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PROJETO XO BENGALA

1. CONCEPGAO DO PROJETO

O Brasil, assim como muitos outros paises, enfrenta o desafio de uma populacdo idosa
crescente. Com o aumento da expectativa de vida, torna-se essencial garantir uma
qualidade de vida mais sauddvel e ativa para essa parcela da populacao brasileira com
idade mais avancada. No entanto, a terceira idade muitas vezes se depara com
obstaculos como a perda de massa muscular, a diminuicao da mobilidade, a fragilidade
dssea e a predisposicdo a doencas cronicas.

Diante disso, a atividade fisica didria e adequada, com base em uma avaliacdo médica
completa para a verificacdo das condi¢cbes de salde individuais e orientada por
profissionais especializados, pode ser altamente benéfica para aquele segmento da
populacdo, oferecendo uma série de melhorias significativas em sua qualidade de vida,
desde o aumento da massa muscular e fortalecimento do sistema musculoesquelético,
até a protecdo das articulacdes, reduzindo o risco de lesGes, melhorando a mobilidade,
e estimulando o metabolismo para o controle do peso corporal e consequentemente,
reducdo do risco de doengas cardiovasculares e diabetes tipo 2.

No entanto, é importante ressaltar que a atividade fisica para a 32 idade pode ser
realizada de forma segura e apropriada, com a utilizacdo de ferramentas digitais, que
nada mais sdo do que aplicativos de treinamento fisico que podem ser disponibilizados
em smartphones, tablets ou computadores, oferecendo uma ampla gama de
funcionalidades, como videos de exercicios, planos de treino, monitoramento de
desempenho, lembretes de atividades, integracdo com outros dispositivos e dicas de
saude e bem-estar.

Logo, o PROJETO XO BENGALA apresenta uma soluc3o pratica, acessivel, personalizada
e sem custos para os beneficiarios, direcionada para a pratica de exercicios fisicos por
meio de um aplicativo de treinamento fisico, sendo idealizado para permitir que pessoas
da 32 idade pratiquem exercicios em casa, eliminando a necessidade de deslocamentos,
especialmente para aqueles que possuem mobilidade reduzida ou que vivem em locais
com pouca oferta de academias, disponibilizando planos de treino adaptados as
condigdes fisicas e necessidades individuais de cada beneficiario, como exercicios de
baixa intensidade para melhoria do equilibrio, flexibilidade e forca muscular, como
também, permitindo o acompanhamento de métricas como frequéncia de exercicios,
calorias queimadas e evolucdo da mobilidade, e por que nado se falar em estimulo a
socializacdo, com o incentivo a interacdo com outras pessoas e grupos, fatores
importantes para o bem-estar mental na 32 idade.

2. DEFINICAO

O PROJETO XO BENGALA é uma iniciativa destinada a promover a satde, autonomia e
gualidade de vida de idosos, por meio de acBes que incentivem a pratica regular de




atividades fisicas, cujo principal diferencial é o uso de um aplicativo intuitivo, acessivel
e gratuito, especialmente desenvolvido para atender as necessidades dessa faixa etaria,
direcionado ao oferecimento de orientacdes seguras e personalizadas, permitindo que
idosos realizem exercicios fisicos no conforto de suas casas, visando o fortalecimento do
corpo, a independéncia e o bem-estar emocional, garantindo que a experiéncia seja
pratica, agradavel e alinhada as capacidades e preferéncias individuais de cada usuario.

3. JUSTIFICATIVA

O aumento da expectativa de vida e o crescimento da populacdo idosa destacam a
necessidade de iniciativas que promovam o envelhecimento ativo, sauddvel e
independente. Estudos demonstram que a pratica regular de atividades fisicas é
fundamental para a prevencdo de doencas cronicas, melhora da mobilidade,
fortalecimento de musculos e ossos, além de contribuir para a salude mental e
emocional.

No entanto, muitos idosos enfrentam barreiras para aderir a exercicios fisicos, como
dificuldades de acesso a academias, falta de orientacdo adequada e limitagdes fisicas e
financeiras.

Diante disso, o PROJETO X0 BENGALA surge como uma solucdo acessivel, segura, eficaz
e sem custos para os beneficiarios, oferecendo um aplicativo intuitivo e adaptado as
necessidades dessa faixa etaria, possibilitando que idosos realizem exercicios fisicos no
conforto de suas casas, promovendo a saude, a autonomia e a qualidade de vida,
enguanto respeita as limitacdes e capacidades individuais.

Essa abordagem também contribui para reduzir os impactos de um estilo de vida
sedentario, ampliando o acesso a pratica de exercicios fisicos e a tecnologia de forma
inclusiva e valorizando a dignidade e o bem-estar da populacdo idosa, atendendo
também a demanda por solucdes inovadoras e alinhadas as transformacodes sociais e
demograficas da atualidade.

4. PUBLICO-ALVO

Idosos a partir dos 60 (sessenta anos), que desejam melhorar sua saude, autonomia e
qualidade de vida por meio da pratica regular de atividades fisicas, por enfrentarem
dificuldades de locomoc¢ao ou terem limitacdes fisicas que os impedem de frequentar
academias ou grupos de exercicios, desejando assim, prevenir ou tratar condicdes de
saude, como doencas cronicas, perda de mobilidade, sedentarismo e outros problemas
associados ou envelhecimento, buscando recuperar ou manter a independéncia
funcional e melhorar o bem-estar fisico e mental.

5. OBJETIVO GERAL
Promover a saude, autonomia e qualidade de vida dos idosos, oferecendo orientacdes

acessiveis e seguras para a pratica de exercicios no conforto de suas casas, utilizando
um aplicativo intuitivo e adaptado as necessidades dessa faixa etdria.




6. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Promover a pratica de atividades fisicas regulares entre idosos, por meio de
orientacdes claras, seguras e adaptadas as suas condicdes fisicas;

e Facilitar o acesso a atividade fisica utilizando um aplicativo intuitivo, garantindo que
idosos possam realizar os exercicios no conforto de suas casas, sem necessidade de
deslocamento;

e Desenvolver a autonomia e a independéncia dos idosos, incentivando-os a cuidar da
prépria salde de maneira pratica e acessivel;

e Contribuir para prevencdao de doengas cronicas como hipertensdo, diabetes,
obesidade e osteoporose, melhorando a qualidade de vida na terceira idade;

e Estimular o equilibrio emocional e o bem-estar mental, promovendo a autoestima e
reduzindo os riscos de isolamento social e depressao;

e Oferecer orientacOes personalizadas, respeitando as limitacGes e capacidades
individuais dos idosos, com exercicios que atendam diferentes niveis de mobilidade e
condicionamento;

e Integrar a tecnologia ao cotidiano dos idosos, de forma inclusiva e acessivel para
ampliar a familiaridade desse publico com dispositivos digitais; e

e Monitorar o impacto das atividades fisicas na salde de seus usuarios, proporcionando
relatérios que acompanhem o progresso e incentivem a continuidade do treinamento.

7. AREA DE ABRANGENCIA

Segundo estudos realizados pela Codeplan, com base nos dados da Pesquisa Distrital
por Amostra de Domicilios (PDAD) de 2018, cerca de 303.017 idosos com idade de 60
anos ou mais viviam no DF a época, ou seja, cerca de 10,5% de seu contingente
populacional. Entre os idosos do DF naquele ano, 59,7% tinham entre 60 e 69 anos e
desse total, 57,9% eram mulheres.

Atualmente, apesar de ndo ter sido realizada outra pesquisa do género, constata-se que
essa populacdo aumentou vertiginosamente, principalmente nas RegiGes
Administrativas do DF (RA/DF) de Ceilandia, Plano Piloto e Taguatinga, o que nos leva a
crer que, segundo avaliacdo procedida pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE), esse segmento da populacdo no DF pode chegar a 565 mil em 2030, reforcando
a necessidade de se pensar, cada vez mais, em politicas publicas voltadas para essa
camada da sociedade, em especial orientada para salde, previdéncia, protecdo social e
de reinsercdo no mercado de trabalho.




Logo, o PROJETO XO BENGALA serd implementado, nas RA/DF aonde a populagdo idosa
tem crescido de forma mais célere, ou seja, Ceilandia, Plano Piloto e Taguatinga.

8. PERIODO DE EXECUCAO

As atividades do PROJETO XO BENGALA serdo desenvolvidas em um periodo de 05
(cinco) meses, mais precisamente de 18/12/2023 - 18/05/2024.

9. FASES DE DESENVOLVIMENTO DO PROJETO
12 Fase: Planejamento e pesquisa

e Levantamento das necessidades especificas do publico-alvo (idosos), por meio de
pesquisas e entrevistas;

e Identificagdo de barreiras como limitagdes fisicas e dificuldades no uso de
tecnologias; e

e Estudo de mercado sobre aplicativos similares e tendéncias em inovacgao tecnoldgica
voltadas para idosos.

22 Fase: Defini¢do do escopo e funcionalidades

e Criagcdo de uma lista de funcionalidades essenciais do aplicativo, como interface
simplificada, exercicios personalizados, lembretes automaticos, videos instrutivos e
relatorios de progresso; e

e Definicdo de critérios de acessibilidade e usabilidade para atender o publico idoso.

32 Fase: Desenvolvimento tecnolégico

e Design de interface grafica (UX/UI) com foco na simplicidade, fontes maiores e
navegacao intuitiva;

e Programacdo e testes do aplicativo para garantir estabilidade, funcionalidade e
adaptacdo as limitacdes do publico-alvo; e

e Integracdo de recursos de multimidia, como videos e dudios, para guiar os exercicios
de maneira clara e didatica.

42 Fase: Projeto piloto
e lLancamento de uma versdo experimental para um grupo limitado de idosos;

e Coleta de feedback sobre usabilidade, eficacia dos exercicios e facilidade de
navegacdo no aplicativo; e




e Ajustes e melhorias com base nas sugestdes dos usudrios e andlises de desempenho.

52 Fase: Capacitac¢ao e divulgacao

e Treinamento para educadores fisicos e cuidadores que auxiliardo na implementacao
e no uso do aplicativo pelos idosos; e

e Campanha de divulgacdo do Projeto em centros comunitarios, unidades de salde,
redes sociais e associacdes de idosos.

62 Fase: Implementacao e expansao
e lLancamento oficial do aplicativo para o publico-alvo;

e Monitoramento continuo do uso, identificando dreas para melhorias e oferecendo
suporte técnico; e

e Expansdo para atender diferentes regiGes ou integrar novas funcionalidades, como
suporte a dispositivos vestiveis (wearables).

72 Fase: Acompanhamento e avaliagdo

e Monitoramento do impacto do Projeto na saude, autonomia e qualidade de vida dos
usuarios por meio de relatérios e métricas;

e Realizagao de pesquisas de satisfagdo e coleta de depoimentos dos beneficidrios; e

e Ajustes e atualizagGes constantes no aplicativo, com base nos resultados e feedback
dos usuarios.

10. GESTAO OPERACIONAL DA EQUIPE TECNICA

A gestdo operacional da equipe técnica do Projeto deve garantir a execucdo eficiente e
alinhada com os objetivos propostos, promovendo uma atuacdo integrada e
colaborativa. Para isso, as etapas principais incluem:

12 Etapa: Planejamento e defini¢cdao de papéis

e Estruturar a equipe técnica com profissionais capacitados, como educadores
fisioterapeutas, especialistas em tecnologia e suporte técnico;

e Definir responsabilidades especificas para cada membro, como criacdo de conteldo
de exercicios, desenvolvimento do aplicativo, atendimento aos usuarios e
monitoramento de resultados; e




e Estabelecer metas e prazos claros para cada etapa do Projeto.

22 Etapa: Treinamento e capacitacao
e Oferecer treinamentos regulares a equipe técnica, garantindo que todos
compreenderam as necessidades especificas do publico idoso e saibam operar e

aprimorar o aplicativo; e

e Promover capacitacGes sobre acessibilidade e inclusdo, com foco em oferecer
orientacdes seguras e adaptadas aos usuarios.

32 Etapa: Supervisao e Coordenagao
e Designar um coordenador responsavel por supervisionar as atividades da equipe,
garantindo que as tarefas sejam realizadas de forma eficiente e dentro dos padroes

estabelecidos; e

e Manter uma comunicagdo constante entre os setores técnicos (educagdo fisica,
tecnologia e suporte) para assegurar a integragao das acdes.

42 Etapa: Desenvolvimento de conteudo e monitoramento

e Elaborar programas de exercicios personalizados para diferentes niveis de
condicionamento fisico e mobilidade dos idosos; e

e Revisar regularmente os conteudos e funcionalidades do aplicativo, com base no
feedback dos usuarios na analise de resultados.

52 Etapa: Técnico e acompanhamento

e Disponibilizar suporte técnico eficiente para solucionar duvidas ou dificuldades no
uso do aplicativo pelos idosos; e

e Criar canais de comunicacao para que a equipe possa acompanhar de perto os avanc¢os
dos usudrios e oferecer orientacdes adicionais, se necessario.

62 Etapa: Gestdo de recursos e logistica

e Implementar mecanismos de avaliacdo de desempenho da equipe técnica, como
relatdrios e reunides periddicas; e

e Planejar a logistica para atender a diferentes localidades ou publicos, caso o projeto
se expanda.




72 Etapa: Avaliagdo e melhoria continua

e Implementar mecanismos de avaliacdo de desempenho da equipe técnica, como
relatorios e reunides periddicas; e

e Utilizar métricas de impacto do projeto (melhoria na saude, adesdo aos exercicios,
satisfacdo dos usuarios) para ajustar as estratégias operacionais e promover melhorias
constantes.

11. SUSTENTABILIDADE

A sustentabilidade do Projeto sera alcancada por meio de estratégias que garantam sua
viabilidade financeira, operacional e social a longo prazo. Essas estratégias incluem:

12 Parcerias estratégicas

e Estabelecer colaboragbes com 6rgdos governamentais (prefeituras, secretarias de
saude de assisténcia social) para obter apoio institucional e financeiro;

e Firmar parcerias com empresas privadas, especialmente dos setores de salde,
tecnologia e bem-estar, que possam patrocinar o Projeto ou oferecer recursos, tais

como financiamento, equipamentos e suporte técnico; e

e Envolver instituicdes do terceiro setor que atuem com o publico idoso, fortalecendo a
rede de apoio e expandindo o alcance do Projeto.

22 Captacao de recursos e financiamentos

e Desenvolver campanhas de arrecadacdo de fundos (crowdfunding) para financiar o
desenvolvimento e a manutenc¢ado do aplicativo; e

e Buscar incentivos fiscais previstos em politicas publicas, como leis de incentivo a
cultura, saude ou tecnologia.

32 Modelo de monetizagao sustentavel

e Criar planos de assinatura acessiveis para usuarios do aplicativo, oferecendo
funcionalidades extras ou “suporte premium” para quem pode contribuir;

e Monetizar o aplicativo por meio de anuncios de empresas parceiras, como fabricantes
de produtos de saude, farmacias e academias, garantindo que sejam relevantes e ndo
interfiram na experiéncia do usuario; e

e Desenvolver servicos adicionais, como cursos online para cuidadores ou profissionais
da area de saude, com cobrancas de taxas acessiveis.




42 Engajamento da comunidade e voluntariado

e Estimular o engajamento da comunidade, envolvendo familiares, cuidadores e
profissionais da saude na divulgacdo e no uso do aplicativo; e

e Criar redes de voluntarios para ajudar na capacitacdao de idosos e suporte técnico,
especialmente em regides de dificil acesso a tecnologia.

52 Avaliag¢ao e divulgagdo de impacto

e Implementar mecanismos para monitorar e avaliar os resultados do Projeto, como
indices de adesdo aos exercicios fisicos, melhorias na saude e relatos de usudrios; e

e Divulgar os impactos positivos do Projeto por meio de campanhas em redes sociais,
eventos e relatdrios publicos, para atrair mais parceiros e financeiros.

62 Atualizacdo e expansao tecnoldgica
e Manter o aplicativo constantemente atualizado, incorporando feedback dos usuarios
e novas tecnologias, como inteligéncia artificial para personalizar ainda mais os

exercicios; e

e Expandir o alcance do Projeto para outras localidades, incluindo populac¢des de baixa
renda ou areas rurais, com modelos adaptados as suas realidades.

72 Reducgao de custos operacionais

e Otimizar recursos por meio de parcerias com desenvolvedores e especialistas que
contribuam com know-how técnico a custos reduzidos ou em cardter voluntdrio; e

e Investir em solucGes escalaveis e eficientes que minimizem custos a longo prazo,
como armazenamento em nuvem e automacao de suporte técnico.

12. RESULTADOS ESPERADOS
12 Melhoria da saude fisica

e Reducdo do sedentarismo entre idosos, com aumento da pratica regular de exercicios
fisicos;

e Prevencdo ou controle de doencas cronicas, tais como hipertensdo, diabetes e
obesidade, por meio de atividades fisicas orientadas;

e Melhoria da mobilidade, equilibrio e forca muscular, reduzindo risco de quedas e
outras complicacGes associadas ao envelhecimento.




22 Promocgdo da saude mental e emocional

e Aumento da autoestima, confianca e sensacdo de bem-estar entre os idosos,
promovendo um envelhecimento mais ativo e positivo; e

e Reducdo dos sintomas de depressao, ansiedade e isolamento social, com atividades
que estimulam a conexao e o engajamento.

32 Aumento da autoestima e da qualidade de vida

e Maior independéncia para realizar tarefas diaria, contribuindo para manutengao da
autonomia funcional; e

e Ampliacdo do acesso a informacodes e praticas de saude de forma acessivel, segura e
adaptada a realidade dos idosos;

42 Inclusdo Social

e Familiarizacdo dos idosos com o uso de tecnologias digitais, promovendo sua inclusao
no mundo tecnoldgico de forma pratica e intuitiva; e

e Redugdo das barreiras tecnoldgicas, aumentando a confianga dos idosos em interagir
com dispositivos méveis e aplicativos,

52 Impacto social positivo

e Sensibilizacdo da sociedade sobre a importancia da salude e bem-estar na terceira
idade, valorizando o envelhecimento; e

e Criacdo de uma rede de suporte entre idosos, cuidadores, familiares e profissionais
da saude, fortalecendo lagos comunitarios.

62 Resultados Mensuraveis
e Adesao significativa ao aplicativo, com alto indice de uso continuo pelos idosos;
e Relatdrios de progresso que evidenciem os impactos das atividades fisicas na saude

dos usuarios; e

e Satisfacdo do publico-alvo com aplicativo, com feedback positivo sobre a facilidade
de uso e os beneficios alcancados.
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13. VISAO DE FUTURO

O Projeto busca em um futuro préximo, expandir seu impacto social promovendo o
envelhecimento ativo e saudavel de mais pessoas da 32 idade, por meio de solucdes
acessiveis, seguras e eficazes, garantindo que cada vez mais idosos tenham acesso a
ferramentas que estimulem a pratica de atividades fisicas, promovam a autonomia e
melhorem a qualidade de vida.

Projeta-se assim, um amanha em que a salde, a autonomia e a qualidade de vida dos

idosos sejam prioridades, e o PROJETO XO BENGALA seja um catalisador para uma
transformacao positiva na sociedade como um todo.
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