
de isolamento social porque permite manter ou iniciar uma pratica de atividade fisica planeada
e bem estruturada bem como aumentar a motivagdo para esta mesma pratica sabendo que
alguém esta a incentivar-nos para tal e que existem muito mais pessoas que também estou nas
suas casas dispostas a participar na aula e a divertirem-se durante 30 minutos.
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CAPITULO 7

SMART HEALTH WATCH SAMSUNG ACTIVE 2

Desenvolvido pela empresa Owlytics onde cria um participante exclusivo na area de prevencao
de quedas.

https://www.owlytics.com/

Autor: Joaquim Zambana

https://orcid.org/0000-0003-4462-896X

Enquadramento teérico/Fundamentagdo do projeto

Com o envelhecimento da populacdo e o aumento de doencgas crdnicas, entre outros problemas
o mercado de saude e dependéncia domiciliar estd crescendo e atendendo as crescentes
necessidades. E uma vasta fonte de empregos que também abre novos mercados para a
industria, em particular gracas ao crescente uso de novas tecnologias de informacdo e
comunicacdo. O monitoramento remoto de pacientes, tele cardiologia, auxilios técnicos, as
aplica¢Oes das TICs aplicadas ao setor de saude eletronica sdo multiplas e, portanto, as TICs tém
um papel importante a desempenhar. O progresso técnico e as melhores condicdes de vida
levaram a um aumento significativo na expectativa de vida. Cresce um quarto por ano e agora
ultrapassa os 80 anos. A parcela de idosos continuara a aumentar com este envelhecimento da
populacdo leva a uma forte progressao de doencas crénicas, como doencas cardiovasculares,
diabetes, insuficiéncia cardiaca ou certas doencas respiratdrias, e mais geralmente a um
aumento de pessoas dependentes. O envelhecimento da populacdo, em compasso cada vez
mais veloz, a caréncia de uma resposta apropriada e oportuna a situagao dos idosos
nomeadamente os que vivem isolados ou acompanhados por outros idosos, a necessidade de
desenvolver um sistema de controle a distancia da condicdo de saude e bem estar dos idosos,
tém acompanhado ao progresso de sistemas de teleassisténcia para apoio a distancia,
garantindo deste maneira a permanéncia em mais tempo dos idosos nas suas casas, o que
também tera incidéncia na reducdo de custos do apoio a idosos.

O uso das TICs para a saude pode ajudar a enfrentar esses desafios. As TIC podem, de facto,
ajudar a otimizar o atendimento de utentes com doencas cronicas, por um lado, permitindo ao
utente obter maior autonomia no tratamento de sua doenga por meio de treino, por outro lado,
evitando viagens para consultas repetidas ou hospitalizacGes. Por exemplo, para pacientes com
insuficiéncia cardiaca cronica, o monitoramento domiciliar de indicadores clinicos simples, como
peso, pressao arterial, estado respiratério, eletrocardiograma, transmitido a um centro de
atencdo primaria, pode prever a ocorréncia de complicacdes agudas e prevenir hospitalizacGes
ndo programadas. Todas esta Tics sdo verdadeiramente importantes para varios tipos de
patologias como referido, mas uma das maiores causas de lesdes sdo as quedas em idosos
resultando em severos traumatismos e consequentemente por vezes total dependéncia de
familiares ou de cuidadores.
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Segundo a Organiza¢cdo Mundial de Saude, as quedas sdo a segunda principal causa de morte
acidental ou morte involuntaria em todo o mundo. Estima-se que 646.000 pessoas morrem a
cada ano devido a quedas, mais de 80% delas em paises de baixa e média renda. As pessoas que
tém o maior numero de quedas fatais sdo pessoas com mais de 65 anos. A cada ano, 37,3
milhdes de quedas sdo graves o suficiente para exigir atencdo médica. As estratégias de
prevencdo devem priorizar a educagdo, a preparacdo e o desenvolvimento de ambientes
seguros, dando alta prioridade a pesquisa sobre quedas e implementando medidas efetivas para
reduzir os riscos.

A prevencdo de lesdes associadas a quedas em idosos é uma meta de saude publica em muitos
paises ao redor do mundo. Embora haja boas evidéncias de que intervengdes como a prevengao
multifatorial de quedas e o exercicio prescrito individualmente sejam eficazes na redugao de
qguedas.(Lopes and Dias 2010). A aptidao fisica pode assumir diferentes formas, dependendo das
qualidades desenvolvidas que serdo expressas por habilidades especificas (cardiorrespiratérias,
neuromusculares, flexibilidade e amplitude de movimento. Uma das principais atividades é
manutencdo do equilibrio, manter o equilibrio e a posicdo ereta é fundamental para garantir a
manutencdo de posturas contra a gravidade, dindmicas ou estaticas, o que é importante para
alcancar todos os movimentos da vida cotidiana e contribui fortemente para autonomia e
gualidade de vida.

Objetivos escolhidos para a utilizacdao do produto

A Owlytics é uma empresa, dedicada a melhorar a vida de todos os idosos, combinando
monitoramento pessoal continuo com o poder preditivo da anadlise de dados e consegue
administrar solucdes preventivas em tempo real.

O foco é fornecer sistemas inovadores e remotos de monitoramento de pacientes para
instalacdes de vida independentes e assistidas, agéncias de atendimento domiciliar e outros
servigos em que se valorize um nivel mais alto de seguranc¢a e cuidados pessoais. O Owlytics
ajuda a aumentar a qualidade dos cuidados e a seguranca de todos os residentes, enquanto
diminui os custos dos cuidados. Trata-se de um Smart Health Watch (relégio de saude
inteligente) que resultou com uma parceria com a empresa Samsung. O reldgio inteligente é
atraente e facil de usar o que aprimora a conformidade e a disposi¢cdo do paciente em usar o
relégio continuamente melhorando o envolvimento do utente e permite um monitoramento
mais preciso dos sinais vitais e estilo de vida saudavel através de relatérios de atividades e
informacdes vitais como hora e data, etapas, batimentos cardiacos, calorias, padrdo de sono,
etc. e funciona de forma independente, sem a necessidade de um telefone portatil.

Os dados guardados continuamente no relégio e enviados para o software da empresa de
baseado numa nuvem através da rede celular, sem a necessidade de qualquer infraestrutura
instalada no local do cliente.

Além das avaliagBes vitais de salide como referidas tem como diferenciador de outros smart
watch monitorizam outras fun¢des extremamente importantes:

/7

+» Avaliacdo de risco de queda

Fornece continuamente aos profissionais de saide ou familiares um status completo de risco de
queda, sem interrup¢ao da rotina didria do residente. Quando um alto risco é detetado, uma
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notificacdo é automaticamente enviada a equipa médica. A avaliagdo de risco de queda da
Owlytics é realizada vdrias vezes ao dia, diferentemente das avaliacdes tipicas que geralmente
sdo realizadas apenas uma vez por ano. Essa avaliagcdo utiliza a maioria dos elementos
encontrados nas avaliagbes comuns de risco de queda, incluindo: triagem de medicamentos,
alteracdes fisiolégicas, marcha, dados histéricos e muito mais.

+»+ Detecdo de Quedas

O sistema fornece a detecdo automatica de quedas mais precisa do mercado, com uma taxa de
precisao de 90% e taxa de alarme falso inferior a 5%.

E a Unica solucdo disponivel hoje que incorpora simultaneamente trés tecnologias avangadas:
um acelerdmetro para detetar movimento, parametros fisiolégicos para detetar problemas
associado a quedas e algoritmos de aprendizagem baseados em dados recolhidos de milhares
de quedas.

**» Monitoramento do estado de satude

Deteta alteracdes que podem sinalizar o inicio de um problema de saude e alerta o profissional
de saude antes do inicio de possiveis complicacbes de saude ou da necessidade de
hospitalizacGes.

Ao monitorar parametros fisioldgicos e niveis de atividade, foi criado um perfil de saude para
cada residente. Quando um desvio desse perfil é detetado, o profissional de satde é informado
e pode tomar as medidas apropriadas.

+»+ Resposta pessoal de emergéncia

Em caso de emergéncia, o residente pode pressionar o botdo de chamada no relégio para pedir
ajuda.

O relégio alerta automaticamente os profissionais de saude e identifica a localizagdo do usuario
em ambientes internos e externos usando GPS. Os cuidadores ou familiares podem ligar
imediatamente e conectar automaticamente ao reldgio do residente usando redes moveis
regulares.

¢+ Atividades de controle da vida diaria
As atividades da vida diaria sdo aspetos essenciais e rotineiros do autocuidado.

Tais atividades incluem comer, beber, tomar banho, caminhar, sentar e dormir. Quaisquer
mudancas nesses comportamentos podem ser uma indicacdo de problemas emergentes de
saude ou funcionais. A solucdo Owlytics mede e analisa esses padrdes e, mais importante,
identifica quaisquer desvios, resultando em alertas antecipados para possiveis problemas de
salde.

*» Monitorizagdo remota do paciente

Os dados do paciente sdo agregados e apresentados em painéis simples em tempo real,
permitindo que os médicos visualizem instantaneos expandidos do paciente, priorizem o
atendimento ao paciente e respondam a tendéncias anormais de sinais vitais.

21



/7

+» Cuidados proativos

Monitoramento continuo com um sistema de alerta proativo e automatico com base em dados
em tempo real, tendéncias do paciente e dados pessoais historicos.

+» Dados analisados

Os dados pessoais sdao entdo analisados pelo software, fornecendo resultados aciondveis em
tempo real.

O status e as condicGes de todos os usuarios sao exibidos coletivamente no aplicativo de
cuidador ou familiar por meio de alertas e relatdrios.
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CAPIiTULO 8

MYFITNESSPAL

https://www.myfitnesspal.com/pt/

Autor: Luis Pereira

https://orcid.org/0000-0002-1447-0471

Breve enquadramento teédrico/Fundamentagio do projeto

A alimentacdo e a atividade fisica sdao ferramentas de primeira linha no que toca a manter um
estilo de vida saudavel. Perante a ameaca da infe¢ao pelo coronavirus é fundamental fazer tudo
0 que estd ao nosso alcance para nos mantermos saudaveis principalmente se ja sofremos de
doencas crénicas como diabetes ou outras doencas cardiovasculares. A MyFitnessPal pode
ajudar nisso mesmo, apresentando um contador de calorias que ndo sé conta calorias como nos
ajuda a manter um estilo de vida saudavel com vdrias recomendacdes de exercicio fisico, de
planos alimentares e/ou receitas e com um acompanhamento que fazemos a nds mesmos,
podendo quantificar tudo o que comemos e a quantidade de exercicio fisico que praticamos.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto

Com esta aplicagdo pretende-se que o utilizador comece a adotar habitos alimentares mais
saudaveis do que aqueles que ja pratica, comece a praticar atividade fisica para que
melhore o seu estilo de vida de uma maneira geral.

Apesar de ndo ser um acompanhamento profissional, pretende-se que o utilizador sinta
que tem algum apoio naquilo que esta a fazer.
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CAPITULO 9

WHATSAPP

https://www.whatsapp.com

Autor: Sara Simoes

https://orcid.org/0000-0003-3717-3741

Breve enquadramento tedrico/Fundamentagio do projeto

Devido a pandemia COVID-19, grande parte da populacdao em Portugal estd em
isolamento social. Apenas é permitida a saida para trabalhar, casos que sejam
autorizados e para idas a servicos minimos. Ndao é aconselhavel a visita a
familiares e amigos. Estas medidas de afastamento social pretendem proteger a
populacdo e quebrar a cadeia de transmissado entre individuos.

A aplicagdo escolhida foi fundada em 2009. Tem como objetivo, ndo s6 agora
durante a pandemia, mas também em estados de normalidade, manter o
contacto com amigos e familiares, colegas de trabalho e clientes, entre outros.

Um estudo realizado no Brasil em 2017, sugere que o WhatsApp pode ser usado
para comunicar entre médicos e pacientes, assim como, entre médicos de forma
privativa para enviar dados ou tirar ddvidas com colegas. Pode também ser
usado em grupos fechados de especialistas ou corpo clinico de uma instituicao,
com a ressalva de que todas as informacgdes passadas tém carater confidencial.

Objetivos escolhidos para a utilizagao do produto

As conversas em grupo permitem partilhar mensagens, fotografias e videos
com até 256 pessoas ao mesmo tempo. E possivel definir um assunto e
personalizar as notificagdes de cada grupo.

Possibilita o envio de PDFs, documentos, folhas de calculo, apresentagdes, etc
de ficheiros que tenham até 100 MB.

O WhatsApp Web/Desktop permite sincronizar as conversas com todos os
dispositivos, como computadores ou tablets.

O WhatsApp Business foi desenvolvido para proprietdrios de pequenas
empresas. No entanto, também auxilia em médias e grandes empresas. Oferece
suporte ao cliente no envio de notificagcbes importantes; cria catdlogos com o
objetivo de exibir produtos e servicos; permite a conexdao com clientes, usando
recursos que automatizam, classificam e agilizam respostas a mensagens;
permite a criacdo de um perfil comercial com informacgdes Uteis para clientes,
exemplos: endereco, descricao da empresa, endereco de e-mail e site.
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CAPITULO 10

INSTAGRAM

https://www.instagram.com/?hl=pt

Autor: Mariana Graur

https://orcid.org/0000-0001-5109-0905

Breve enquadramento tedrico/Fundamentacio do projeto

Instagram é uma rede social online que tem como fung¢do a partilha de fotos com
possibilidade de acrescentar legenda a mesma e videos pelos seus utilizadores, possui
outras fungdes como tratamento de fotos através de 15 filtros e a possibilidade de enviar
mensagens. Trata-se de uma aplicagdo disponivel em 25 linguas, com tamanho de 123 MB
(i0S) e 18,05 MB (Android), contém uma licenga Freeware e é desenvolvida pelo Facebook
(maior rede social). Os sistemas operativos disponiveis sdo: los 7.0 ou superior; Android
2.2; Windows phone 8; windows 10 mobile.

Foilancada a 6 de outubro de 2010 por Kevin Systrom e Mike Krieger, em 2011 apenas com
6 funcionarios e possuia quase dez milhdes de usuarios. Desde 2010 até a atualidade esta
rede social foi sofrendo adaptacGes melhorando assim as suas fun¢Ges. Em 2013 a
aplicagdo ficou pronta para permitir partilhas de videos com duragdo de 15 segundos e
resolucdo de 640x640, e também acrescentaram novas ferramentas de edicdo para
correcao de angulos. A partir de 2015 foi langada uma versao 7.5 que permitia enviar videos
com resolucGes de 1080p. Desde 2016 ficou disponivel publicar videos de até 60 segundos,
nesse ano também acrescentaram a ferramenta “snapgram” ou “instastories” que consiste
em publicar fotos ou videos. Estes ficam disponiveis por 24 horas (neste momento ha
opgodes de escolha de quanto tempo pretende que a publicagdo seja visivel para os outros),
para verem essas publicacbes basta carregar na foto do perfil (na atualidade estas
publicag6es também se encontram numa barra superior da aplicacdo visivel aos amigos do
utilizador). Nas fotos publicadas no perfil do utilizador para além de permitir identificar as
pessoas também possibilita que os amigos dos quais foram aceite o pedido possam ver as
publicagBes, possam comentar ou colocar gosto (carregando em cima do coragdo que se
encontra em baixo da foto do lado esquerdo ou clicar duas vezes de seguida em cima da
foto) nas fotos ou videos, se pretender ver as publicacGes de alguém deve “seguir” (clicar
em “seguir” no perfil). Isto acontece quando o perfil é privado (s6 pode ver quem esta a
seguir, e so se o pedido foi aceite), quando se trata de um perfil publico os utilizadores
podem visionar os videos ou fotos sem seguir ou ndo ser preciso aceitar para ser seguida
(tudo depende das op¢Oes de privacidade que foram selecionadas quando o perfil foi
criado). Em 2017 foi acrescentada a ferramenta de procurar (lupa) e em 2018 iniciaram o
IGTV (aplicativos de videos mais longos). Na atualidade também permite realizar compras
online através das publicidades que ficam disponiveis, e possibilita assistir ou criar videos
em direto (fica disponivel nos instastories).

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto
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O instagram é uma das redes sociais mais utilizadas a nivel mundial, é de facil utilizacdo e possui
15 filtros de melhoramento das fotografias. Ndo sé permite enviar mensagens como publicar
fotos e videos melhorados no perfil do utilizador assim como nos instastories. Had op¢oes de
identificar os amigos, indicar a localiza¢do, escolher uma musica para tocar enquanto a foto é
visivel, permite aplicar questionarios, contagem decrescente, filtros animados ou sondagem sao
opgOes existentes para os instastories. Estas adicionastes permitem facilitar a socializagdo entre
0s amigos e promove o sentimento de integracdo social, algo fundamental para esta fase de
isolamento social. Através desta aplicacdo também é possivel acompanhar as temadticas que
interessam aos utilizadores como por exemplo receitas para cozinhar, informacgado sobre treinos
ou vestuario, politica, desporto, religido e até sobre musica. Pois os autores de algumas
publicacdes sdo pessoas de referéncia na temdtica em questao, e estes fazem videos em direto
aos quais os utilizadores podem assistir, ou praticar em simultaneo. Devido a pandemia
existente muitos eventos foram cancelados, por exemplo os concertos e muitos cantores
decidiram fazer videos em direto a cantar para os seus seguidores.

Sendo uma rede social, promove o convivio social 4 distancia ou em circunstancias como as da
atualidade (quarentena) entre os amigos, tornando esta altura menos dificil e solitaria. Quando
se trata de um perfil profissional facilita a publicacdo do produto ou servico em questao, pois é
uma aplicacdo muito conhecida e a publicidade chega com facilidade e rapidez as pessoas. As
figuras mais conhecidas seja, a nivel nacional ou internacional como atores, cantores, figuras de
moda ou atletas fazem bastantes publicacdes sobre o estilo de vida que levam ou produtos que
utilizam, de certa forma é publicidade aos produtos ou servicos. No entanto se for fa e seguir
essas celebridades conhecem um pouco mais sobre eles, ate mesmo podem enviar mensagens
a fazer perguntas ou pedir dicas sobre algo. Esta rede social permite haver essa facilidade de
acompanhar e seguir as tematicas que aprecia mantendo uma certa proximidade, pois quem faz
as publicacbes muitas vezes faz desafios ou pede opinides nas quais e possivel haver essa
interagao.

O perfil pode ser de uma pessoa como de uma instituicdo, na atualidade no isolamento social
na area dos ginasios por exemplo é possivel através desse perfil profissional manter a ligacdo
com os clientes do mesmo. Impedidos de ir ao ginadsio através desta aplicacdo é possivel os
instrutores darem aulas de grupo em direto aos clientes (videos em direto nos instastories). Os
videos ficam visiveis se for essa opgdo selecionada nos termos de privacidade por mais tempo e
guem ndo fez em direto pode fazer mais tarde. Assim, como podem haver treinos individuais
com Personal Treiner, seguindo a mesma regra.

Com isso parece-me que esta rede social tdo conhecida é fundamental para manter a ligacdo
entre as pessoas quando estas ndo podem estar juntas, ou realizar tarefas sem se deslocar
porque através do instagram tem a opgao de o fazer. Através desta aplicagao foram feitos varios
estudos, em que o foco foi para identificar o tipo de fotografias que os individuos postavam, e
que ainda dava para categorizar dentro das fotografias como por exemplo as selfies ou retratos
“normais”. Ha outros estudos que procuraram estudar as diferencas entre os homens e
mulheres e mesmo entre as etnias. Fazer andlises das fotos e das suas descri¢cdes. Muitos
investigadores abordam o instagram como se fosse um museu, em que uma foto muitas vezes
fala mais do que um texto.
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CAPITULO 11

Houseparty

Autor: Candida Bairrada

https://orcid.org/0000-0002-2474-5301

Links:

- Site - https://houseparty.com/

- Play Store -
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.herzick.houseparty&hl=pt_PT

- Browser Chrome -
https://chrome.google.com/webstore/detail/houseparty/cjkkodhikogdenlfobgbhkggog
ejidim

- iPad e iPhone - https://apps.apple.com/us/app/houseparty/id1065781769

- macOS - https://apps.apple.com/pt/app/houseparty/id1381523962?mt=12

Breve enquadramento tedrico/Fundamentacio do projeto

O isolamento social é importante para a diminui¢cdo da transmissdo do virus, mas olhando
para a saude mental é importante combaté-lo. Este afeta a comunidade em geral e esta
associado a depressao, deméncia e problemas na qualidade do sono.

Prescott 1, concluiu que 78% dos individuos expostos a utilizagdo de tecnologia que
permitia a comunicacdo e interacdo com familia e amigos melhoraram a sua qualidade de
vida. As recomendacdes incluem a criacdo de uma rede de apoio e aprendizagem ao uso
de produtos tecnoldgicos, literacia em tecnologia e verificar detalhadamente como as
relagdes intergeracionais podem ser aperfeicoadas.

Segundo Cho 2, o isolamento social é uma das quatro dimensdes da alienacdo social. A
medida que os individuos isolados ganham mais formas de comunicarem com outras
pessoas virtualmente fortalecem o vinculo afetivo com as mesmas.

A app Houseparty é uma peca fundamental para o equilibrio emocional nesta fase de
confinamento social.

Trata-se de uma aplicagdo (app), gratuita, direcionada para usar em casa e contactar com
amigos e familia. Neste momento de isolamento social esta app ja € uma das mais utilizadas
pelos utilizadores digitais para socializar, em paises como Espanha e os Estados Unidos,
conforme é possivel verificar no Google Trends.

Na pratica, esta app, permite fazer uma video chamada até 8 pessoas em simultaneo, onde
além de poderem conversar podem combinar treinos online. A app disponibiliza ainda
varios filtros, quizzes, jogos em que os utilizadores podem, por exemplo, desenhar ou fazer
mimica, todos eles para jogar “em rede”.

Esta aplicagdo ndo é nova ja existe desde 2016. Em 2019 foi comprado pela Epic Games (a
empresa proprietaria do Fortnite), que realizou melhorias nesta app.

A Houseparty esta disponivel para dispositivos mdveis com sistemas operativos Android e
i0S, mas também para computadores, com uma app para macOS ou para o browser
Chrome.
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Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto

Objetivo geral:
- Combater o isolamento social

O plano de contingéncia por COVID-19 provocou na populagdo o isolamento social. Como
referido anteriormente, a utilizacdo de produtos tecnolégicos com funcdes de comunicacdo e
interacdo social tem resultados muito positivos no bem-estar das pessoas.

Nesse sentido foi escolhida a app Houseparty que permite adicionar vdrios membros da familia
e/ou amigos em simultdneo podendo fazer video chamadas, jogar, fazer quizzes, desenhar,
treinar, promovendo o contacto virtual. A utilizacdo desta app fomenta ainda o interesse e o
qguerer aprender mais sobre tecnologia, assim como desenvolve a capacidade de utilizar,
controlar, avaliar e compreender os produtos tecnoldgicos.

Objetivos especificos:

- Promover o contacto virtual com familia e amigos.

- Perceber como as pessoas reagem a utilizacdo da App no seu dia-a-dia.

- Entender se as ligacGes sociais mediadas pela tecnologia reduzem a solid3o.
- Fomentar a literacia tecnoldgica.

Referéncias

1. Prescott, C. Internet Users in Uk: 2017. Off. Natl. Stat. (2017).

2. Cho, J. Roles of Smartphone App Use in Improving Social Capital and Reducing Social Isolation.
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CAPITULO 12

Grupo Privado “Isolamento Blue Ativo”

https://www.facebook.com/groups/3038637336231046/?ref=bookmarks

Autor: Joana Azul

https://orcid.org/0000-0002-5149-6144

Breve enquadramento tedrico/Fundamentacgio do projeto

Nesta época de Isolamento Social em que vivemos, manter um estilo de vida ativo em casa é
muito importante para a salde da populacdo em geral. A Direcdo Geral de Saude (DGS), citando
a Organizacdo mundial de Saude (OMS) recomenda que todos os adultos saudaveis completem,
diariamente, no minimo 30 minutos de atividade fisica moderada e que evitem comportamentos
sedentarios. A DGS, inclusive, faz algumas sugestGes de exercicios para trabalho cardiovascular,
resisténcia muscular e equilibrio, tais como caminhar pela casa, realizar tarefas domésticas,
dancar, exercicios com peso do corpo, apoio em cadeiras, jogos ludicos de expressdao motora,
etc.[1]

No entanto, apesar de, nas redes sociais, serem muitos os promotores para pratica de atividade
fisica (organismos publicos, ginasios/instrutores, figuras publicas, influencers etc.), é necessario
que a prescricdo de exercicio seja o mais precisa possivel, de garantir um programa de exercicios
apropriado, com o intuito de manter ou melhorar os principais componentes da aptidao fisica
relacionados a saude[2].

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto

O Grupo Privado “Isolamento BLUE Ativo”, da responsabilidade do ginasio BLUE Fitness Club,
visa disponibilizar exclusivamente aos sdcios, exercicios, treinos ou aulas possiveis de realizar
em casa, enquanto o ginasio estiver fisicamente encerrado, por imposicao do declarado Estado
de Emergéncia, mantendo assim os sdcios fisicamente ativos e fidelizados a familia BLUE Fitness
Club.

No Isolamento BLUE Ativo, por ser unicamente para os seus socios, ha, a partida, uma sele¢do
das pessoas que tém acesso as propostas apresentadas. Os instrutores que
protagonizam/instruem os videos conhecem a populagdo para que estdo a prescrever e, mesmo
em atividades em grupo hd a capacidade, por parte dos mesmos, de alertar para os pontos mais
importantes a realizacdo do exercicio em causa, tendo presente o que habitualmente acontece
em sala de aula.

A partir deste grupo os sdcios do BLUE Fitness Club pode solicitar planos de treino especificos
para fazerem nas suas casas e com o material que eventualmente tenham disponivel e ainda a
possibilidade de solicitar treinos personalizados online em direto.

30


https://www.facebook.com/groups/3038637336231046/?ref=bookmarks
https://orcid.org/0000-0002-5149-6144

Referéncias bibliograficas

[1] I. Social, “Atividade fisica.”

[2] D. Jiménez-Pavdn, A. Carbonell-Baeza, and C. J. Lavie, “Physical exercise as therapy to fight
against the mental and physical consequences of COVID-19 quarantine: Special focus in older
people,” Prog. Cardiovasc. Dis., 2020.

31



CAPITULO 13

KOMP

Site

https://www.noisolation.com/global/komp/hva-er-komp/

ioS

https://apps.apple.com/pt/app/komp/id1317876340

Play Store
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.noisolation.evl.release&hl=pt PT

Autor: Miguel Calado

https://orcid.org/0000-0003-3593-0702

Breve enquadramento tedrico

Cada vez mais o idoso encontra-se em estado de isolamento social vivendo sozinho com
limitagOes em ligagOes sociais pelos mais diversos motivos. O isolamento social pode afetar o
bem-estar, a qualidade de vida, aumentar o declino da cognicdo e podendo levar a estados

de depressao 1. A tecnologia tem surgido para assistir idoso com o intuito de diminuir o
isolamento social. Contudo nem todo o idoso consegue utilizar ou aceita a tecnologia. Pelo
facto de ndo haver botdes fisicos e a existéncia de problemas de visdo ou audi¢do podem
causar entraves 2. Adaptando o aparelho para o idoso promoverd o uso e contribuird para
interacdes sociais que ajudam a reduzir o stress e a depressao, melhorando a sua qualidade
de vida 3. Em tempo de confinamento em que os idosos sdo um grupo de risco devendo evitar
sair o maximo de casa, as tecnologias sdo valiosas a ultrapassar o isolamento social. Por forma
a diminuir o isolamento social pode-se recorrer a tecnologias como o KOMP.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto

Este aparelho tem por base o idoso permitindo fazer videochamadas e partilhar fotografias
entre familia o que facilita o contacto com o idoso. A introducdo de tecnologia com um tablet
que é simplista e bastante intuitivo pode fomentar o gosto pela tecnologia. Sendo um
aparelho simplista que o idoso consegue manusear com mais facilidade podera abrir portas
para que exista uma evolucdo e possa surgir interesse pela tecnologia. Com isto levar a uma
fomentagdo da literacia tecnoldgica que se entende pela competéncia de agir através e
usando tecnologia. O idoso deve adquirir a capacidade de utilizar, controlar, avaliar e
compreender a tecnologia. Dentro destes parametros compreende-se o manuseamento
bem-sucedido, controlo da tecnologia adequadas e eficientes, avaliagao e apreciagdo e
tomada de decisGes sobre a tecnologia com conhecimento de causa e a competéncia de
compreender e sintetizar factos e informacdes e integra-los com nova visdo.
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CAPITULO 14

Aplicagao PEOOPLE

https://apps.apple.com/pt/app/peoople/id1121257820
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.peopleitrust.pitapp&hl=pt PT

Autor: Sara Brito

https://orcid.org/0000-0002-0061-8332

Breve enquadramento tedrico/Fundamentacdo do projeto Nasceu e teve a sua expansio em
Espanha em 2017 com o nome, “Peoople |

Trust”. Gongalo Recio e David Pena, foram os seus cofundadores. Em menos

de trés anos conseguiram 2 milhdes de utilizadores. Entrou em Portugal em

2019.

Semelhante a uma rede social, baseia-se na Influéncia e na possibilidade de
ganhar dinheiro.

Os utilizadores fazem recomendacdes, criando listas/cole¢des de produtos e
servicos que mais ou menos gostam em determinadas areas: cosmética, leitura,
cinema, aplicagoes, sites, o que entenderem, e sdo recompensados pela influéncia
que exercem.

Existem 4 formas de ganhar dinheiro: interacGes que se estabelecem com pessoas
na propria conta (visitas, cliques), inscricdes de novas contas na aplicacdo

(link do proéprio), comissdes de vendas e modo “StayHome”.

Os utilizadores passam por 4 niveis de acordo com o seu volume de atividade:
Rookie, Influencer, Unicérnio e Star. E a partir de Influencer que podem ganhar
mais dinheiro. O resgate do mesmo s é possivel a partir de 10€.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto

- Facilidade na descoberta de novos produtos e servicos;

- Conhecimento mais auténtico das caracteristicas de diferentes produtos
ou servicos através da opinido dos utilizadores da aplicagao;

- Possibilidade de ganhar dinheiro através da recomendacdo de produtos
e servigos;

- Realizar compras online de forma mais rdpida através de links partilhados
na aplicagao;

- Conhecer pessoas com o mesmo tipo de interesses e partilhar opiniGes.
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CAPITULO 15

ZOOM

Autor: Fabio Ferreira

https://orcid.org/0000-0003-1759-7555

Breve enquadramento tedrico/Fundamentagio do projeto

Escolhi o ZOOM por ser uma aplicacdo que veio revolucionar a interacdo social entre
amigos, familia, trabalho e /ou escola. E seguro afirmar que em estado de isolamento o
ZOOM se tornou numa companhia didria ndo s6 em questdes de divertimento como de
organizacao laboral de muita gente, ndo excluindo o facto de ser uma fonte de partilha
informativa dada a quantidade de contelddo que tem sido exposto sob a forma de reunido
social em tempo real.

A facilidade de aderir a uma reunido através da plataforma ZOOM e o facto de ser utilizada
de forma gratuita (maximo 100 pessoas) sdo a principal razdo por se ter tornado tdo
essencial neste tempo de isolamento social.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagao do produto

Disponibiliza contetdo e interagdo no momento (realizar diretos);

Grande rede de interacdo Social;

Grande centro de partilha de conteudo;

Grande volume de pessoas reunidas em simultadneo (max.100 gratuito)

Utilizacdo Gratuita;

Permite gravacao para posterior visualizacdo;

Parcerias com empresas da area comercial, venda de produtos e interagdo entre clientes (
Salesforce 's Customer Relationship Management) e servigo de TELESSAUDE (Telehealth)
gue permite aos médicos visitarem remotamente os seus pacientes;
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CAPITULO 16

Rede Social Virtual — Instagram

www.instagram.com

Autor: Rebeca Castro

https://orcid.org/0000-0001-8382-8433

Identificagdao do Produto Escolhido

O Instagram é uma aplicacdo (app) gratuita e que pode ser utilizada em dispositivos modveis
como telemével ou tablet (Android e i0OS) como em computador, perdendo algumas
funcbes quando utilizada em computador. A app foi lancada em Outubro de 2010, sendo
tinha principal funcao a partilha de fotos e videos. Ao longo dos anos a app comegou a
apresentar outras funcGes e a desenvolver as ja existentes. Atualmente o utilizador pode
partilhar videos e fotos, editar as partilhas com filtros disponiveis, ver podcasts de varios
interesses, fazer chamadas privadas ou de grupos, entre outras funcdes. O design da App,
“clean” e de reconhecimento permite a facil utilizacao por parte dos utilizadores.

Hoje o Instagram, disponivel para Android (Play Store — entre as 20 aplica¢cdes “Mais
Populares” segundo a sua classificagdo) e iPhone (App Store), ja possui 1 bilhdo de
utilizadores.

Breve enquadramento tedrico/Fundamentacgio do projeto

A atual situacdo mundial, provocada pelo COVID-19 é propicia ao decremento da saude
mental visto que, casos suspeitos portadores do virus estdo sujeitos a uma situacdo de
isolamento social como forma de ndo aumentar o contagio.

Eleonora Gullone afirmou que o isolamento social tinha uma correlacdo positiva com a
sintomatologia depressiva [1] [2], originando comportamentos de ansiedade, alteragdes
nos habitos de sono, aumento da incapacidade cognitiva, soliddo e/ou desespero, sendo
considerado um fator de risco de morbidade e mortalidade [3] [4] [5].

Estudos afirmam o uso das Tecnologias de Informagdo e Comunicagdo nos idosos como
positivo no combate ao isolamento social nas varias dimensées individuais, permitindo
ultrapassar barreiras espaciais de interacdo social. AplicacGes como o Instagram, com
fungdes de comunicagao, relatam um efeito positivo no combate a soliddo. Eunji Lee
identificou a interagdo social como um dos cinco principais fatores de motivagdo para o uso
da aplicacdo [6] [7].

Objetivos escolhidos para a utilizacdao do produto

A Rede Social Instagram foi escolhida com o Obijetivo Principal de auxiliar no combate ao
isolamento social. Como referido anteriormente, aplicagdes com fun¢des de comunicac¢do
e interacdo social sdo positivas na reducao do isolamento.

A aplicacdo Instagram permite ao usudrio explorar diversas funcdes de interacdo social:
-Enviar e receber mensagens privadas;

-Fazer video chamada;

-Partilhar videos e/ou fotografias;
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-Ver fotografias ou videos de interesse pessoal;

-Ver Podcasts de interesse pessoal (IGTV);

-Reagir e/ou comentar fotografias e videos.

A escolha da aplicacdo Instagram foi propositada devido a sua facil utilizacdo. O design de
reconhecimento permite que um novo utilizador acede e interaja com a aplicacao
facilmente.

A rapida partilha de fotografias e videos em tempo real e a facilidade de reagao as mesmas
€ uma das suas vantagens. Um ponto forte desta aplicacdo é o tempo de video permitido
ser curto (excluindo o IGTV), permitindo a atengdo do utilizador quando o visualiza.

Referéncias bibliograficas
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CAPITULO 17

siosLIFE

https://sioslife.com

Autor: Rodrigo Costa

https://orcid.org/0000-0002-4055-3393

Breve enquadramento teérico/Fundamentagio do projeto

Segundo os dados da “Ageing Report” (European Commission, 2012), os europeus apresentam
uma longevidade maior do que nunca. Em 2060 um em cada trés europeus tera mais de 65 anos,
passando de 87,5 milhdes em 2010 para 152,6 milhdes em 2060[1]. Esta realidade traz
diferentes problemas como: perdas das capacidades fisicas e cognitivas, aumento da
monotonia, exclusdo social, isolamento da sociedade e diminuicdo da sensacdo de bem-estar
mental e social. A aprendizagem das Tecnologias da Informacdo e da Comunicagdo (TIC) em
idades avancadas traz uma melhoria significativa em aspetos como a depressdo, a solidao, o
isolamento, autocontrolo e estimulagdo mental, indicando, assim, que o uso da Internet
contribui para o bem-estar da pessoa idosa, podendo também facilitar o processo de
comunicacdo com parentes ou amigos, melhorando, dessa maneira, as relagdes interpessoais
(Kachar, 2001) [1][2]. Estas sdo as razoes da criacdo do projeto siosLife, que acredita num mundo
com inclusdo social, onde cada pessoa conta, ndo importa a idade, num mundo onde a
tecnologia existe para ajudar as pessoas a estarem conectadas sem quaisquer barreiras.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagao do produto

A siosLife tem como missao lembrar as pessoas que o envelhecimento nao é o fim, mas o inicio
de algo grande e poderoso. Desenvolve, adapta, otimiza e disponibiliza solu¢Ges tecnoldgicas
gue transformam a sociedade, através da inclusdo dos idosos. Com a sioslLife, cada idoso esta
mais perto da sua familia e amigos, partilhando as suas emog¢des e felicidade. A estimulagdo
mental é também trabalhada com base na utilizacdo de exercicios de estimulagdo cognitiva e
conteudos multimédia interativos de facil utilizagao.

A siosLife marca a diferenca pelo:

Uso de interfaces naturais: ecrds de toque, sensores de movimentos, reconhecimento de voz,
comandos de voz e gestos;

Login simplificado: uso de um cartdo de acesso. Sem necessidade de “username” ou “password”;

Adaptacdo ergondmica: Posicdo dos equipamentos ajustavel as dificuldades fisicas dos
utilizadores;

Software personalizado: conforme o perfil e as necessidades especificas de cada idoso;

Plataforma familia: Permite comunicar e acompanhar o dia-a-dia do idoso;
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Plataforma instituicdo: monitoriza as atividades diarias e recolhe informacgdo estatistica que
apoia as tomadas de decisao.

[1]  G.Pascoa and H. Gil, “As TIC como antidoto para a soliddo e isolamento do cidadao
sénior : uma plataforma essencial para alcangar o bem-estar mental e social,” Sensos 10
Rev. do Cent. Investig. e Inovag¢do em Educ., vol. V, pp. 6577, 2015.

[2] R. Kreis, V. Alves, C. Cardenas, and M. Karnikowski, “O Impacto da Estimulacdo Fisica e
Cognitiva na Qualidade de Vida do Idoso Institucionalizado,” Kairds, SGo Paulo, vol. 10,
no. 2, pp. 153-168, 2007.

[3] “siosLIFE.” https://sioslife.com/
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CAPITULO 18

App Cardiio

Autor: Silvane Gois

https://orcid.org/0000-0001-8861-3095

Breve enquadramento tedrico/Fundamentagio do projeto

O projeto de Intervengdo em periodo de Isolamento Social tem como objetivo avaliar,
monitorizar e prescrever exercicios fisicos em periodo de confinamento devido a pandemia do
COVID 19. O profissional do Exercicio Fisico e saude deve incentivar o utente a manter-se ativo
fisicamente para a boa manutencao de sua qualidade de vida. Evidéncias cientificas demonstram
dados interessantes em que 20 dias de repouso absoluto na cama podem diminuir a capacidade
funcional como 30 anos de envelhecimento.2

Sendo assim a monitorizacdo da Frequéncia cardiaca vem contribuir para o profissional do
exercicio fisico fazer uma avaliacdo inicial da capacidade cardiorrespiratéria, e logo apds as
guatro semanas de intervencdo fazer uma reavaliacdo, e a partir dai fazer uma conclusdo da
eficacia do treino, das melhorias da condicdo fisica do utente e se o App foi mesmo util nesse
trabalho. O produto escolhido foi App Cardiio, encontrada nas lojas virtuais Google play ou App
Store. E um app que de acordo com a frequéncia cardiaca, a circulacdo sanguinea e a mudanca
de cor nas artérias tem como detetar a pulsacdo, ou seja, deteta os batimentos cardiacos. Sendo
assim permite-nos medir a Frequéncia Cardiaca de repouso e a Frequéncia Cardiaca em esforco
fisico.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto

* Medir a Frequéncia Cardiaca de repouso e Zona Alvo de treinamento.

e Numa possibilidade de reavaliagdo verificar se houve melhorias na capacidade
cardiorrespiratéria/ Vo2 max.

¢ Se tivermos possibilidades de fazer o treino HIT (Treino Intervalado de Alta Intensidade),
temos probabilidades de calcular EPOC, taxa metabdlica e gasto energético com o esforco e
consequentemente ter uma mais valia se o objetivo for controlar a pré-obesidade ou obesidade.
¢ Mais seguranca de trabalhar com o hipertenso e ou com pessoas com cardiopatias dentre
outras patologias.

Referéncias:

1. Cardiio - App. https://apps.apple.com/us/app/cardiio-heart-rate-monitor/id542891434.
Published 2020.

2. Fissac - Fisiologia salud e actividade fisica. Facebook.

3. Rosa M. Moodle. https://ead.ipleiria.pt/2019-20/course/view.php?id=5923
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CAPITULO 19

Ring Fit Adventure - Nintendo Switch

https://www.nintendo.com/games/detail/ring-fit-adventure-switch/

Autor: Edgar Fonseca

https://orcid.org/0000-0001-9591-3889

Breve enquadramento tedrico/Fundamentacgio do projeto

O Ring Fit Adventure é um jogo disponivel para a consola Nintendo Switch, inspirado dos
seus antepassados tal como o Wii Sports e o Wii Fit mas tomando uma nova perspectiva
ambiciosa do fitness gaming.

O jogo vem com os acessorios necessarios para a captacdo dos movimentos, que inclui,
uma banda elastica para os membros inferiores e um “Ring con” uma adaptacdo de um
anel de pilates para os membros superiores. Os comandos da consola tém incluido um
acelerémetro e a funcgdo giroscépio ambos utilizados para a captacdo dos movimentos, e
uma camara infravermelho que é utilizado para calcular uma estimativa da frequéncia
cardiaca dentro do software.

Apesar de ndo ser possivel ajustar a resisténcia do Ring Con, é possivel modificar a forca
necessaria para realizar os exercicios, o que torna o treino possivel para qualquer pessoa.
A intensidade do treino pode ser alterada consoante os objetivos e necessidades do
utilizador, por exemplo passar de um treino de alta intensidade para baixo ou moderado e
vice-versa.

O Ring Fit Adventure é um 6timo “brinquedo” para praticar atividade fisica e manter um
estilo de vida saudavel.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto

Este software tem como principais objetivos: aumento da frequéncia cardiaca, ativa os
musculos e mantem o corpo em movimento constante, coordenagdo, balango, treino dos
musculos do core. Mantem registo do treino. No geral o treino representa um bom treino
de cardio, ajuda a queimar calorias e a ganhar resisténcia muscular e cardiovascular.

O jogo toma em consideragdo o tempo do treino e pergunta ao jogador se quer continuar
a treinar e parar por hoje. Quando o treino inicia o jogo propde um aquecimento e no final
um retorno a calma. Relembra a importancia da hidratacdo, a postura e entre outros
fatores de seguranga (tal como aquecimento e retorno a calma).

Este produto permite oferecer um modo de exercer atividade fisica de uma nova forma
mais interativa e original, muito mais acessivel tanto para fas de videojogos, mas também
para inexperientes tanto em tecnologias como em atividade fisica.

Foco na promogdo da salde, iniciagdo de uma rotina de exercicio fisica regular.

Este jogo ndo substitui um treino real e planeado com supervisao profissional, no entanto
€ um complemento divertido e para os principiantes é uma porta para o mundo do fitness.
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CAPITULO 20

Aplicacao: MyFitnessPal

https://www.myfitnesspal.com/pt/

Autor: Leonardo Ferreira

https://orcid.org/0000-0002-4874-1962

Breve enquadramento tedrico/Fundamentagio do projeto

Devido ao estado de emergéncia atualmente imposto, torna-se fundamental o uso de
tecnologias e aplicagdes para o bem-estar da populacdo a todos os niveis. Com aparecimento
do novo covid 19, este veio-nos condicionar socialmente ndo nos permitindo realizar tarefas que
faziamos a priori, mas ndo nos pode condicionar totalmente. Este aplicativo para o telemdvel
fornece-nos todas as ferramentas necessdrias para a realizacdo de uma alimentacdo mais
equilibrada e saudavel, dando-nos indicacdes sobre todos alimentos que os seus utilizadores
definem para a sua dieta acerca dos seus macronutrientes e calorias. Este é um aspeto de
extrema importancia uma vez que a populacdo, devido a situacao atual, ndo tem possibilidade
de praticar atividade fisica e exercicio com a mesma qualidade que praticavam anteriormente,
quer em modalidades, ginasios, entre outros. Desta forma e, mais do que nunca, ndo
descartando a atividade fisica e o repouso, a alimentacdo assume um importantissimo e
fundamental papel para a saude e bem-estar a todos os niveis da populacdo em geral, que
grande parte se encontra em confinamento.

Objetivos escolhidos para a utilizagao do produto
- Promover uma nutri¢do e alimentag¢do mais adequada a populagdo
- Atingir objetivos pessoais relacionados com o peso, calorias, nutrientes e macronutrientes

- Informar sobre os componentes de cada alimento escolhido de forma a promover uma
alimentagdo mais saudavel

- Promover o exercicio fisico
- Promover a socializacdo a distancia

- Promover a saude e o bem-estar a todos os niveis
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CAPITULO 21

Nike Training Club — Workouts & Fitness Guidance

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.nike.ntc&hl=en US

Autor: Nuno Baltazar

https://orcid.org/0000-0002-6831-1708

Breve enquadramento tedrico/Fundamentagio do projeto

Estando associado a uma marca reconhecida internacionalmente, NIKE, da-nos segurancga que
0 que estdo a proporcionar aos utilizadores tém base cientifica e escolha criteriosa do conteudo
da app. A escolha recaiu sobre este aplicativo por fazer monitorizacao do treino e fornecer dicas
de nutricdo e ser bastante completo tanto na variada de treinos Yoga, mobilidade, resisténcia e
forca. Dentro deste ainda se pode optar por dividir por grupos musculares, treino para
tonificar/emagrecer, como na variedade de niveis de exigéncia, por ser elaborado com base nos
treinos de atletas de referéncia mundial e alguns masters trainers internacionais ligados a
industria do fitness.

Como a corrida atualmente também é praticada por uma parte da populagdo, a qual a marca
também estd intimamente ligada, também existe um outro produto o qual também faz a
monitorizacdo do treino de corrida e faz a juncdo dos dois treinos, podendo ser consultado os
resultados nas duas apps.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto

Tendo como principal objetivo, levar as pessoas a aderir ao exercicio fisico ou manter a sua
atividade semanal de exercicio fisico, a escolha desta app, prendeu-se pela sua variedade de
treinos e as suas variantes, como o software vai aprendendo consoante o praticante vai
evoluindo com as prestacdes do praticante e vai sugerindo progressdes de treinos ou exercicios.

O software estar ligado a marca em questdo, ter por base alguns desportistas reconhecidos
internacionalmente, master trainers internacionais do mundo do fitness, é motivo de para
existir uma motivagdo extra para quem comega como que ja tem experiéncia de treino e pode
ter acesso a sugestdes das individualidades internacionais. Também é uma vantagem que se
poder visualizar a execugdo dos exercicios propostos, mais facil acompanhamento a populagdo
que esta a iniciar a sua atividade fisica, e ter acesso a conteldos exclusivos sem ter de despender
valores monetdrios de acesso. As dicas de nutricdo, podem levar a motivacdo de existir uma
parte das pessoas que aderirem ao software poderem repensarem em reequilibrar a sua
alimentagdo ou a procurar ajuda para o fazer.
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CAPITULO 22

MyFitnessPal

https://www.myfitnesspal.com/

Autor: Raquel Sousa

https://orcid.org/0000-0001-5504-2927

Breve enquadramento teérico/Fundamentagio do projeto

O MyFitnessPal é uma excelente ferramenta para quem pretende gerir e monitorizar o seu
peso, uma vez que é uma espécie de diario alimentar digital que permite quantificar o
consumo caldrico de cada refeicdo, permite assim calcular a ingestao caldrica diaria, face
ao calculo que é feito quando a pessoa define o seu objetivo apds efetuar o registo. Permite
ainda utilizar, em simultaneo, ferramentas de monitorizacdo do exercicio tornando assim
uma utilizagdo mais completa e individualizada.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto

Utilizo este produto com o objetivo de fazer a monitorizacdo do peso dos meus atletas, face
aquilo que é o objetivo de cada um, podendo esse objetivo variar entre aumentar, manter
ou diminuir o peso. Nesta fase de isolamento social assim como antes peco a cada atleta
que faca o registo de cada refeicdo do dia a dia e que me enviem no final da semana o
registo semanal, para que eu possa ajustar os treinos semanais face a ingestdo caldrica da
semana anterior, tendo sempre em consideracdo o principio da individualidade e
especificidade. Para que por exemplo, ndo ocorra uma ingestdo calérica demasiado baixa
ao longo da semana e lhe seja prescrito um treino com dispéndio energético demasiado
elevado, relativamente aquilo que foi ingerido e se dé uma quebra de tensdo. Permitindo
também perceber a resposta de cada um ao treino e ao tipo de dieta aplicada.
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CAPITULO 23

Heart Center — da Cruz Vermelha

https://www.cruzvermelha.pt/not%C3%ADcias/item/6478-abertura-do-heart-center-do-

hospital-cruz-vermelha.html

Autor: Jodo Alves

https://orcid.org/0000-0002-3235-7464

Breve enquadramento tedrico/Fundamentacgio do projeto

Em Portugal existem 360mil pessoas com doengas cardiovasculares, que causam 30% das
mortes e em 50% dos casos a primeira manifestacdo desta patologia é a morte subita. A atual
situacao pandémica levou ao isolamento social, conduzindo ao aumento do niumero de ébitos
mais 984i que ndo estdo relacionados com o Covid-19. A populagdo esta a evitar recorrer ao SNS
por medo de contdgio ou para ndo sobrecarregar os servicos de saude ou por o SNS ndo estar a
dar resposta. A atual situacdo pandémica levou ao isolamento social/ quarentena, conduzindo
ao aumento do numero de ébitos que ndo estdo relacionados com o Covid-19. A populagdo esta
a evitar recorrer ao SNS por medo de contdgio ou para ndo sobrecarregar os servicos de saude.
Este centro do coracdo permite: monitorizar o paciente 24h por dia, registando os dados
cardiacos e monitorizando os episddios, ajustar a medicacdo e o contacto direto com o médico
assistente. Este programa vai desde o diagndstico passando pela prevencao até a reabilitacado.
O Heart Center tem um papel extremamente importante nesta fase porque garante o
acompanhamento médico destes doentes no seu domicilio, minimizando a necessidade de
acesso hospitalar e diminuindo a probabilidade de exposi¢ao a contagio e agravamento do seu
estado de fragilidade. Este produto de telesalde e wearables ajuda na prevengdo secundaria,
ou seja, pessoas com a patologia ja diagnosticada que na sua maioria tém um estilo de vida
sedentdrio e pouco preocupado com o seu diagnostico, tém neste servico uma ajuda, um
incentivo, um olhar clinico que o avisa quando os pardmetros estdo fora do normal. O doente é
parte ativa do seu tratamento, e é permanentemente acompanhado pela sua equipa médica.
Este centro do coragdo permite: monitorizar o paciente 24h por dia; registar os dados cardiacos;
e monitorizar os episddios; ajustar a medicagdo; e o contacto direto com o médico assistente.
Este produto foi desenvolvido em parceria com a Siemens Healthineers Portugal.

Objetivo(s) escolhido(s) para a utilizagdo do produto

O Heart Center da Cruz Vermelha, usa uma linha de telesatde e varios wearables (semelhantes
a pulseiras e relégios) para monitorizar 24h por dia, 365 dias por ano os pacientes com
problemas cardiovasculares. Este produto foi desenvolvido em parceria com a Siemens
Healthineers Portugal. Presta cuidados de satde especializados por uma equipa multidisciplinar,
utiliza tecnologias inovadoras, pouco invasivas potenciando a reducdo de infecGes e as incisoes,
reduzindo as complicagGes. O servigo vai desde o diagndstico passando pela prevencdo até a
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reabilitacdo. A base de dados com os registos dos pardmetros permite avaliar, acompanhar e
adaptar a terapéutica. Os wearables sdo dispositivos eletrénicos adaptados a cada doente,
podem monitorizar a frequéncia cardiaca ou controlar outros parametros através de
equipamentos especializados. Servico bidirecional, ou seja, o paciente pode ligar a pedir
informacdes, ou pode ser contactado (telefonicamente ou notificaces no telemadvel) caso seja
detetada alguma anomalia cardiaca, avisando-o do que deve ser feito. O nimero telefénico é
de facil memorizacdao com quatro digitos. O servico esta disponivel

através de acordos com subsistemas de saude, cartdo da Cruz Vermelha, ou a titulo particular.

Referéncias Bibliograficas
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