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Abstract. This project presents a web application designed to support the ma-
nagement of gym training routines, incorporating integration with Artificial in-
telligence (Al). The system utilizes user data, such as age, weight, height, fitness
goals, weekly frequency, health restrictions, and more, to generate personalized
workout plans through the GPT-3.5 Turbo Al model from OpenAl. By automa-
ting the workout planning process, the application aims to optimize the time of
fitness professionals, allowing them to focus on providing better guidance and
support to gym members during their exercises. The project details the selec-
tion of technologies, their application, the design and implementation process,
as well as the results obtained from validating the application in a real gym
environment. It concludes that integrating Al into a management platform can
be a valuable ally in optimizing professionals’ time while maintaining expert
oversight of the Al-generated suggestions.

Resumo. Este projeto apresenta uma aplicagdo web de apoio a gestdo de trei-
nos para academias, incorporando integragcdo com Inteligéncia Artificial (IA).
O sistema utiliza dados do usudrio, como idade, peso, altura, objetivos fitness,
frequéncia semanal e restricoes de saiide, entre outros para gerar planos de
treino personalizados por meio do modelo de IA GPT-3.5 Turbo da empresa
OpenAl. Ao automatizar o processo de planejamento de treinos, a aplica¢do
tem como objetivo otimizar o tempo dos profissionais de fitness, permitindo que
se concentrem em oferecer melhor orientacdo e suporte aos membros da acade-
mia durante seus exercicios. Sdo apresentadas informacoes sobre a escolha de
tecnologias e sua aplicacdo, detalhes do projeto e implementagdo, assim como,
os resultados obtidos com a valida¢do da aplicagdo em uma academia real.
Conclui-se que utilizar IA integrada a uma plataforma de gestdo pode ser uma
grande aliada na otimizagdo de tempo dos profissionais, mantendo a supervisdo
do especialista sobre a sugestdo da IA.

1. Introducao

Atualmente em nosso cotidiano nos deparamos com alguns problemas na sociedade que
vem prejudicando as pessoas de varias formas, uma delas € na drea da saide que acaba
por afetar o bem-estar de cada pessoa. Alguns dos fatores para isso sao a obesidade, o se-
dentarismo, m4 alimentacdo, entre outros habitos do dia a dia que trazem maleficios para
a satde. Com todos esses problemas tem-se notado que hid campanhas de conscientiza¢ao
para a realizagdo de atividades fisicas e ter habitos mais sauddveis, nas quais refletem em
uma qualidade de vida melhor.



Ao mesmo tempo, observa-se grandes avancos no campo da tecnologia, especial-
mente no que se refere a IA. Demonstrando ser muito eficiente e poderosa em diversas
areas, oferecendo auxilio, suporte e solugdes inovadoras para uma variedade de ativida-
des.

No atual cendrio das academias, principalmente as de menor porte, a partir da
observacao realizada em algumas academias no inicio do trabalho, percebeu-se que ainda
necessitam do bdasico para a sistematizacdo do controle de treinos, o qual ainda segue
sendo feito através de fichas impressas onde as atividades a serem realizadas sdo marca-
das manualmente, muitas vezes de forma verbal, apenas falando qual exercicio o cliente
deve executar. Em alguns casos estas fichas acabam sendo descartadas ou extraviadas,
resultando em perda do histérico do cliente e retrabalhos. Geralmente ndo possuem o
controle das fichas utilizadas para registrar os exercicios que os clientes devem realizar
durante as atividades. Isso na maior parte dos casos leva a perda ou ao descarte sem
intencdo da mesma. Para a elaboracdo da ficha de treino, usualmente levam cerca de 4 a
6 minutos do tempo do instrutor ou do personal trainer para cada cliente, onde 0 mesmo
poderia estar auxiliando os clientes a corrigir a postura, mostrando como € executado o
exercicio que ele esteja com duvida, entre outros afazeres dentro do estabelecimento.

Reconhecendo o problema enfrentado na maioria das academias, este artigo tem
por objetivo o desenvolvimento de uma aplicagdo web para gerenciamento de treinos em
academias, integrando uma IA para auxiliar profissionais da area na criacao de planos de
exercicios. A aplicacdo combinard dados coletados dos clientes durante o cadastro como
por exemplo a idade, o peso, a altura, os objetivos, as restricdes de saide, entre outros. E
com base nos dados fornecidos e na capacidade analitica da IA, serd gerada uma ficha de
treino personalizada e otimizada para um melhor desempenho do cliente, considerando
os equipamentos disponiveis na academia.

Com esta solucdo, busca-se minimizar o tempo que o instrutor ou personal trainer
leva para selecionar os exercicios que o cliente vai realizar durante os treinos. Para isso, a
aplicacao web permite o cadastro dos clientes e dos exercicios que podem ser realizados
no estabelecimento. Na tela de criacdo da ficha de treino, existe um botao que, ao ser
acionado, gera sugestdes de exercicios com o suporte de uma IA. Todas as informacdes
do cliente, juntamente com os exercicios cadastrados na academia, sdo utilizadas para
montar um prompt de comando, que € enviado para a IA. Esta, por sua vez, retorna uma
lista de exercicios que € exibida na tela, permitindo que o instrutor avalie se estd adequada
ao cliente. O instrutor também pode adicionar exercicios manualmente ou remover, caso
necessario.

A estrutura deste artigo € delineada da seguinte maneira: a Secdo 2 apresentard
uma visdo geral da aplica¢do, com uma descri¢ao do sistema e suas funcionalidades prin-
cipais, incluindo o uso da IA para a geracao de treinos personalizados. A Secdo 3 de-
talhard o desenvolvimento do projeto, com énfase na integracdo do modelo de IA da
OpenAl e nos principais desafios e solugdes adotadas durante o desenvolvimento. Na
Secao 4, serdo exibidos os resultados obtidos, destacando as telas principais do sistema
e como estas facilitam o processo de criagdo e gestdo de treinos. A Secdo 5 abordara
a validacdo do sistema com feedback de profissionais da area de educacao fisica, anali-
sando a eficicia e as limitacoes do uso da IA para a montagem de treinos. Por fim, a
Secao 6 discutird as consideracOes finais, incluindo as dificuldades encontradas, as licdes



aprendidas e sugestdes para futuras melhorias e desenvolvimentos do sistema.

2. Trabalhos Relacionados

Nesta se¢do, sdo brevemente apresentados trabalhos relacionados encontrados a partir da
base de dados do Google Académico [6], no més de mar¢o de 2024, onde foi realizada
uma busca por palavras chaves em portugués que abordam o desenvolvimento de um
software para gestdo de treinos em academias.

2.1. SOUZA, Eliezer Vinicius de et al. SGA: sistema gestao de academia

O estudo [21] teve como objetivo a implementacdo de um software para facilitar a rotina
dos frequentadores de uma academia. A partir de um codigo de barras unico gerado para
cada cliente pelo sistema, foi possivel realizar o gerenciamento dos treinos, controlar a
frequéncia no estabelecimento, monitorar os pagamentos realizados e exibir os exercicios
do dia.

Para o desenvolvimento do sistema os autores utilizaram da linguagem de
programacdo Delphi [5], pela possibilidade de gerar um software para dispositivos desk-
top que utilizem os sistemas operacionais Windows [20] e MacOs [11] bem como apli-
cativos para os dispositivos moveis que utilizem os sistemas operacionais Android [2] e
iOS [8].

2.2. OLIVEIRA, Romario Luz de. Ficha de treino digital: software de apoio a
alunos de academia

Ja o trabalho [18] teve por objetivo a criagdo de uma aplicagao web com foco no auxilio
dos praticantes de musculagdo e exercicios aerdbicos durante os treinos na academia. A
motivacdo do autor foi desenvolver uma aplicacdo gratuita que pudesse ser acessada a
partir de um desktop ou pelo smartphone durante os treinos. Outro recurso provido foi o
histérico de treinos e relatério de evolugao.

O desenvolvimento da solugdo obteve-se a partir da utilizacdo da linguagem de
programacdo JavaScript [9], da linguagem de marcagdo HTML [7] e de estilizagdo CSS
[4]. Além dessas ferramentas também foi utilizado o framework progressivo VuelJS [16]
na parte do front-end. E na implementacao do back-end utilizou-se a plataforma Supabase
[15].

2.3. DE ALMEIDA, Ariel Lopes; DA SILVA, Ricardo Frohlich. Desenvolvimento
de um sistema para academias com acompanhamento da rotina de treino

A pesquisa [17] apresenta o desenvolvimento de um aplicacdo web que visa o gerencia-
mento dos treinos de clientes em academias. Além da gestdo do treino, foi possivel fazer
avaliagdes como o proprio autor menciona através dos anamneses, com o intuito de diag-
nosticar alguma lesdo. Com isso montar o treino de forma personalizada para o praticante,
e assim ter um acompanhamento e evolucao dos clientes. Além da aplicagdo web, os au-
tores também desenvolveram uma aplicagdo mobile onde o cliente pudesse acompanhar
seus dados.

Para a construcao de da aplicagdo, o autor optou por utilizar o framework Laravel
[10] utilizando como principal linguagem o PHP[13]. Juntamente com o pacote de estilos
AdminLTE [1] para que a constru¢do visual seja feita de forma mais facil por possuir um



vasto acervo de componentes prontos onde € necessario realizar somente a personaliza¢ao
dos mesmo conforme a necessidade.

2.4. Consideracoes sobre os trabalhos relacionados

Os trabalhos analisados t€ém como objetivo comum auxiliar ou melhorar o gerenciamento
e controle das fichas de treino dos clientes em academias, seja por meio de um sistema
de cédigo de barras ou de uma aplicacdo web controlada pelo pessoal responsavel do
estabelecimento. Além disso, foram desenvolvidas variagdes de aplicagdes moveis: uma
que complementa a versao web, permitindo ao cliente acompanhar sua evolugdo e realizar
agendamentos, e outra que propde uma aplicacdo mobile gratuita e aberta, focada nos
atletas para gravar e monitorar seus feitos.

Dentre os trabalhos analisados, o que mais se assemelha a proposta deste projeto é
o de Oliveira [18]. Além de utilizar o mesmo framework para o back-end, seu conceito €
parcialmente semelhante, com algumas diferencgas na construcao e concepg¢ao do sistema.

Ao analisar esses trabalhos, percebe-se que nenhum aborda especificamente o
tempo que o instrutor leva para criar fichas de treino personalizadas para cada cliente.
Este € um ponto critico que este projeto pretende solucionar, buscando reduzir esse tempo
através do uso de Inteligéncia Artificial, na qual optou-se pelo modelo do gpt-3.5-turbo
da OpenAl. O uso da IA busca agilizar esse processo e melhore a experiéncia tanto dos
instrutores quanto dos clientes.

3. Desenvolvimento da aplicacao

Nesta sec@o, uma avaliacdo minuciosa do sistema ¢ feita, englobando desde sua estrutura
interna (API) até a interface visual destinada aos usudrios. Serdo discutidos aspectos como
0s requisitos, a estrutura geral do sistema e as tecnologias utilizadas. Adicionalmente, sdao
mencionadas as funcionalidades praticas que o sistema oferecerd aos usudrios.

E fundamental ressaltar que a criacio deste projeto envolve duas dreas diferen-
tes. Uma delas € o back-end, responsavel pela logica dos dados, conexdo com o banco
de dados e integracdo com a OpenAl. O outro ambiente refere-se ao front-end, que €
responsavel pela construcio visual e focado na interagc@o direta com os usudrios finais.

3.1. Selecao de tecnologias e ferramentas para o desenvolvimento da aplicacao

Para a construcdao do back-end como uma Application Programming Interface (API)
RESTH(ul, foi escolhido a linguagem PHP[13], versdo 8, pois € uma das linguagens mais
utilizadas no ambiente web, juntamente com o framework Laravel[10], versdao 11, que
auxilia a ter um controle melhor do projeto e uma estrutura de c6digo mais padronizada e
escaldvel a longo prazo. Para o desenvolvimento do mesmo foi utilizada a plataforma da
empresa JetBrains, PhpStorm, devido as funcionalidades oferecidas e integracdo com o
framework Laravel[10]. Além de ter ferramentas para debbuging, conexao com o banco
de dados, testes, entre outras.

Para a concep¢ao da API foram utilizados alguns padrdes de design que seriam
eles:

Repository Pattern: Esse padrdao de projeto € utilizado para abstrair a 1dgica de
acesso a dados, criando uma separaciao entre a aplicacdo e a camada de persisténcia.



Dessa forma, o cédigo de negdcios interage com uma interface de repositério em vez de
fazer chamadas diretas ao banco de dados. Isso ajuda a manter o c6digo mais modular, o
que facilita a manutencao e a realizagdo de testes.

Service Pattern: O Service Pattern é usado para encapsular a 16gica de negdcios,
isolando-a tanto da camada de controle quanto da camada de acesso a dados. Essa abor-
dagem organiza a aplicacdo de forma que regras de negdécios mais complexas sejam agru-
padas em servigos especificos, promovendo um cddigo mais coeso e facil de entender.

Dependency Injection: A injecdo de dependéncia € um principio de design que
visa inverter o controle na criacdo de objetos. Em vez de instanciar dependéncias direta-
mente dentro das classes, a injecdo de dependéncia permite que essas dependéncias sejam
passadas de fora, normalmente por meio de construtores ou métodos de configuracao.
Essa pratica melhora a flexibilidade e a testabilidade do codigo.

Active Record Pattern: O padrao Active Record € uma abordagem em que uma
classe representa uma linha de uma tabela do banco de dados e contém métodos para
manipular esses dados diretamente. No projeto, foi utilizado o Eloquent ORM do
Laravel[10], que segue esse padrdo e permite uma interagao simplificada e intuitiva com
o banco de dados.

Para o banco de dados, optou-se por um modelo relacional devido a integridade
dos dados e a disponibilidade. Embora todos os SGBDs relacionais implementem as
propriedades ACID, a escolha do PostgreSQL[19] se deu por sua confiabilidade, suporte
a transacOes complexas e ser um sistema de cddigo aberto e gratuito. Essas caracteristicas
tornam o PostgreSQL uma opcao robusta e escaldvel para o projeto.

A Figura 1 apresenta o modelo 16gico de banco de dados utilizado pela aplicacao,
elaborado com a ferramenta online dbdiagram.io. Esta ferramenta foi crucial para a
visualizacdo e organizagao das relacdes entre as tabelas e campos do sistema, garantindo
uma estrutura eficiente e coesa para o gerenciamento dos dados. A partir dessa andlise,
foi possivel abstrair uma tabela intermedidria para fazer a relac@o entre a tabela training
sheet e os exercicios associados a ela. Essa estrutura ajudou a entender que o controle dos
exercicios gerados pela IA, bem como a adi¢do, exclusdo e edicdo manual dos mesmos,
apresentaria complexidade na implementacdo. Esse ponto foi levado em consideracao
para simplificar a gestdo dos dados na aplicacao.
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updated_al
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Figura 1. Modelo do banco de dados.

Para garantir a seguranca no sistema, foi utilizado o pacote integrado ao
Laravel[10] chamado Sanctum, o qual fornece um sistema de autenticacdo leve para SPAs
(single page applications), aplicativos méveis e APIs simples. E particularmente itil para
gerenciar tokens e oferece varias funcionalidades, como emissao de tokens de API perso-
nalizados e a habilidade de revoga-los.

Foi empregado o Postman para testar o envio e recebimento de informagdes da
API desenvolvida, facilitando o processo de envio de requisicdoes HTTP e recebimento de
respostas do servidor.

Para o desenvolvimento do front-end, foi utilizado o Angular[3], versdo 18, um
framework de JavaScript. A plataforma WebStorm, também da JetBrains, foi empregada
para testar e depurar a aplicacdo. O Angular, conhecido por sua versatilidade e base em
componentes, permite a modularizagdo. A partir da versdo 14, o Angular introduziu os
componentes Standalone, que tornam cada componente independente, possibilitando o
Lazy Loading. Isso significa que a aplicacdo carrega apenas componentes ¢ modulos
e codigos necessdrios, resultando em uma aplicacdo mais leve. Além dessas funciona-
lidades nativas, foi implementado o PrimeNG[14], uma biblioteca de componentes de
interface de usuario (UI) amplamente utilizada para criar aplicacdes web modernas, res-
ponsivas e com design consistente.



3.2. Requisitos

Os requisitos do sistema sao divididos em duas categorias principais: Funcionais e Nao
Funcionais.

Os Requisitos Funcionais (Tabela 1) descrevem as funcionalidades e operacdes
especificas que o sistema deve realizar para atender as necessidades dos usudrios e aos
objetivos do projeto. Estes requisitos sdo diretamente relacionados as atividades e tarefas
que o sistema deve executar.

Os Requisitos Nao Funcionais (Tabela 2), por sua vez, definem as caracteristicas
de qualidade do sistema, como desempenho, seguranca, usabilidade. Eles ndo estao di-
retamente relacionados as funcionalidades do sistema, mas garantem que ele opere de
forma eficiente, segura e confidvel.

A seguir, as Tabelas 1 e 2 apresentam os requisitos identificados para o sistema,
organizados de forma clara e objetiva, com uma breve descri¢cdo para cada item.

Tabela 1. Requisitos Funcionais

ID | Categoria Descricao

RFO1 | Gerenciamento de Usuarios Cadastro, edicdo, exclusdo e visualizacao de de-
talhes de usuarios.

RF02 | Gerenciamento de Clientes Cadastro, edi¢do, exclusdo, listagem e
visualizacdo de detalhes de clientes. Ao
criar cliente, gerar um usudrio para 0 mesmo.

RF03 | Gerenciamento de Grupos | Cadastro, edi¢do, exclusdo e visualizacdo de de-
Musculares talhes dos grupos musculares.

RF04 | Gerenciamento de Exercicios | Cadastro, edicdo, exclusdo, listagem e
visualizagdo de detalhes de exercicios.
Associacao de exercicios a grupos musculares.

RFO05 | Gerenciamento de Fichas de | Criacdo, edi¢do, exclusdo, listagem e
Treino visualizacdo de fichas de treino, com adi¢do e
remocdo de exercicios. Geracdo de fichas de
treino personalizadas utilizando TA.

RF06 | Autenticacdo e Autorizacdo | Login de usudrios utilizando Laravel[10] Sanc-
tum para autenticacdo baseada em tokens. O
controle de acesso por perfil serd implementado
em trabalhos futuros.

RF07 | Notificacoes e Alertas Exibicdo de mensagens de sucesso, erro e alerta
para agoes realizadas.
RFO08 | Integracao com OpenAl Geracao de fichas de treino personalizadas uti-

lizando a API da OpenAl.




Tabela 2. Requisitos Nao Funcionais

ID Categoria Descricao
RNF/INTERFACE-01 Usabilidade Interface amigével, intuitiva e respo:
feedback visual para acdes do usuaric
tos interativos que melhoram a expe
usudrio.
RNF/SEGURANCA-01 Seguranga Protecdo contra acessos ndo autoriz:

tografia de dados sensiveis, validaca
no front-end e back-end.

RNF/MANUTENIBILIDADE-01 | Manutenibilidade

Cédigo modular e estruturado, com u
praticas de desenvolvimento e inter
definidas para facilitar alteracdes e m.

RNF/MANUTENIBILIDADE-02 | Modulariza¢do

Arquitetura em camadas para garant
laridade e a possibilidade de adicic
funcionalidades com facilidade.

RNF/COMPATIBILIDADE-01 | Compatibilidade

Suporte aos principais navegadores
(Google Chrome, Firefox, Microsoft
fari) e responsividade para diferentes:
vos, garantindo uma experiéncia con:

RNF/CONFIABILIDADE-01 Confiabilidade

Tratamento adequado de erros e e
mensagens de erro claras para o usud

RNF/CONEX30-01 Conectividade com a Internet

O aplicativo precisa de uma conex
Internet para funcionar corretamente
mente para geragdo de exercicios pc
IA.

3.3. Integracido com Inteligéncia Artificial

Com este trabalho, busca-se diminuir o tempo necessario para um instrutor de academia
criar a ficha de treino de um cliente. Para essa finalidade, optou-se pela utilizacdo de uma
inteligéncia artificial moderna e amplamente reconhecida, capaz de gerar resultados de
alta qualidade de forma eficiente.

Atualmente, existem diversas ferramentas de IA disponiveis no mercado, cada
uma com caracteristicas especificas que as tornam adequadas para diferentes dreas, sejam
elas mais especializadas, como andlise médica e automacao industrial, ou generalistas,
como processamento de linguagem natural. No contexto deste trabalho, foi utilizada uma
IA com foco em processamento de texto, escolhida por sua capacidade de compreender e
interpretar informacdes detalhadas fornecidas pelo usudrio, gerando respostas personali-
zadas com base em dados especificos.

Depois de pesquisar no mercado um modelo que atendesse as necessidades do
projeto, levando em conta o custo de uso, optou-se pelo “gpt-3.5-turbo’da OpenAl, que
possui um valor de 3 ddlares por 1 milhdo de tokens [12]. Um token é a menor unidade
de texto que um modelo de linguagem consegue processar, podendo ser uma palavra
completa, parte dela ou um caractere. Por exemplo, o termo “chatbot”é contado como um
token, ao passo que "GPT-3.5"pode ser visto como dois tokens. A determinacao do custo



de uso e da quantidade de texto processado € baseada na contagem de tokens, sendo cerca
de 1.000 tokens equivalentes a 750 palavras em inglés.

A escolha se deu por sua ampla aplicagdo em diferentes campos, como a drea da
saude, satisfazendo, dessa forma, a necessidade das academias ao abordar o corpo humano
e seus limites. Em comparacdo com outros modelos disponiveis, este foi selecionado
devido ao seu 6timo custo-beneficio e capacidade de se integrar facilmente com varias
linguagens. Na sequéncia, serd descrito a integracdo do servigo a aplicacao.

4. Resultados Alcancados

Nesta se¢do, serao exibidas imagens das telas mais importantes do sistema, acompanhadas
por uma descricdo minuciosa de seus campos e funcionalidades. A inten¢do € mostrar
como cada componente do sistema foi planejado para atender as demandas dos usudrios
e aprimorar a experiéncia como um todo. As telas consistem em telas de registro de
clientes, registro de exercicios, registro da ficha de treino, listagem das fichas de treino.

Cada figura terd uma explicacdo dos elementos visuais e da logica por tras de
cada func¢do, enfatizando a conex@o com a API da IA e sua importancia para a eficicia do
sistema.

A Figura 2 mostra o formulario de cadastro de um cliente. Este formulério pos-
sui diversos campos importantes € necessdrios para garantir uma maior assertividade nos
exercicios fornecidos. Esses dados serao utilizados pela IA para gerar os treinos persona-
lizados, levando em conta as necessidades e restricoes de cada cliente.

Editar cliente
Nome * Email *

Cliente Iniciante/Intermediario teste2@teste.com

Status * Data de nascimento * Peso * Altura *

Ativo X v 31/12/1990 X 85 1,78

Objetives * Tipo de Treino Preferido *

Perda de peso, hipertrofia Musculacdo

Historico de Exercicios * Nivel de Fitness Atual *

5 horas de atividades fisicas frequentes durante a semana Iniciante

Lesdes ou Cirurgias Restriges de Saide

Cirurgia de LCA, Menisco Nenhum

Frequéncia de Treino * Instrutor *

2 n Instrutor X v

Figura 2. Formulario do cliente.

Ja a Figura 3 exibe o formulério de cadastro dos exercicios. Embora possua poucos
campos, este formuldrio é de extrema importancia, pois os exercicios gerados pela IA
serdao baseados nos dados cadastrados aqui.



Editar exercicio
Nome * Status * Grupo Muscular *

Supine inclinado com barra Ativo X v Peito X v

Figura 3. Formulario do exercicio.

A Figura 4 mostra a tela mais importante do sistema, que apds selecionar o cliente
e clicar no botdo azul com o icone de robd, seré feita uma chamada para a API do back-
end, passando o ID do cliente selecionado. Esse ID ¢ utilizado para obter as informacdes
do cliente e também os exercicios existentes na academia, garantindo que nao sejam su-
geridos exercicios inexistentes na academia como mostra a Figura 6, que apds todo esse
processo de coletar as informacdes serdo utilizados para construir o prompt explicando
como o modelo deve atuar e retornar sua resposta.

Por exemplo, o prompt pode ser: ”Vocé é um profissional altamente capacitado na
area de educacdo fisica, saide e personal trainer, com vasto conhecimento em anatomia,
fisiologia e montagem de treinos personalizados...”. Além disso, € adicionado ao prompt
um comando explicando como o modelo deve retornar a sua resposta, seguindo uma es-
trutura JSON formada por um array de objetos com os seguintes campos: exercise_id,
series, repetitions, weight, order, que pode ser visualizado na Figura 7 todo esse processo
da criacdo e execucdo do prompt a ser enviado para a API da OpenAl

Ap6s o processamento da requisi¢ao e retorno da API da IA, serd utilizado o ob-
jeto json contido dentro do retorno que serd envia para o front-end, onde serd tratado e
disponibilizado visualmente em forma de tabela, permitindo que o instrutor avalie se o
treino estd adequado ao cliente. Caso ndo esteja, € possivel solicitar alteragcdes como a
quantidade de séries a serem executas, a quantidade de repeti¢des, o peso a ser usado e a
ordem de execucdo, tudo isso clicando no botdo verde com o icone de ldpis. Para remover
algum exercicios indesejado basta clicar no botdo vermelho com o icone de lixeira corres-
pondente a linha do mesmo. Também € possivel realizar a remoc¢ao multipla, marcar os
checkboxes ao lado esquerdo de cada exercicio, e entdo clicar no botao superior vermelho
com icone de lixeira que se encontra ao lado do botdo de IA. Para adicionar um novo
exercicio que ndo se encontra na lista, basta clicar no botao superior verde com o icone de
sinal mais (+), que mostrard um pequeno formuldrio onde sera preenchida as informacoes
necessarias, como mostra a Figura 5, que logo apds preencher, basta clicar em salvar que
seré adicionado a lista de exercicios juntamente com os de mais.



Editar ficha de treino
Cliente *

Cliente Iniciante/Infermediario

Exercicios

Exercicio 1]

Voador Frontal

Supino inclinado com

Barra fixa pegada
pronada

Remada TRX

Desenvolvimento com
bama

Rosca direla

Triceps testa com bara

Agachamento livre

Barra fixa neufra

Levantamento terra com
bama hexagonal

o 5[]

Dafa de inicio * Data de término *
X v 1911172024 x 191022025
Grupo Muscular 1} series 1] Repetigbes 1] Peso 1]
Peito 4 12
Peito 4 12
Gostas 4 12
Gostas 4 12
Ombros 4 12
Biceps 4 12
Triceps 4 12
Pemas 4 12
Gostas 4 12
Pemas 4 12

Mostrando 1 a 10 de 12 registros [ < 1 2 3 ¥ 10

Figura 4. Formulario da ficha de treino.




Detalhes do exercicio

Exercicio *

Selecione um exercicio

Series *

Repeticdes *

Peso

Ordem

»* Cancelar

+~ Salvar

Figura 5. Detalhes do exercicio.



ApiResponseService

ApiRespo

Figura 6. Codigo onde é montado o array de dados para acoplar ao prompt.



Figura 7. Codigo onde é montado o prompt e realizado a requisicao para a API
da OpenAl.

Por fim, mas n3o menos importante, a Figura 8 ilustra a visualizacdo das
informagdes do cadastro da ficha de treino. Os demais cadastros possuem uma
visualizacdao semelhante, oferecendo basicamente as mesmas funcionalidades: criar, edi-
tar, visualizar e excluir um registro.

Além disso, hd a opcdo de exclusao em massa de registros, que pode ser feita
marcando os checkboxes ao lado esquerdo de cada linha e, em seguida, clicando no botao
vermelho com o texto ’Deletar selecionados”.

4@p PROSHAPE = 8

Yo
&

HOME

4 Dashboara

CADASTROS

Fichas de Treino

fel

D 1L Cliente 1] Data de Inicio 1| Data de Término 1] status 1]

.

ostrando 1 a 3 de 3 registros 1

4% por Natan O Pelizzoni

Figura 8. Listagem das fichas de treino.



5. Validacao

Nesta secao, serd discutido o processo de validacdo dos resultados fornecidos pela TA.
Para isso, foi contatado um tnico profissional da drea, proprietdrio de uma academia
focada exclusivamente em atendimento como personal trainer. Esse profissional também
possui experi€ncia prévia como instrutor em academias abertas, pois trabalhou nesse tipo
de ambiente antes de abrir seu proprio espagco. Essa vivéncia permitiu obter feedbacks
tanto da perspectiva de um personal trainer quanto de instrutores em academias abertas.

A validacao foi realizada in loco na academia, onde foram cadastrados trés clientes
com perfis, objetivos, idades e niveis de experiéncia diferentes, além de consideracdes
sobre possiveis problemas fisicos ou de saude. Os perfis escolhidos foram: iniciante,
intermedidrio e avangado. Apds o cadastro dos grupos musculares, foram inseridos os
exercicios disponiveis na academia.

Com todos os preparativos concluidos, passou-se ao objetivo principal: gerar um
treino para cada cliente cadastrado. No formulario de ficha de treino, foram selecionados
cada cliente, definidas informag¢des como a data de inicio e término do treino e enviados
para a A para gerar os exercicios correspondentes.

ApOs a IA gerar os exercicios para cada ficha de treino, o proprietario avaliou a
adequacdo dos treinos. Caso algum treino ndo estivesse adequado, ele explicou o que
poderia ser ajustado para torna-lo mais agradavel e eficiente para o cliente.

Os feedbacks apontaram que, para o cliente iniciante, o treino estava muito ex-
tenso (16 exercicios) no qual ele sugeriu de oito a dez exercicios e poderia haver uma
melhor alternancia entre os grupos musculares, priorizando os musculos maiores (peito,
costas e pernas) antes dos menores (biceps, triceps, ombros, etc.).

Para os clientes intermedidrio e avangado, houve uma énfase desequilibrada en-
tre alguns grupos musculares. Por exemplo, no treino do cliente avangado, apenas dois
exercicios foram destinados ao grupo peito e quatro ao grupo costas. Se fossem reali-
zados todos os exercicios gerados pela IA em um unico dia, o treino ficaria exaustivo,
comprometendo a performance e os resultados desejados, além de aumentar o risco de
lesdo.

Uma sugestdo foi dividir o treino em partes, para serem executadas em dias di-
ferentes. Por exemplo, no dia A, executar exercicios para peito e biceps; no dia B, para
costas e triceps; no dia C, para pernas e ombros, e assim por diante, facilitando a execugao
de todos os exercicios da ficha de treino.

Por fim, ele avaliou a eficicia do sistema na montagem de treinos para economizar
tempo. Ele apresentou dois cendrios: no primeiro, como personal trainer, o uso da IA
ndo seria tdo vidvel, ja que o treino varia conforme os dias e o desempenho do cliente,
com ajustes sendo feitos durante a execugao dos exercicios.

No segundo cendrio, em uma academia aberta com mais clientes, o uso da IA seria
bastante util. Nesse contexto, os treinos sio fixos por um periodo de tempo, e em alguns
dias é necesséario planejar treinos para dois clientes, enquanto em outros esse nimero pode
chegar a até dez. Isso aumenta significativamente o tempo demandado pelo instrutor, ja
que, a cada novo aluno que ingressa e precisa de uma ficha de treino, o processo se torna
mais trabalhoso e consome ainda mais tempo. Com o auxilio da IA, a montagem dos



treinos seria facilitada, entregando exercicios prontos ou com pequenos ajustes para 0s
clientes.

6. Consideracoes finais

Neste trabalho, foi desenvolvida e validada uma aplicagdo web para criagdo de treinos
personalizados, utilizando IA. A IA provou ser uma ferramenta eficiente para a criagao
de treinos, embora tenha apresentado algumas sugestdes que precisaram de ajustes para
um dos cendrios de uso. Mesmo assim, oferece uma solucdo prética para instrutores
de academias abertas, pelo fato de otimizar o tempo de planejamento. No entanto, a
utilizagdo pode ser mais limitada para personal trainers que ajustam os treinos conforme
o desempenho do cliente.

As tecnologias selecionadas atenderam as necessidades do projeto, por serem
atuais e possuirem bom suporte e manutenibilidade, especialmente a integracdo com o
modelo “gpt-3.5-turbo”’da OpenAl, que se mostrou adequado tanto em termos de custo
quanto de desempenho.

Durante o desenvolvimento, foram encontradas algumas dificuldades e limitagdes,
como a necessidade de ajustes para encontrar o melhor prompt a ser enviado para a API
do modelo, de modo que a IA pudesse gerar treinos garantindo maior adequacao as ne-
cessidades especificas de cada cliente.

No quesito do projeto, houveram alguns desafios par encontrar encontrar uma
boa estrutura de cdodigo tanto para o back-end quanto para o front-end, que resultasse
em maior facilidade para implementar novos médulos no futuro. Além disso, também
houve dificuldades na escolha dos melhores padroes de codigo utilizados no mercado que
pudessem ser aplicados no projeto, garantindo melhor manutenc¢ao e qualidade.

Para a escolha do modelo a ser utilizado na geragcdo dos exercicios, foi necesséria
uma pesquisa de mercado para encontrar aquele que melhor se adequasse e que entregasse
resultados satisfatorios a um custo baixo ou razoavel. Optou-se pelo modelo “gpt-3.5-
turbo’da OpenAl, que entre diversas op¢des, se mostrou efetivo para o objetivo proposto,
por possuir conhecimento em multiplas dreas, incluindo satude e exercicios.

Para trabalhos futuros, sdo sugeridos os seguintes pontos:

* Realizar uma validacdo com uma amostra maior de clientes, visando obter um
feedback mais abrangente.

* Treinar um modelo de IA especifico para o contexto de academias, resultando em
maior assertividade nos treinos gerados.

* Implementar o controle por perfil de usudrio (Admin, Instrutor e Cliente), defi-
nindo o que cada um podera realizar e ver dentro da aplicagao.

* Criar novos modulos dentro da ferramenta, como por exemplo o controle de paga-
mentos e a gestdo de planos de nutri¢do, incluindo a integragdo com profissionais
de nutricao.

* Hospedar a aplicagdo completa em uma plataforma de cloud como a Amazon Web
Services (AWS), garantindo escalabilidade e disponibilidade da ferramenta.

* Desenvolver um aplicativo movel e disponibiliza-lo nas principais lojas (App
Store e Play Store), permitindo que os clientes acompanhem seus treinos € que
os instrutores também possam utilizar a ferramenta.



* Integracdo com dispositivos wearables na aplicagdo mével, possibilitando que o
instrutor acompanhe o rendimento dos treinos executados pelo cliente.

Além disso, € importante coletar feedbacks dos clientes da ferramenta, para que
possam ser realizadas correcdes e melhorias continuas, aprimorando cada vez mais a
aplicacao.
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