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Introducao

Este documento reline as Perguntas Frequentes (FAQs) sobre a Apptiva, uma plataforma
inovadora que promove e incentiva a pratica de atividade fisica e comportamentos
saudaveis. O objetivo é fornecer respostas claras e acessiveis as duvidas mais comuns dos
utilizadores, facilitando a compreensdo das funcionalidades, beneficios e formas de
participacdo na plataforma.

Através destas FAQs, pretende-se apoiar os cidadaos na utilizagcao da Apptiva, promovendo
uma experiéncia maisinformada, autbnoma e motivadora. Este documento sera atualizado
regularmente para refletir melhorias continuas e novas funcionalidades da plataforma.

Controlo Documental

Versao Alteracao Data Revisor
1.0 Versao inicial 09.07.2025 Isa Lopes (Axians)
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FAQs Apptiva Mobile

O que é a Apptiva?

E uma plataforma de promocao e incentivo a pratica de atividade fisica e comportamentos
saudaveis.

Quem pode utilizar a aplicacao?

A aplicacao é dirigida a todos os portugueses, acima dos 13 anos e totalmente gratis.
Qualquer pessoa interessada em melhorar a sua salde e bem-estar pode utilizar esta
aplicacao, ndo importa a tua idade ou nivel de habilidade fisica integra esta plataforma
inovadora no teu dia-a-dia e comeca a tirar partido das suas funcionalidades para alcancar
os teus objetivos de saude e qualidade de vida.

Como me posso registar na aplicagao?

Para te registares na aplicacdo, basta utilizares o teu endere¢co de email, definir uma
palavra-passe segura e aceitar os termos e condi¢coes de uso da plataforma. O registo é
totalmente gratuito e simples, permitindo-te comecar rapidamente a explorar todas as
funcionalidades disponiveis.

Como posso editar os meus dados pessoais?

Para editares os teus dados pessoais, basta acederes a tua pagina de Perfil. La, poderas
atualizarinformagdes como o teu nome, data de nascimento, sexo, concelho de residéncia
ou alterar a imagem do meu Perfil. Adicionalmente também podes especificar se tens
mobilidade reduzida ou gravidez/pds-parto, que é fundamental para nds para ajustarmos
as tuas preferéncias e recomendacgoes.

Esqueci-me da minha palavra-passe. Como posso recupera-la?

Se quiseres alterar a tua palavra-passe, basta acederes a seccao de definicdes na tua
pagina de perfil. L4, encontraras a opgao para atualizar a tua palavra-passe de forma rapida

e segura.
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Posso eliminar a minha conta? Como o faco?

Sim, podes eliminar a tua conta. Para tal, basta acederes a seccao de definicbes na tua
pagina de perfil. L4, encontraras a op¢ao para eliminar a tua conta de forma rapida e
definitiva. Lembra-te de que essa agcido ndo pode ser revertida.

Os teus dados pessoais estdao protegidos e sao utilizados apenas para melhorar a tua
experiéncia na aplicacdo, conforme descrito na nossa politica de privacidade e RGPD.
Garantimos que tratamos as tuas informacdes com o maximo cuidado e seguranca.

Como funcionam as metas diarias e semanais?

As metas diarias e semanais sao ajustadas conforme a tua faixa etaria, garantindo que se
adaptem as tuas necessidades.

Para a Apptiva, se tens entre 5 e 17 anos, a tua meta didria € de 60 minutos de atividade
fisica moderada a intensa, 7000 passos e, semanalmente, deveras realizar 3 treinos de
fortalecimento muscular.

No caso de seres adulto, entre 18 e 64 anos, a tua meta semanal é composta por 150
minutos de atividade fisica moderada ou 75 minutos de atividade intensa, além de 2 Treinos
de Forca e uma meta diaria de 7000 passos.

Se tens 65 anos ou mais, a meta semanal inclui 150 minutos de atividade fisica moderada
ou 75 minutos de atividade intensa, 2 Treinos de Forca e 6000 passos diarios. Estas metas
foram desenhadas para te ajudar a manter um estilo de vida saudavel e equilibrado.

Como posso ver 0 meu progresso nas metas?

Para acompanhares o progresso das tuas metas didarias ou semanais, basta visitares a
pagina de homepage da Apptiva. La, encontraras a informacao dedicada a cada meta, que
exibe o progresso atual em tempo real. Ao clicares nessa informacgao, poderas aceder a
detalhes adicionais, como o numero de passos realizados, minutos de atividade fisica
completados e treinos de forga concluidos. Essa funcionalidade foi projetada para garantir
que possas monitorizar os teus avancos com facilidade e ajustar as tuas atividades
conforme necessario, mantendo-te motivado(a) na tua jornada para um estilo de vida mais
ativo e saudavel.
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O que sao Treinos de Forca e como sao contabilizados?

Treinos de Forca séo atividades que ajudam a fortalecer os principais grupos musculares e
a melhorar o teu condicionamento fisico. Sdo contabilizados na aplicagcdo através da
sincronizacao ou registo de atividade fisica configuradas como Atividades de Forga, como
por exemplo natagéao e ginastica.

Os meus passos contam para as metas?

Ainda que os teus passos contem para a meta didria de Passosindependentemente da faixa
etaria, existem outras variaveis que podem influenciar o progresso completo da tua meta.
Caso nao consigas alcancgar os passos necessarios para atingir a meta didria, podes
sempre acumular pontos com base nos passos realizados. Por exemplo, ao atingires 4000
passos, ganhas automaticamente 40 pontos, o que te permite continuar a progredir, a
ganhar Ativas que poderas trocar por beneficios na area de Beneficios e manter assim a
motivagao para alcancar os objetivos estabelecidos.

Como posso registar uma atividade?

E muito importante que a tua atividade fisica fique registada para monitorizares o teu
progresso e teres acesso a todos os beneficios da Apptiva.

A aplicacao permite a sincronizagdo automatica com plataformas como Apple Health
(Apple Saude) ou Google Fit, garantindo que os teus dados de atividade fisica estdo sempre
atualizados.

Também podes fazer o registo de atividade fisica manualmente e de forma simples. Abre o
sinal "+" na aplicacao e preenche a informacao indicada, como tipo de atividade, duragao
e intensidade.

Que tipo de atividades posso registar na aplicagao?

Podes registar uma ampla variedade de atividades na aplicagdo, como corridas,
caminhadas, ciclismo, natacado e muito mais. Para saberes todas as opc¢des disponiveis,
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basta utilizares a funcionalidade de pesquisa durante o registo de uma nova atividade.
Assim, tens total flexibilidade para monitorizar o teu progresso em qualquer tipo de
atividade fisica que realizes.

Posso ligar a aplicagao ao meu smartwatch ou dispositivo de fitness?

Sim, a aplicacao sincroniza automaticamente as tuas informacdes de atividade fisica
através do Apple Health (Apple Saude) ou Google Health Connect (Saude Connect).
Portanto, qualquer atividade que registes no teu smartwatch, desde que este esteja
conectado a uma dessas plataformas, sera atualizada automaticamente na aplicacao.

A aplicacao sincroniza com o Apple Health / Google Health Connect?

Para garantires a precisao dos dados e a facilidade de uso na Apptiva, é essencial que
concedas permissao para que aceda ao Apple Health (Apple Saude) ou Google Health
Connect (Saude Connect) nas configuragcdes durante o processo de Onboarding ou
diretamente nas definicbes do teu dispositivo na Apple Health (Apple Saude) ou Google
Health Connect (Saude Connect) Assim, os dados de atividade fisica, passos, € treinos
sincronizam automaticamente, mantendo tudo atualizado.

Além disso, verifica se a aplicacdo esta na ultima versao disponivel, ja que atualizagdes
podem corrigir bugs e melhorar a funcionalidade. Caso enfrentes falhas de sincronizagéo,
verifica por favor se estas ligado a internet (condicdo necessaria), confirma se as
permissdes estdo corretamente configuradas e se a aplicacdo se encontra devidamente
conectada as plataformas.

Nota adicional: Se o teu telemdadvel tiver a versdo de Android 13 ou inferior, sera necessario
instalar o Google Health Connect (Saude Connect) para sincronizares as tuas atividades
com a Apptiva.

Como posso permitir o acesso aos meus dados de saude?

Podes permitir o acesso aos teus dados de saude durante o processo de Onboarding ou,
caso prefiras, diretamente nas configuracdes do teu dispositivo. Certifica-te de que as
permissdes para a aplicacdo estdo ativadas, garantindo assim que os teus dados de
atividade fisica, passos e treinos sejam sincronizados corretamente e automaticamente.

V1.0|09.07.2025
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A minha atividade fisica e/ou 0s meus passos nao estao a aparecer na
Apptiva, o que posso fazer?

Se a tua atividade fisica ou a informacéao dos teus passos ndo aparece no teu Histérico de
atividade, segue estes passos para resolver o problema:

1. Na pagina inicial da aplicacao faz um "pull to refresh" (desliza a pagina para baixo e
solta) para atualizar os dados.

2. Certifica-te de que as atividades estdo corretamente disponiveis no Apple Health
(Apple Saude) ou Google Health Connect (Saude Connect). Abre a aplicagao
correspondente no teu dispositivo e verifica se consegues encontrar essas
atividades. Se estiverem em falta, verifica a ligagcao do teu smartwatch ou dispositivo
de fitness.

3. Verifica as permissdes da Apptiva para o Apple Health (Apple Saude) ou Google
Health Connect (Saude Connect). Acede as definicdes do teu dispositivo e confirma
que a Apptiva tem permisséo para aceder aos dados de salde.

4. Assegura-te de que estas ligado a internet para que toda a informacéo e pontos
sejam atualizados.

5. Verifica se a aplicagao Apptiva esta na ultima versao disponivel. Atualizacdes podem
corrigir bugs e melhorar a funcionalidade.

Se apos seguir estes passos o problema persistir, por favor, contacta o suporte da Apptiva
através do email apptiva@ipdj.pt.

Nao tenho smartwatch nem um dispositivo de fithess, o que faco?

Se ndo tens um smartwatch ou um dispositivo de fitness, podes registar a tua atividade
diretamente na Apptiva ou utilizando o Apple Health (Apple Saude) ou o Google Fit.

Registo Manual de Atividade na Apptiva

1. Abre a aplicacdo Apptiva.

2. Na paginainicial clica no sinal "+".

3. Preenche as informacdes sobre a tua atividade fisica, como o tipo de atividade, a
duracéo e aintensidade.

V1.0|09.07.2025
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Registo Manual de Atividade no Google Fit

1. Abre o Google Fit: Se ainda ndo tens o Google Fitinstalado, podes instalar a
aplicacao a partir da Google Play Store:
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.fitness&

pcampaignid=web_share

2. Configura o Google Fit: Abre a aplicagdo Google Fit e segue as instrugdes para
configurar a tua conta. Certifica-te de que permites 0 acesso aos sensores do teu
telemovel para que a aplicagdo possa monitorizar os teus passos.

3. Autoriza a sincronizacao com a Apptiva: Acede as definicdes do teu dispositivo,
procura Google Health Connect ou Saude Connect e confirma que a Apptiva tem
permissao para aceder aos dados de saude.

4. Regista a tua atividade no Google Fit.

Registo Manual de Atividade no Apple Health (Apple Saude)

1. Abre o Apple Health (Apple Saude): A aplicagdo Apple Health ou Apple Saude ja
vem pré-instalada em dispositivos iOS. Se ainda ndo a encontraste, podes instala-la
a partir da App Store: https://apps.apple.com/pt/app/apple-health/id1242545199.

2. Configura o Apple Health (Apple Saude): Abre a aplicacao e segue as instrugoes

para configurar a tua conta. Certifica-te de que permites o acesso aos sensores do
teu telemovel para que a aplicagdo possa monitorizar os teus passos.

3. Autoriza a sincronizagao com a Apptiva: Acede as definigdes do teu dispositivo,
para Apple Health (Apple Salde) e confirma que a Apptiva tem permissao para
aceder aos dados de salde.

4. Regista a tua atividade no Apple Health (Apple Saude).

Como ganho pontos ou Ativas?

Podes ganhar pontos ou Ativas de varias formas! Regista ou sincroniza as tuas atividades
fisicas, acompanha os passos através da aplicacao, participa nos desafios, sobe de nivel,
ou alcanga as metas diarias e semanais. Cada acao contribui para acumulares
recompensas e aumentares o teu progresso!

V1.0|09.07.2025
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Quantos pontos posso ganhar pelas diferentes atividades na Apptiva?
O sistema de pontos da Apptiva foi projetado para recompensar a tua atividade fisica de
acordo com a intensidade do exercicio e a regularidade do mesmo:

Atividade Fisica:

e 1 ponto =1 minuto de atividade fisica leve

e 3 pontos =1 minuto de atividade fisica moderada

e 5 pontos =1 minuto de atividade fisica intensa
Passos:
Ganhas pontos por cada 100 passos sincronizados:

e 1 ponto por cada 100 passos.

Metas:
Os pontos das tuas metas atingidas variam consoante a tua faixa etaria. Consulta o
detalhe dastuas metas a partir da pagina inicial, na area de Atividade paraverificares
0s pontos atribuidos.
Desafios:

Os pontos dos desafios sdo variaveis. Podes encontrar essa informacao no detalhe
de cada desafio.

Como sao convertidos 0os meus pontos em Ativas (moeda virtual)?

Por cada 30 pontos acumulados, que correspondem a 10 minutos de atividade fisica de
intensidade moderada, ganharas 1 Ativa.

Porgue nao ganhei pontos pela minha atividade ou pelo desafio em que
estava inscrito?

De modo a garantir uma competicdo saudavel e alinhada com os objetivos da Apptiva,
existe um limite diario de pontos que podes receber. Quando atingires o limite diario, nao
iras receber mais pontos pelas tuas atividades, desafios e outras interagbes com a

V1.0|09.07.2025
IPDJ I.P. - Todos os direitos reservados
Pagina11de 16



“‘gj INSTITUTO PORTUGUES Perguntas Frequentes axilanNs
Je ' Apptiva Mobile

aplicacdo. Se tiveres as notificagcdes push ligadas, seras informado quando excederes o
limite diario de pontos.

Como funcionam os niveis e Patamares?

Os niveis e patamares sdo uma forma divertida de acompanhar o teu progresso e celebrar
conquistas na aplicagao. Existem 4 patamares distintos, e cada um deles contém varios
niveis que podes atingir. Para avancares na tua jornada e alcangares novos patamares,
precisas de acumular pontos ao registares/sincronizares atividades fisicas e participar nos
desafios disponiveis. Cada ponto que ganhas ajuda-te a subir de nivel dentro do patamar
em que te encontras, encorajando-te a mantera motivacdo e o compromisso com um estilo
devida ativo. Assim, enquanto acumulas pontos, desbloqueias novos desafios e beneficios
que tornam a tua experiéncia ainda mais recompensadora.

O gue sado os desafios e como participo?

Os desafios sdo uma 6tima forma de te manteres motivado(a) e ativo(a) na aplicagéo.
Existem dois tipos de desafios: os que te permitem registar uma ou mais atividades fisicas
para os completar, e os que podes finalizar apenas com um Unico registo ou sincronizagao
de atividade fisica. Independentemente do tipo, todos os desafios contribuem para o teu
progresso na jornada, ganhando pontos ou atribuicdo de vouchers. Para participar, basta
clicar no botao de “Participar” na lista de desafios ou no detalhe de cada desafio. Assim,
podes escolher o que mais se adapta ao teu ritmo e objetivos, tornando a tua experiéncia
ainda mais estimulante.

Onde posso encontrar os meus vouchers?

Podes encontrar os teus vouchers na listagem "Os teus Vouchers" na pagina de Beneficios
da aplicacdo. L4, teras acesso a todas as ofertas disponiveis, permitindo-te aproveitar as
oportunidades com facilidade.
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Como posso adquirir um voucher?

Podes adquirir vouchers como prémio ao completar desafios na aplicagdo ou através da
troca de Ativas disponiveis na listagem de Vouchers na pagina de Beneficios. Assim, tens a
flexibilidade de escolher a forma que melhor se adapta as tuas conquistas e objetivos,
garantindo recompensas personalizadas e motivadoras para o teu progresso.

Como posso usar um voucher?

Podes usar um voucher no parceiro indicado de duas formas: utilizando o cédigo do
voucher diretamente no parceiro que o fornece ou apresentando o Cédigo QR no local.
Ambas as opcdes sao simples e garantem que aproveites os beneficios do teu voucher de
maneira pratica e conveniente. As trocas dos vouchers sdo, no entanto, da inteira
responsabilidade do Parceiro.

Como usufruo de novos descontos?

Podes usufruir de novos descontos de forma simples e pratica. Além dos vouchers que
podes adquirir ao completar desafios ou trocar Ativas, tens disponiveis descontos e ofertas
diretas na pagina de Beneficios. Estes beneficios sdo adaptados ao teu Patamar na
aplicacédo, e, conforme vais avancando na tua jornada, desbloqueias novos descontos e
vantagens. Basta explorar a listagem de "Beneficios" ou verificar as ofertas disponiveis na
pagina de Beneficios para aproveitares ao maximo as oportunidades!

Como posso aceder a Conteudos personalizados?

Podes aceder a conteudos personalizados diretamente na aplicagdo. Com base nas
informacdes que forneceste durante o teu processo de Onboarding e no teu progresso na
aplicacéo, tens acesso a contelidos de literacia, videos e exercicios recomendados para ti
que sao especialmente ajustados as tuas necessidades e objetivos. Basta navegares para
a seccao de “Conteudos Personalizados” para encontrares recursos que te ajudarao a
melhorar o teu desempenho e alcancar as tuas metas de forma pratica e eficiente.
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A app esta disponivel para iOS e Android?

Sim, podes usar a aplicagao tanto em dispositivos iOS como Android. Basta acederes a App
Store ou ao Google Play Store para a descarregares e comegares a utiliza-la gratuitamente
e de forma pratica e rapida.

Posso usar a app offline?

Sim, podes usar a aplicacao offline! Ainda que algumas funcdes sejam limitadas em
comparacao com a versao online, consegues registar ou sincronizar a tua atividade fisica,
sincronizar os teus passos, consultar os desafios nos quais participas e visualizar as tuas
metas. Isso permite que continues a monitorizar o teu progresso mesmo quando ndo tens
acesso a uma ligacéo a internet.

Posso sugerir melhorias ou novas funcionalidades para a aplicacao?

Claro que podes sugerir melhorias ou novas funcionalidades para a aplicagao! Valorizamos
muito a tua opinido e queremos garantir que a experiéncia na aplicagdo seja cada vez
melhor. Para enviares o teu feedback, basta utilizares o email apptiva@ipdj.pt. Ficaremos

muito felizes em receber as tuas sugestdes e tomar em consideracao as tuas ideias!

Como posso contactar o suporte?

Se precisares de contactar o suporte, podes fazé-lo enviando um email para
apptiva@ipdj.pt. A equipa de suporte esta disponivel para te ajudar com qualquer duvida
ou problema que possas ter relativamente a aplicagao!

A aplicacao tem alguma ligacao com programas do IPDJ, como a Semana
Europeia do Desporto?

Esta funcionalidade estara disponivel brevemente.
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