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FITNESS EXPRESS: QUALIDADE E BEM ESTAR
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Sabe-se que a atividade fisica, possui um papel importante e essencial na vida humana, e constitui um
dos pilares de tratamento de varias doencas relacionadas ao fator de risco do sedentarismo, como
diabetes mellitus, obesidade, hipertensao arterial sistémica e a dislipidemia. No entanto, de acordo com
o levantamento realizado por meio de pesquisa online em Porto Velho, 57,3% das pessoas entre 15 a
65 anos ndo praticam esporte, e 0s principais motivos sdo porque ndo gostam. Isso ocorre pela falta de
habito o que poderia ser desenvolvido com a pratica continua de atividades fisicas durante a infancia.
A fase inicial precisa de um estimulo familiar para que facam atividades fisicas e assim desenvolva
habitos de vida saudavel. A falta de tempo foi o segundo principal motivo indicado por aqueles que
ndo praticam esportes, sendo 38,2% dos sedentarios, afirmando essa razdo. E os 4,5% sdo praticantes
de atividade fisica, apontaram o exercicio como prioridade em suas vidas. Com base nesse
levantamento, analisa-se a necessidade das pessoas, em praticarem atividade fisica, para se obter uma
qualidade de vida. Grande parte ndo possui conhecimento de saber que a pratica é essencial em sua
vida. A propria Organizagdo Mundial da Saude (OMS) recomenda pelo menos 150 minutos de prética
de atividade fisica por semana, ou 30 minutos por dia, durante cinco dias da semana. Destaca-se que 0

importante é o proprio individuo buscar uma atividade fisica que goste e que tenha prazer em realizar.
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Podendo ser pilates, danca, corrida, musculacéo e entre outras. Entretanto, o ideal e buscar orientagédo
de um profissional para a préatica de exercicios, a fim de garantir total seguranca. Estudos cientificos
demonstram que a prética frequente da atividade fisica evita e previne o desenvolvimento de doencas
crbnicas, como hipertensao, diabetes, problemas cardiacos e entre outras doencas. Além da melhorar
o condicionamento muscular e também cardiorrespiratorio. Considerando a tendéncia de modo de vida
e habitos de consumo no cenério pos-pandemia, onde os consumidores tem priorizado compras e
servigos deliverys, a Fitness Express tem a proposta de oferecer servicos de academia com
acompanhamento profissional qualificado no local mais adequado para o cliente. A startup Fitness
Express oferecerd desde a avaliacdo inicial, onde € realizado uma triagem, levantamento de
informacdes sobre o historico do aluno, sera realizado uma avaliacdo nutricional com bioimpedéancia,
até a escolha mais adequada de atividade fisica. Desde a contratagdo, a agenda de atividades e todo o
histérico serd por meio de aplicativo. Para a contratacdo, o cliente visualisard os profissionais
disponiveis de acordo com a localidade onde deseja o atendimento. Ja para a prestacdo do servico, o
profissional levara os equipamentos adequados para a realizacdo da aula, podendo assim dizer que
trata-se de uma academia movel. Com isso acreditamos que o uso do aplicativo Fitness Express é viavel
e proporcionara praticidade, economia, além de ter um étimo custo beneficio para atender todos 0s
publicos de acordo com a necessidade e condicao financeira. Mais especificamente da importancia da
implantacdo desse projeto, visando a promocao de servigos, oferecendo condigfes para os alunos em
cuidar do seu bem estar, evitando o custo de deslocamento, e a justificativa de falta de tempo.
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