MacrolLens

MANUAL VISUAL - PASSO A PASSO

Veja a tela.
Encontre o botao.
Siga o passo.

Um guia para usar a MacroLens desde o primeiro acesso.

Cadastro - Avatar - Scanner - Dieta - Treino - Evolucao - Duvido

www.macrolens.com.br

Onde esta sua refeicao?

® Prato ) Pote | marmita

Foto de cima da refeicao

(o WLECRHIEE  No file chosen




MacroLens / MANUAL VISUAL

Como usar este manual

Abra o aplicativo e acompanhe uma pdagina de cada vez.

Comecar

Menu, login e criacao de conta

Cadastro e medidas

Dados, avatar e exames

Scanner

Fotos, porcdes e confirmagao

Histdrico e planos

Prontuario, dieta e treino

Evolucao e assistente

Relatério, PDF e Jarvis

Duvido

Desafios, convite e pontos

Lembretes e conta

Notificagdes, planos e dados
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18

26

29

34

o Procure o mesmo botao

COMECE AQUI

Os nUmeros laranja destacam campos e botdes da tela.

e Faca uma etapa por vez

Leia o passo 1, execute no aplicativo e s6 depois siga para o

préximo.

e Use seus préprios dados

Retangulos cinza ocultam informacdes pessoais das

capturas. Eles nao sao erros do aplicativo.

As telas foram capturadas na plataforma em 26/10/2026. No celular, o layout pode

mudar. Os nomes das fungdes ajudam a encontrar o mesmo caminho.

Estimativas de IA sdo educativas. Revise os resultados e 0s avisos apresentados no

préprio aplicativo.
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MacroLens / MANUAL VISUAL COMECAR

Conheca o0 menu

Depois de entrar, escolha uma funcao pelo nome.

MacrolLens

° Visao geral
E a tela inicial: retne seu corpo ilustrativo, medidas e
atalhos.

Viséio geral

a Prontuario [B] Scanner

Use para consultar medidas e analises anteriores. -

Duvido

e Meu cadastro @ Prontuério

Entre aqui para completar ou atualizar seus dados. Nutrigéo (Sua Dieta)
Treino

Planos

Minha evolugéo

N e

No celular, deslize a faixa de menus para os lados até encontrar a funcao
&3 Meu cadastro

desejada.
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MacroLens / MANUAL VISUAL COMECAR

Entre na sua conta

Abra www.macrolens.com.br e toque em Entrar.

o E-mail e senha -mail
Preencha os dois campos com os dados da sua conta.

voce@exemplo.com
e Entrar com e-mail

Clique no botao verde para acessar.
9 P Senha

e Ou use Google

Clique em Continuar com Google e escolha a conta que
vocé usa no MacrolLens.

Digite sua senha

e Continuar com Google

Sem conta? Use Criar conta, na parte de baixo. Esqueceu a senha? Use Esqueci
a senha.

Criar conta B4 Esgueci a senha
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MacroLens / MANUAL VISUAL

Crie sua conta: dados iniciais

Na tela Entrar, cliqgue em Criar conta.

o Nome e nascimento

Digite seu nome e 0 ano em que nasceu.

e Género

Abra a lista e selecione uma opcao.

e Altura e peso

Altura em metros, como 1,77. Peso em quilos, como 80.
Use seus dados reais.

Telas reais da plataforma - Dados pessoais ocultos - Edicao visual 2026

Nome

Seu nome

Ano de nascimento

COMEGCAR

Ex.: 1988
Género
Selecione
ltura (m) Peso (kg)
EX.: 1,77 Ex.: 80
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MacroLens / MANUAL VISUAL COMECAR

Crie sua conta: finalize

Continue descendo o mesmo formulario.

o Defina o acesso

Preencha seu e-mail e crie uma senha conforme a
orientacao do campo.

E-mail

voce@exemplo.com

e Leia os termos

Marque a confirmacao somente depois de ler e Senha

concordar.
10+ caracteres, mailuscula e nimero

e Criar conta

Cligue no botao verde para concluir o cadastro.

Tenho 18 anos ou mais e aceito os termos e a
politica de privacidade.

Quem ja tem conta deve usar Entrar, abaixo do botdo. Ndo crie outra conta
para atualizar seus dados. Jﬁ ﬂDSSUi conta? Entrar
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MacroLens / MANUAL VISUAL CADASTRO E MEDIDAS

Complete Meu cadastro

No menu, cligue em Meu cadastro.

2  Meu cadastro

Altere seus dados aqui. O painel, os graficos e os proximos planos personalizados recebem as informagdes automaticamente.

!lLDI'HE no de nascimento

lefine o modelo humang exibido oo paine]
0 Nome e Ano de nascimento e Género
Confira se o nome esta correto. Informe o0 ano completo, com quatro Selecione a opcao que corresponde ao

numeros. seu cadastro.

Os retangulos cinza escondem os dados da conta usada nas capturas. No seu aplicativo, os campos aparecerdo normalmente.
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MacroLens / MANUAL VISUAL CADASTRO E MEDIDAS

Informe peso e altura

Essas duas medidas sao obrigatoérias.

A, Medidas do cadastro

Peso e altura séo obrigatonios. Os demais campos s&o opcionais. Novas medidas preservam os registros anteriores

so (kg) * Altura (m) *

cadastiro - 21102026 cadastro - 217110/ 2026

aNﬁﬂ sabe sua gordura corporal, gordura visceral ou massa muscular? Esses dados ndo sao obrigatorios e ndo impedem o uso da Macrolens.

M&o sei essas medidas

e v

» Adicionar ou atualizar medidas opcionais

0 Preencha as medidas e N&o sabe as outras? e Medidas opcionais
Peso em kg e altura em m. Exemplo de Cliqgue em Nao sei essas medidas. Abra esta faixa somente se tiver
altura: 1,77. Vocé pode continuar. valores medidos para informar.

Ndo coloque nimeros de exemplo como se fossem seus. Gordura corporal e massa muscular sdo opcionais.
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MacroLens / MANUAL VISUAL CADASTRO E MEDIDAS

Informe sua saude e salve

Desca até o final de Meu cadastro.

a Restricoes e alergias Condicoes de salde

Medicamentos Lesoes ou limitagdes

Q—m EXperiencia de ueino

() Salvar cadastro e atualizar painel Exportar meus dados

0 Satde e limitacdes e Rotina de treino e Salvar cadastro
Preencha alergias, condicdes, Informe dias disponiveis e experiéncia. Clique em Salvar cadastro e atualizar
medicamentos e lesbes nos campos Acima desta area, marque os painel. Aguarde a confirmacao.
indicados. equipamentos que possui.

Volte a esta tela sempre que seus dados mudarem. Vocé pode atualizar e salvar novamente quantas vezes precisar.
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MacroLens / MANUAL VISUAL

Personalize seu avatar

Em Meu cadastro, encontre a area Meu avatar.

corpo acompanha as medidas salvas no

Crie um pe 1agem 3D zado ¢

stro: cintura, torax, quadnl, bragos e

1 QETar n

(21 Tirar foto T, Enviar foto
3

Baixar imagem original & Remover avatar

ar uma foto

e Enviar foto

Ou escolha uma foto que ja estd no
aparelho. Leia a autorizacao e use
Gerar meu avatar.

° Tirar foto

Use a camera para fazer uma foto
frontal e nitida do seu rosto.

ovamente o rosto. Peso e altura ajudam a aproximar as

CADASTRO E MEDIDAS

Opcianal

| 05 fragos do seu rosto. Use uma foto nitida, de frente, c

coxas. Salvar novas medidas atualiza

egides sem circunferéncia

e Outras opcoes

Vocé pode baixar o avatar ou
remové-lo depois.

Avatar é opcional. Salve género, peso e altura antes de gerar. O corpo é uma ilustracao e acompanha as medidas salvas.
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MacroLens / MANUAL VISUAL

Traga seu exame de bioimpedancia

Na area Comece pelo seu exame, escolha o arquivo.

Comece pelo seu exame

CADASTRO E MEDIDAS

Ja tem bioimpedancia? Envie primeiro o PDF ou a foto. A leitura preenche as medidas disponiveis; confira e confirme para preencher automaticamente

seu cadastro abaixo. Se nao tiver exame, siga direto para o cadastro manual.

4 Lerexame (PDF ou foto)
—'  PDF, JPG, PNG ou WEBP » até 12 MB

ta do exame \ &

%Fﬂ'tkg} Altora (]

CIfCUNTErencia da cinuara (cm)

Muradril feam) Taraw leml

0 Ler exame e Confira a data
Envie PDF, JPG, PNG ou WEBP de até Use a data em que o exame foi
12 MB. realizado.

Sem exame? Preencha o cadastro manualmente. O arquivo original nao fica guardado na MacrolLens.

Telas reais da plataforma - Dados pessoais ocultos - Edicao visual 2026

Branm (el

e Revise os valores

Compare com o exame. Ao terminar,
desca e cligue em Confirmar e
atualizar cadastro.
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MacroLens / MANUAL VISUAL CADASTRO E MEDIDAS

Use a Visao geral

Este painel redne os atalhos para acompanhar sua rotina.

' BODY INSIGHTS

Conheca sua evolucao.

- = - + Atualizar cadastro
Visualize cada conquista. =l

o Atualizar cadastro 9 Compare datas e Abra o histérico
Clique aqui para informar novas Na area Antes e Depois, selecione as Use Ver datas e graficos no Prontuério
medidas ou corrigir seus dados. datas disponiveis para comparar para consultar os registros.
medidas.

O avatar e as medidas pessoais foram retirados desta imagem. A ilustracédo corporal ndo é uma avaliagao clinica.
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MacroLens / MANUAL VISUAL SCANNER

Scanner: escolha a foto

No menu, cliqgue em Scanner.

o Prato ou marmita aJndE esta sua refeicdo?

Marque a opcao correspondente a sua refeicao.

@ Prato ) Pote | marmita

e Escolher foto Envie uma foto do prato inteiro de cima. Se quiser, adicione uma
Cligue em Choose Files / Escolher arquivos e selecione segunda foto de lado do mesmo prato.
a imagem da refeicao.

e Faca uma foto clara

Mostre a refeicao inteira, com boa luz e sem tampa.

T

J

Foto de cima da refeicao

Escolha de 1 a 3 fotos: prate, fruta, bebida. JPG, PNG ou WEBP, até 8 MB
cada. As imagens nao 530 salvas

Choose Files é o botédo do préprio navegador. Ele pode aparecer como Escolher
arquivos no seu aparelho. o, LLECRSIEM  No file chosen
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MacroLens / MANUAL VISUAL SCANNER

Scanner: fotos extras e analise

Uma foto ja basta. A foto lateral é opcional.

o Foto lateral
Se quiser, envie 0 mesmo prato de lado para mostrar a :
altura das porg(”)es. r:l'.lil!.:.l.l.'l' L IThESFTR) [.II.'T'Z- e iil:'li.l oU levemente inchnado para
mastrar & altura das porgbes. Uma foto ja basta para analisar

2" foto do prato — opcional

9 Tamanho do prato Choose File No file chosen
Abra Melhorar a estimativa da porcao, se souber a Vocé pode analisar sem foto lateral, Até 3 fotos no total contam
medida real. comp uma andlise,
e Identificar alimentos q
Depois de escolher a foto, clique no botao verde e » Melhorar a estimativa da porgao (opcional)
aguarde.

Ermvie a foto. A LA dentifica os aimentos, & os rdtulos visivess e consulta o

L I'-'l.li'-'.|l.| AlamEAalcAmenie

Foingrale o prato inieira, com boa [z, Rechesos g '.3.---r|--'-r'.--. eseOndidos precisam

GUE CONiMmagan

Sao aceitas até 3 fotos por analise, em JPG, PNG ou WEBP, com até 8 MB por 4 _
imagem. O botdo fica apagado enquanto falta a foto. ST i
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MacroLens / MANUAL VISUAL SCANNER

Scanner: tamanho do prato

Abra Melhorar a estimativa da porcao (opcional).

¥ Melhorar a estimativa da por¢¥e (opcional)

[T]
R

Diametro real do prato (cm)

Informe somente se souber ou tiver medido. A referéncia ajuda a
estimar cada porcao,; a foto nao substitul uma balanca. Use uma foto
do prato inteiro, de cima e levemente inclinada para maostrar a altura.

° Abra a opcao e Diametro em cm e Pode deixar vazio
Clique na faixa indicada para mostrar Digite a medida real do prato, se Essa informacado é opcional. Continue
0 campo. souber. Exemplo: 26 cm. a analise normalmente.

A foto e as dimensdes ajudam a estimar porcdes. Elas nao substituem uma balanca.
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MacroLens / MANUAL VISUAL SCANNER

Scanner: pote ou marmita

Para recipientes, retire a tampa e mostre o alimento.

o Foto lateral opcional o

Incline a camera para mostrar a borda e a altura do Foto de lado — opcional

conteudo.
Mostre a lateral e a altura do alimento. Em potes opacos, incline

. . a camera para mostrar a borda e o conteudo.
@) Abra a estimativa

Use esta faixa para informar as dimensodes do

(e Vocé pode analisar sem foto lateral. Até 3 fotos no total contam
como uma analise,

Choose File No file chosen

e Medidas reais

Comprimento, largura e altura interna sao em e
centimetros. Preencha apenas se souber.

¥ Melhorar a estimativa da por(§® (opcional)

omprimento (cm

Opcional Opcional Opcicnal

Informe somente se souber ou tiver medido. A referéncia ajuda a
estimar cada por¢ao; a foto nao substitui uma balanga. Use uma foto
do prato inteiro, de cima e levemente inclinada para mostrar a altura.
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MacroLens / MANUAL VISUAL SCANNER

Scanner: revise antes de confirmar

Depois que a andlise terminar, confira os alimentos e as porgdes.

s

O resultado estruturado aparecera L'-lli|l_li

a Confira o resultado 9 Corrija se precisar e Confirme o consumo
Revise os alimentos. Ajuste Use Corrigir ou completar identificacao Escolha quando comeu e a refeicao do
quantidades e medidas; remova itens e descreva o que a IA errou. Uma nova plano, ou Outra refeicao / fora do
gue nao pertencem a refeicao. analise pode usar seu limite. plano. Use Confirmar e enviar para o

Prontuario.

A imagem mostra o local onde o resultado aparece. Sé confirme o que realmente consumiu. IG estimado nao é glicose medida no sangue.
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MacroLens / MANUAL VISUAL HISTORICO E PLANOS

Prontuario: consulte seu historico

No menu, clique em Prontuario.

<= PRONTUARIO FIT

Sua evolucao. ;
Em uma nova perspectiva.

e medida:

T dias 30 dias

o Nova medida 9 Escolha o periodo e Veja os graficos
Use este atalho para abrir o cadastro e Clique em 7 dias, 30 dias, 90 dias ou Abaixo, selecione a medida e consulte
registrar uma medicao real. Todos. a linha do tempo e as analises salvas.

Se um registro nao aparecer, confira o periodo selecionado e a conta usada no login.
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MacroLens / MANUAL VISUAL HISTORICO E PLANOS

Dieta: escolha como comecar

No menu, cligue em Nutricao (Sua Dieta).

MACROLENS BUSINESS

Nutricao (Sua Dieta)

Sua dieta de 30 dias, com alimentos gue vocé gosta, refeictes planejadas e preferéncias
alinhadas ao seu objetivo.

Minha alimentacao

Seu ciclo alimentar dura 30 dias. Analisar refeicGes no scanner nao gera outra dieta.

™

Gerar com |A q Importar minha dieta jl

- /.-

a Gerar com IA 0 Importar minha dieta e Consulte o dia
Escolha esta opc¢ao para criar um Use esta opcao se vocé ja possui um Com o plano pronto, use Dia do plano
plano a partir do cadastro e das plano em arquivo. e leia refeicdes, quantidades e
preferéncias. alternativas.

O ciclo alimentar dura 30 dias. Usar o Scanner nao gera outra dieta automaticamente.
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MacroLens / MANUAL VISUAL HISTORICO E PLANOS

Dieta: preencha as preferéncias

Depois de clicar em Gerar com IA, preencha este formulario.

g R
6evisar rotina, progresso e limitacoes

(O que néo quer ficar sem comer? O que prefere evitar?

Ex.: arroz, feijao, pdo, chocolate Ex.: alimentos de que nédo gosta

v

e- /:rl /5

fﬂeseja incluir uma refeicéo livre na semana?

MN&ao ~

O que mudou na sua rotina? (opcional)

Substituir plano atual \

%) B
0 Alimentos e Refeicao livre e Crie ou substitua
Diga o que deseja manter na Escolha se deseja incluir. Preencha os Na primeira vez, use Criar plano de 30
alimentacao e o que prefere evitar. detalhes que aparecerem. dias. Se ja existir um plano, aparece

Substituir plano atual.

A captura mostra uma conta que ja tem plano. Revise o cardapio e os avisos antes de utiliza-lo.
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MacroLens / MANUAL VISUAL HISTORICO E PLANOS

Importe sua dieta

Escolha Importar minha dieta para abrir esta area.

2, Importar minha dieta

Envie o plano que vocé ja tem. A |A organiza o conteldo para reviséo e considera seu cadastro ao adaptar. A troca so acontece depois da sua confirmagao.

rquivo do plano - até 8 MB

oose File No file chosen

PDF, JPG, PNG, WEBP ou TXT. Envie o plano completo em um arguivo legivel,

O que vocé quer adaptar? (opcional)

Ex.: manter as refeicoes e ajustar os horarios a minha rotina.

@ :

| Autorizo enviar este arquivo 2 OpenAl para leitura e organizac3o por 1A, Vou revisar o resultado. O arguivo original ndo serd guardado pela MacrolLens.

0 Escolha o arquivo e Leia a autorizacao e Prepare a prévia
Envie o plano completo e legivel. PDF, Marque a caixa se concordar com a Clique em Ler arquivo e preparar
JPG, PNG, WEBP ou TXT, até 8 MB. leitura do arquivo por IA. prévia. Revise todos os dias antes de

Confirmar e usar plano importado.

Se faltarem alimentos, refeicdes ou quantidades na prévia, ndo confirme. Envie um arquivo mais legivel e tente novamente.
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MacroLens / MANUAL VISUAL

Treino: escolha a sessao

No menu, cliqgue em Treino.

MACROLENS BUSINESS

Treino

Seu treino de 30 dias, adaptado ao tempo disponivel, equipamentos, experiéncia e limitacoes
informadas.

Meu treino

éu ciclo de trei

ura 30 dias. Revise sua rotina e disponibilidade antes de criar o praximo.

HISTORICO E PLANOS

Gerar com 1A :I Impaoriar meu treino ]
Treino A Treino B Treino C Treino D
Treino A — peitoral Treino B — costas Treino C — ombros e triceps Treino D — permas
b I
N
Treino E Treino Descanso
Treino E — bragos Atividade leve — cardio Descanso e recuperacao P
a Gerar com IA e Importar meu treino e Abra a sessao
Confira equipamentos, limitacdes e Escolha esta opcao se ja tem uma Cligue no cartao de treino desejado ou
disponibilidade antes de gerar. ficha de treino em arquivo. use Dia do plano para consultar o dia

correto.

A divisao varia conforme o perfil. Leia aquecimento, séries, repeticées, descanso e cuidados. Gerar uma ficha ndo registra o treino como realizado.

Telas reais da plataforma - Dados pessoais ocultos - Edicao visual 2026
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MacroLens / MANUAL VISUAL HISTORICO E PLANOS

Treino: amplie as imagens

Na ficha, toque na miniatura do exercicio.

Fechar imagem j

upino sentado na maquina

a Fechar imagem 9 Veja as posicoes e Leia a orientacao
Use este botdo para voltar a ficha. Compare as imagens de inicio e fim Confira também as instrucdes da ficha
para entender o movimento. e peca ajuda ao profissional da

academia quando necessario.

As imagens sao referéncias de execucdao. Interrompa a atividade diante de dor ou mal-estar.
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MacroLens / MANUAL VISUAL HISTORICO E PLANOS

Importe seu treino

Em Treino, escolha Importar meu treino.

M, Importar meu treino

Envie o plano que vocé ja tem. A |A organiza o contedo para reviséo e considera seu cadastro ao adaptar. A troca so acontece depois da sua confirmagao.

Qﬁrquivu do plano - até 8 MB
[Ehonse File No file chosen

PDF, JPG, PNG, WEBP ou TXT. Envie o plano completo em um arguivo legivel,

O que vocé quer adaptar? (opcional)

Ex.: adaptar aos equipamentos que informei no cadastro.

@ :

| Autorizo enviar este arquivo 2 OpenAl para leitura e organizac3o por 1A, Vou revisar o resultado. O arguivo original ndo serd guardado pela MacrolLens.

0 Envie a ficha e Autorize a leitura e Revise a prévia
Escolha um arquivo completo em PDF, Leia e marque a autorizagao se Confira dias, exercicios, séries e
JPG, PNG, WEBP ou TXT de até 8 MB. concordar. repeticdes. Se houver exercicios sem

referéncia, escolha a correspondéncia
exata antes de ativar.

A troca acontece depois de Confirmar e usar plano importado. O plano anterior continua no Histérico.
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MacroLens / MANUAL VISUAL

Registre o treino realizado

Abra Minha evolucao e expanda Treino - ver ou registrar.

omo foi o treino? Tempo realizado (minutos)

HISTORICO E PLANOS

Selecione v

abbservm;ﬁes e atividades diferentes do plano

Conte o que mudou, exercicios extras ou motivo de nao ter treinado.

o
Salvar realizacao do treino
Registre somente o que foi realizado. O relatdrio ndo recomenda compensar refeicdes com exercicios
5 A
0 Como foi o treino? e Conte o que mudou e Salve o registro
Selecione o resultado da sessao e Preencha observacdes. Quando houver Cligue em Salvar realizacao do treino e
informe o tempo realizado. As opgoes exercicios, informe realizacao, séries, confira a confirmacao.
variam entre treino e descanso. repeticdes e carga, se aplicavel.

Registre somente o que fez. Ndo é necessario treinar em um dia de descanso.
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MacroLens / MANUAL VISUAL

Minha evolucao: escolha o més

No menu, cligue em Minha evolucao.

PLANEJADO x REALIZADO

Minha evolucao

Acompanhe suas metas no més e abra os detalhes do dia quando precisar.

Evolucao de macros

Seu consumo registrado e sua meta, dia a dia
—— Consumo registrado - - Meta do dia
a Escolha o més 9 Consulte os graficos
Use o campo Més para consultar outro Abaixo, acompanhe consumo
periodo. registrado e metas de calorias e

nutrientes.

Dia sem registro ndo significa que vocé ndo comeu. Os totais dependem das refeicdes confirmadas.
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Més

October 2026 B

e Abra um dia

Cligue em um dia do gréfico para ver
seus detalhes. Também existe um
campo de data mais abaixo.
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Salve seu relatorio em PDF

Desca até Detalhes do dia, em Minha evolucao.

Detalhes do dia

1012612026 (] Imprimir / Salvar PDF |

o

A dieta e o treino abaixo comrespondem somente & data selecionada.

o

a Escolha a data 9 Imprimir / Salvar PDF 9 Salve no aparelho
Selecione o dia que deseja consultar. Clique neste botao para abrir a janela Na janela que abrir, escolha Salvar
de impressao do navegador. como PDF e conclua o salvamento.

Use Alimentacao - ver detalhes para comparar planejado e confirmado. O relatério mostra somente os dados da data escolhida.
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Jarvis: escreva sua pergunta

O assistente esta em www.macrolens.com.br/jarvis, conforme o acesso da conta.

MACROLENS BUSINESS

Jarvis

Informagéo clara, historico organizado e |A com limites responsaveis. A MacroLens nao

substitui avaliacao profissional.

EVOLUGAO E ASSISTENTE

Pergunte sobre seus registros, habitos ou como interpretar uma estimativa...

(O Perguntar

0 Escreva uma dtvida 9 Perguntar
Exemplo: “Explique a estimativa desta Clique no botao verde e aguarde a
refeicao”. resposta.

e Leia com atencéo

Use as respostas para entender os
registros disponiveis e as estimativas.

O Jarvis nao aparece como item fixo do menu nesta versao. As respostas sao educativas e nao substituem avaliacao profissional.
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Duvido: escolha o que fazer

No menu, clique em Duvido.

o Criar desafio

Monte um grupo e depois copie o convite para seus
amigos.

a Entrar por convite

Use o link ou cédigo de um grupo que ja existe.

. pi .
e Ra n kl ng pu bl ico + Criar desafio & Entrar por convia[‘ % Ranking publico

Consulte a classificacao publica dos participantes que
autorizaram a exibicao.

Minhas jornadas o Atualizal

0)
]
Sua turma comeca aqui

Crie um desafio ou entre pelo convite de um amigo. Seus dados de satde ndo

aparecem no ranking

+ Criar meu primeiro desafio

Meus desafios reline os grupos em que vocé participa. O foco é constancia de » Comn funcinna a nantuacsin e 2 validacsn
habitos.
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Crie um desafio: nome e prazo

Em Duvido, clique em Criar desafio.

o Dé um nome

Use um nome simples para o grupo, como Turma da

constancia.
Seu grupo, sua jornada

e Escolha a duracao &me do desafio
Y

Informe a quantidade e selecione Dias ou Meses. O
prazo fica fixo depois da criacao.

Ex.: Turma da constancia

eazn do desafio
]

30 Dias v

Q Defina a visibilidade

Privado: convidados. PuUblico: nome do grupo e ranking
autorizado. 30 || 60 || 90 || 120

Comeca hoje. Os convidados verao as datas antes de entrar. O prazo fica fixo apos a criagao.

esibilidade do grupo
T
Privado - somente convidados v

No modo pablico, o nome do grupo aparece na ranking. Cada participanie decide se quer aparecer. As provas continuam

privadas
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Crie um desafio: finalize

Continue descendo o formulério.

o Apelido e meta

Escolha como aparecer no grupo e uma meta de
constancia.

e Leia as autorizacoes

A exibicdo no ranking publico é opcional. Leia as regras
de compartilhamento das provas.

e Criar e comecar

Cligue no botao verde. Depois, abra o grupo e use
Copiar convite.

Fotos, videos, peso e dados de salde ndao aparecem no ranking publico.

Telas reais da plataforma - Dados pessoais ocultos - Edicao visual 2026

DUVIDO

QU apelido no desafio

ol

L

Ex.: Thiago R.  J

Sua meta de constincia

Registrar minha alimentacéo

9

[ ] Autorize mostrar meu apelido, pontes e dias validados no ranking pablico se o grupo for

publico. Fotos, videos, peso e dados de salde continuam privados.

[ ] Lias regras. Autorizo compartilhar as provas que eu enviar com os participantes deste

grupo e entendo que a validacio é feita entre amigos. Escolho metas de hébitos
compativeis com minha salde.

r
+ Criar e comecar I
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Entre pelo convite de um amigo

Em Duvido, escolha Entrar por convite.

2, Meus desafios + Criar desafio e Entrar{ar convite W Ranking publico

Entre com o convite de um amigo

Link ou cédigo do convite

Cole o convite aqui

a Cole o convite e Conferir convite 6 Confirme a participacao
Coloque o link ou cédigo recebido no Clique no botao para ver nome, datas Preencha apelido e meta, leia as
campo indicado. e visibilidade do grupo. autorizacoes e confirme a entrada.

Dentro do grupo, use Registrar meu dia para enviar foto de refeicdo, rotina ou video de pesagem nos dias permitidos.
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Duvido: provas e pontos

No fim da tela, abra Como funciona a pontuacao e a validacao.

¥ Como funciona a pontuacao e a validacao \ 2
« Uma foto de refeicéo validada: 10 pontos por dia. Um registro da rotina de movimento ou descanso planejado validado: 10 pontos por dia. Limite de 20
pontos por dia.
« A pesagem & opcional, semanal e ndo da pontos por perder peso. Nao ha bonus por comer menos, treinar além do plano ou emagrecer mais rapido.
« Quiro participante precisa abrir a prova e validar. Vocé ndo valida a si mesmo. Contestacdes suspendem os pontos até revisao por outra pessoa.

« Registros valem para o dia do envio, no horario de Brasilia. Arquivos repetidos séo bloqueados no mesmo desafio. A validagao entre amigos reduz
fraudes, mas ndo garante prova absoluta.

Furarmm Aandra danaic aamass s radictrar s aartir da antradsa MAA hA nantas ratrantiuoae Comae Ads atAa 90 nacrane cnmn AatA E dassfian athonn nere muaninas

0 Registre seu dia e Um amigo confere e Veja o ranking
Envie foto de refeicao ou Outra pessoa do grupo abre a prova e Refeicao aprovada: 10 pontos por dia.
movimento/descanso. Descreva o valida. Vocé nao valida a si mesmo. Rotina aprovada: 10 pontos por dia.
registro e envie para validagao. Limite total: 20 pontos por dia.

Pesagem é opcional e ndo da pontos por emagrecer. Fotos: até 4 MB. Videos MP4, MOV ou WEBM: até 25 MB. A validacdo é humana.
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Ative os lembretes no aparelho

No menu, cligue em Notificacdes.

Lembretes MacrolLens

Até seis avisos por dia, direto no seu aparelho, sem cobranca por mensagem. Escolha seus horérios e permita as notificag

cagbes.

Neste aparelho

Notificagfes bloqueadas. Libere a permissao nas configuragdes deste site no navegador.

Ative este aparelho para receber os avisos

a Ativar neste aparelho 9 Se estiver bloqueado e Teste depois
Cligue no botao e permita as Libere a permissao nas configuracoes Com o aparelho autorizado, use Enviar
notificacdes quando o navegador do site no navegador e volte a tela. teste para conferir o recebimento.

solicitar.

A captura mostra a mensagem de permissdo bloqueada. No iPhone/iPad, instale pelo Safari: Compartilhar > Adicionar a Tela de Inicio.
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Escolha horarios e salve

Na mesma tela de Notificacdes, desca até a lista de refeicoes.

o Escolha as refeicoes

Selecione o nome de cada refeicao. Sao permitidos até
seis avisos por dia.

é 6 refeicdes por dia
ha as refeicbes que fazem parte da sua dieta e ajuste os horéarios a sua rotina. Os horérios iniciais séo a\a.,gestﬁes.

Café da manha

e Ajuste os horarios

L

Preencha a hora de cada aviso e confira o fuso
America/Sao_Paulo. Lanche da manha

2

emover

L

2

Almogo emover

L

6 Salvar horarios

Cligue no botdo verde. Confira também o status do
agendamento automatico na tela.

Lanche da tarde emover

A

Jantar

L

TUITT

emover

\ 2

ual. Eles podem chegar mesmo com o site fechado; modo foco, economia de bateria e falta de conex3o podem atrasar ou impedir a entrega. Nenhum

Os horarios pessoais foram ocultados na imagem. Conexdo, modo foco,
economia de bateria e permissdes podem afetar a entrega.
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Consulte os planos

No menu, clique em Planos.

PLANOS MACROLENS

Escolha sua experiéncia

Qgckoul seguro, assinatura mensal e atwa automatica apos a confirmagéo do Smpe.Q

Bésico

Professional

R$ 19,90... R$ 59,90... R$ 119,90...

Para comegar com consisténcia. Uso ampl Experiéncia completa da MacroLens.

~ B0 analises por més Analises ilimitadas ~" Tudo do Pré
~ Histérico de refei¢tes Jarvis contextual ~ Nutrigdo (Sua Dieta)

~" Estimativas nutricionais Histérico completo v Treino

Assinar Assinar

Pagamento grocessada gelo Strige A renouacig & mensal

&

Prontuério Fit

SeLgerenciada pelg nortal do clients

a Basico 9 Pré e Professional

Confira o limite de analises e os Consulte os recursos de uso ampliado Confira o acesso a Nutricao, Treino e
recursos mostrados no cartao. e do assistente. demais recursos. Plano atual identifica
a opcao da conta.

Precos e condicdes podem mudar. Antes de assinar, confira o valor e a renovacao mensal mostrados na tela.
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Atualize ou exporte seus dados

No menu, clique em Meu cadastro e desca até o final.

() Salvar cadastro e atualizar painel Exportar meus dados

° Salvar cadastro e Exportar meus dados e Precisa de ajuda?
Use sempre depois de atualizar suas Clique para baixar a exportacao Informe ao suporte o nome da funcao
informacoes. disponivel da sua conta. e a mensagem de erro. Contato:

contato@macrolens.com.br.

Scanner bloqueado: revise os campos obrigatérios. Prévia incompleta: nao confirme. Tela sem carregar: atualize e entre novamente se a sessao expirou.
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Instale o atalho do aplicativo

Procure Baixar no topo da plataforma.

Baixar (&) Portugués v

a Baixar 0 iPhone ou iPad e Android ou computador
Cligue no botao e siga as instrucdes No Safari: Compartilhar > Adicionar a Use a opcao de instalacao oferecida
apresentadas para seu aparelho. Tela de Inicio. Depois abra pelo novo pelo navegador compativel.
icone.

As imagens deste manual sdo da versao para computador. No celular, a posi¢cao dos controles pode mudar; procure 0s mesmos nomes.
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