Thermic Fits: fatos de hidroginastica para idosos
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Resumo

O projeto Thermic Fits parte do pressuposto que a atividade fisica tem um papel fundamental para o
envelhecimento bemsucedido e para a promocdo da saude, autonomia e a autoconfianca da
populacdo idosa. A hidroginastica foi a atividade escolhida, por apresentar ja alguma adesao por parte
das pessoas idosas em Portugal, manifestando, contudo, ainda alguns problemas por resolver,
nomeadamente: sentimentos de vulnerabilidade e vergonha provocados pela utilizacdo do fato de
banho, desconforto provocado pela temperatura da dgua, dificuldade em vestir e despir e
desadequacdo antropométrica relativamente a diversidade corporal que se verifica neste segmento
da populacdo. Durante o projeto, foram realizados entrevistas e testes no Centro Social Paroquial de
Nossa Senhora das Mercés de Carvalhal Benfeito e na Associacdo Humanitdria dos Bombeiros
Voluntarios das Caldas da Rainha (Portugal), o que permitiu que modelos funcionais dos fatos de banho
tivessem sido continuadamente testados, por pessoas idosas, durante varias fases do seu
desenvolvimento. Este projeto foi desenvolvido no ambito do Mestrado de Design de Produto da
Escola Superior de Artes e Design do Instituto Politécnico de Leiria [ESAD.CR].
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Abstract

The Thermic Fits project is based on the premise that physical activity is of fundamental importance
for a successful ageing process and in promoting good health, independence and self-confidence in
the elderly population. Hydrogymnastics was chosen as it is an activity already practised by a number
of elderly people in Portugal, although there remain problems to be resolved, namely: feelings of
vulnerability and shame arising from the use of bathing suits, discomfort arising from the temperature
of the water, difficulties when dressing and undressing and anthropometric inadequacy relating to the
bodily diversity characterising this section of the population. During the project, interviews and tests
were undertaken at the Centro Social Paroquial de Nossa Senhora das Mercés de Carvalhal Benfeito
and the Associagdo Humanitaria dos Bombeiros Voluntarios das Caldas da Rainha (Portugal), allowing
working models of the bathing suits to be continually tested by elderly people throughout the various
phases of their development. This project was developed as part of the Masters degree in Product
Design at the Escola Superior de Artes e Design do Instituto Politécnico de Leiria [ESAD.CR].
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1. Consideragdes sobre o envelhecimento

Desde o final do séc. XX, os dados relativos a evolugdo da populagdo idosa apresentam um
crescimento, que se tem vindo a verificar nos paises desenvolvidos, bem como nos paises em
desenvolvimento.
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De uma forma generalizada, trata-se o envelhecimento como um estado classificado de
terceira idade ou quarta idade. No entanto, o envelhecimento ndo é um estado, mas sim um desgaste
progressivo e diferencial, afetando todos os seres vivos, sendo a morte do organismo o seu termo
natural. Embora seja uma fase previsivel da vida dos individuos, o envelhecimento nao é
geneticamente programado. Ndo existem genes que determinem como e quando envelhecer, mas sim
genes variantes, cuja expressao favorece a longevidade ou reduz a duragdo do ciclo de vida.

A geragdo baby-boomer, constituida por individuos que nasceram no surto de natalidade do
pds-guerra, constituem o essencial da populacdo idosa nas préximas quatro décadas, estando agora a
viver a sua velhice (CEDRU & BCG, 2008). Mantendo-se as tendéncias relativas a taxas de natalidade e
mortalidade, a piramide etaria estara totalmente invertida em 2050, tomando forma um aumento
absoluto e relativo da populagéo idosa (CEDRU & BCG, 2008).

Torna-se necessario considerar esse grupo etario como uma unidade de natureza
heterogénea, com desfasamentos marcantes entre os “jovens” idosos e os “muito” idosos, que alguns
autores designam de “quarta idade” (CEDRU & BCG, 2008).

O envelhecimento populacional apresenta algumas caracteristicas relevantes, tais como:
crescente feminizacdo, progressiva soliddo e isolamento e “super-envelhecimento”, associado ao
consideravel aumento dos individuos idosos (CEDRU& BCG, 2008).

Determinar o inicio da velhice é uma tarefa complexa, por ser dificil abranger uma
generalizagdo em relagao ao envelhecimento. Ha distingdes significativas nesse processo, influenciado
por diversos fatores como género, classe social, cultura, padrées de saude individuais e coletivos da
sociedade. A etapa da vida do ser humano caracterizada como velhice sé poderd ser compreendida a
partir da relacdo que se estabelecer entre os diferentes aspetos cronoldgicos, biolégicos, psicolégicos
e sociais, sendo que essa interacdo se institui de acordo com as condi¢des da cultura na qual o
individuo esta inserido (SCHNEIDER & IRIGARAY, 2008).

Idade Cronoldgica

Refere-se a mensuracdo da passagem do tempo decorrido em dias, meses e anos desde o
nascimento, e é um dos meios mais usuais e simples de se obter informag¢des sobre uma pessoa
(SCHNEIDER & IRIGARAY, 2008).

A idade cronolégica refere-se somente ao nimero de anos decorrido desde o nascimento do
individuo, isto é, tem-se por base a data atual em comparacdo (subtraindo-se) com a data de
nascimento, e é a que consta da registo de nascimento, ndo podendo ser negada, presumindo a
veracidade dos dados que ali constam.

Dessa forma, a idade cronoldgica ndao podera ser considerada um marcador preciso, pois ndo
sao contabilizadas as variagdes de diferentes intensidades relacionadas com o estado de saude,
participacdo e niveis de independéncia entre individuos que possuem a mesma idade (SCHNEIDER &
IRIGARAY, 2008).

Idade Bioldgica

Refere-se ao funcionamento dos sistemas vitais do organismo humano, e é definida pelas
modificagGes corporais e mentais que ocorrem ao longo do processo de desenvolvimento,
caracterizando, dessa forma, o processo de envelhecimento do ser humano (SCHNEIDER & IRIGARAY,
2008).

E especialmente importante para a consideracdo dos problemas de saude que afetam os
individuos, sendo verificavel que a capacidade de autorregulacdo do funcionamento desses sistemas
diminui com o tempo (FONSECA, 2006).
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Ocorre um decréscimo na mobilidade e destreza, nos alcances e na forca; ha uma redugdo na
acuidade sensorial: acuidade visual, percecao e identificacdo de odores, percecdo dos sons puros
(frequéncias altas), na sensibilidade tatil e térmica; e uma dificuldade na gestdo do equilibrio. Ocorre,
também, uma diminui¢cdo da produgao de hormonios sexuais, em virtude de faléncias enddcrinas
parciais ou totais.

No caso das mulheres, esse fator estd associado ao rompimento brusco de uma atividade
importante para o organismo até aquele momento, que é a ovulagdo. Alguns dos efeitos da reducao
na producdo do estradiol® sdo a perda das curvas caracteristicas do corpo feminino - principalmente
das nadegas e dos seios - aumento de gordura corpdrea, sinais de masculinizagdo, como aumento de
pélos e engrossamento da voz.

Idade Psicoldgica

Refere-se a capacidade de natureza psicolégica que as pessoas utilizam para se adaptarem as
mudancas de natureza ambiental. Inclui sentimentos, cogni¢des, motiva¢des, memoria, inteligéncia e
outras competéncias que sustentam o controlo e a autoestima (FONSECA, 2006).

Idade Socioldgica

Refere-se ao conjunto especifico de papéis sociais que os individuos adotam relativamente a
outros membros da sociedade, a cultura, e pela historia do pais a que pertencem. Essa idade é
caracterizada com base em comportamentos, habitos, estilos de relacionamento interpessoal, etc.

(FONSECA, 2006).

A idade socioldgica é composta por perfomances individuais de papéis sociais, envolvendo
caracteristicas, tais como vestuario, habitos e linguagem, e o respeito social por parte de outros
individuos em posi¢do de lideranga. Varia de acordo com a cultura, o género, a classe social, o
transcorrer das geracdes, as condicdes de vida e de trabalho, sendo que as desigualdades destas
condicOes levam a diversidades no processo de envelhecimento (SCHNEIDER & IRIGARAY, 2008).

As medidas de idade cronoldgica, bioldgica, psicolégica e social tornam-se relevantes para a
compreensdo do processo de envelhecimento, mas ndo para a sua determinacgdo. A velhice, como
todas as outras fases da vida do ser humano, ndo possui marcadores de comeco e de fim (SCHNEIDER
& IRIGARAY, 2008). No entanto, a idade em si ndo determina o envelhecimento, sendo apenas um
elemento de referéncia da passagem do tempo.

Portanto, a questdo relativa ao envelhecimento pode ser analisada sob duas perspetivas: A da
individualidade, em que o envelhecimento estd assente numa maior longevidade dos individuos,
consequéncia de um aumento da esperanga média de vida; e a da demografica, definida pelo aumento
de pessoas idosas na populagdo total. Esse aumento é conseguido em detrimento da populagdo jovem
e/ou em detrimento da populagdo ativa.

Socialmente, pode-se inferir que o individuo é definido como idoso, através de um ritual de
transicdo — a passagem para a aposentacdo, momento em que o individuo deixa de ser um trabalhador
ativo, assalariado, e passa a ser inativo, sendo que muitos individuos a consideram como morte social,
uma vez que emerge um sentimento de inutilidade (FONTAINE, 2000), apercebendo-se, muitas vezes,
de um rompimento abrupto das relagGes sociais com outros individuos com os quais conviveu durante
muitos anos.

A populagdo idosa é composta, na sua grande maioria — 52,5% (SOUSA et al., 2002), por
individuos independentes, sendo que estes ndo apresentam sintomas de depressao e de diminuigdo
cognitiva, vivendo maioritariamente com as familias ou mesmo sozinhos (SOUSA et al., 2002). Dessa

1 Estradiol — é a principal hormona sexual feminina, que regula o ciclo menstrual e tem efeitos importantes em
muitos tecidos, incluindo o dsseo.
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forma, tornam-se consumidores conscientes e com um alto poder decisério relativamente aos
produtos e servigos que virdo a utilizar, bem como na manuteng¢do no seu meio habitual de vida.

Surge, entdo, uma nova ideia de velhice, construida em torno do conceito do envelhecimento
ativo, que rompe com a imagem anteriormente estereotipada, sindnimo de exclusao e incapacidade.
A énfase, no momento, é em dire¢do oposta, onde a pessoa idosa, ndo apenas é capaz, como também,
deve participar do processo produtivo da sociedade.

Dentro da dtica que defende a ONU, a criagdo de uma sociedade para todas as idades, e como
parece ser o fundamento da justica social, ndo pode ser constituida sem que se observe a velhice como
uma construcdo social necessariamente plural e heterogénea.

A expressao ativa refere-se a participacdo do individuo a nivel social, econdmico e cultural, de
acordo com suas necessidades, desejos e capacidades, independente das capacidades fisicas e da
participacdo no mercado de trabalho, compatibilizando o envelhecimento e a qualidade de vida. Sendo
gue a manutenc¢do da autonomia e da independéncia durante o processo de envelhecimento sdo
pontos importantes tanto para os individuos como para as politicas sociais.

Portanto, como had uma tendéncia da promocado de um envelhecimento ativo e participativo,
esta contextualizacdo tedrica das necessidades humanas se torna pertinente, visto ser necessdria e
fundamental para um melhor equilibrio e bem-estar fisico, psiquico e social.

Devido a descoberta de um mercado de consumo direcionado para esse publico-alvo, hd uma
tendéncia para se considerar as suas potencialidades, permitindo uma associa¢do entre o aumento da
esperanca de vida e a boa qualidade dessa mesma vida, com a autonomia e integracdo/participacdo
na familia e na sociedade, aproveitando as capacidades individuais desses mesmos individuos,
reconhecendo e respeitando a autoridade, sabedoria e produtividade dos idosos, bem como das
relacbes multigeracionais, na promoc¢do de uma imagem positiva do envelhecimento (RIBEIRINHO,
2005).

2. Design Inclusivo

E no contexto da promocdo do envelhecimento ativo que o design inclusivo pode contribuir
para a melhoria da qualidade de vida dos idosos, promovendo a sua participacdo na generalidade das
atividades que compdem a vida em sociedade.

O conceito de design inclusivo surge da colaboragdo entre a industria, designers,
investigadores e entidades de ensino (COLEMAN, 1994), constituindo-se como um quadro tedrico de
referéncia, e um crescente corpo de trabalho prético, que tém por principal objetivo langar as bases
para construcdo de um ambiente que responda as necessidades de todas as pessoas,
independentemente da sua idade ou capacidades.

Nesta abordagem, a incapacidade é entendida, ndo como uma caracteristica do individuo, mas
como um desajuste na interagdo entre dois componentes distintos: (i) as capacidades individuais, que
incluem a condigdo de saude e que podem apresentar, ou nao, fatores pessoais como a deficiéncia ou
o envelhecimento; (ii) e fatores ambientais, como o sistema educativo, ou a acessibilidade do espago
envolvente, que fruto das suas caracteristicas, se podem constituir como barreiras ou como elementos
capacitadores (ASLAKSEN et al, 1997).

O design inclusivo, procura assim, através da pratica de projeto em areas tdo distintas como o
urbanismo, a arquitetura, o design de produto ou o design de comunicacao, contribuir para a melhoria
dos fatores ambientais, destruindo as barreiras, fisicas e culturais, que impedem as pessoas em
situacdao de incapacidade de participar na vida social, e propondo em alternativa, solugdes que
promovam ativamente a inclusdo, criando condicGes para a transformagdo de comportamentos
enraizados de discriminagdo e exclusdo social.
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No caso especifico dos idosos, populacdo particularmente vulneravel ao isolamento provocado
pela destruicdo das redes de sociabilizagdo, quer por motivos de falecimento do cénjuge, de familiares
e entes queridos, quer pelo afastamento da vida profissional, torna-se particularmente relevante
desenvolver projetos que reforcem as vivéncias fora de casa, a participacao na comunidade e a criacao
de novos relacionamentos de amizade.

O desenvolvimento de produtos para hidroginastica, especificamente adaptados as
necessidades das pessoas idosas, procura assim contribuir para o envelhecimento ativo, o aumento da
autoestima e a sociabilizacdo destas pessoas, combatendo a soliddo e os estados depressivos. Do
nosso ponto de vista, este projeto deve ser entendido como um elemento catalisador da inclusdo e da
qualidade de vida de forma abrangente, porque ao motivar a pessoa a sair de casa, e a envolver-se em
atividades com outras pessoas, aumenta as suas redes de sociabilizacdo, reforcando relacionamentos
existentes e potenciando novos.

3. Thermic Fits: fatos de hidrogindstica para idosos

Os fatos de banho femininos, existentes para a modalidade de hidroginastica apresentam
como caracteristicas gerais: maior suporte para o peito e cortes mais cavados nas pernas, de forma a
facilitar a movimentacdo. Sao, de forma geral, feitos de lycra, composta por poliamida e elastano, com
o objetivo de garantir um ajuste corporal eficaz.

Com base, numa metodologia de observacdo participada, onde ao longo de um ano se
frequentou uma classe de hidrogindstica orientada para seniores, foi possivel observar que os fatos de
banho femininos existentes apresentam vdrios problemas de funcionamento, que provocam
sensacdes de vergonha e mau estar associadas ao seu uso.

Em concreto, relativamente aos fatos de banhos utilizados no grupo de participantes que
foram envolvidos neste projeto, identificaram-se as seguintes questdes:

1. Sentiu-se, em varias ocasibes, que um fator vital, a temperatura da agua provocava
desconforto. Por vezes, algumas das participantes, saiam mais cedo da aula, durante os
alongamentos finais. Quando inquiridas sobre o motivo do habitual abandono, concluiu-se
que tal acontecia porque o corpo arrefecia, tornando os exercicios de alongamento
desconfortaveis. No mesmo sentido, em algumas aulas observou-se a dificuldade de algumas
participantes em entrar na dgua logo ao seu inicio, devido a sua temperatura, que de acordo
com os regulamentos de higiene para piscinas publicas em Portugal, ndo pode ultrapassar os
28 graus centigrados, como forma de evitar o aparecimento de bactérias.

2. Outro problema identificado foi relativo ao desajuste do corte do fato de banho a forma do
corpo de algumas das participantes. Este problema torna-se mais evidente, a medida que o
fato de banho vai perdendo firmeza e elasticidade, principalmente nas al¢as, deixando de
proporcionar um adequado suporte ao peito e acentuando a sensagdo de estar despida e
exposta. Através da convivéncia, e aumento de intimidade com as participantes, conseguiu-
se compreender melhor a inseguranca que os cortes e caracteristicas dos fatos de banho
provocavam. Varios modelos foram testados, pessoalmente pela designer que se encontrava
no terreno a desenvolver o projeto, procurando desta forma, perceber mais profundamente
de que forma os cortes, o material e o seu desgaste contribuiam para a sensa¢do de
desconforto. As participantes apresentavam também grandes diferencas fisicas entre si, quer
ao nivel da altura quer do volume corporal, verificando-se variagdes consideraveis
relativamente as dimensdes antropométricas, nomeadamente no que diz respeito a relagao
entre a altura e as dimensdes do peito e cintura.

3. Finalmente, algumas participantes manifestaram dificuldade em vestir e despir o fato de
banho, essencialmente devido a problemas de flexibilidade articular. Os fatos de banho, mais
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fechados e com maior elasticidade acentuavam este problema, por fazerem mais pressao no
corpo e precisarem de mais forca e agilidade para serem vestidos e despidos.

Figura 1: Participantes no desenvolvimento do projeto, utilizando o modelo marinho (esquerda) e o modelo
salmao (direita), num dos testes realizados.

Para responder a diversidade antropométrica e as limitagdes de movimento no ato de vestir e
despir, desenvolveu-se de um sistema de fato de banho formado por duas pegas, que a semelhanga
dos biquinis, permite conjugar duas partes separadas, de acordo com as dimensGes corporais da
pessoa. Procurou-se também que o fato de banho, por ser dividido em duas pecas, permitisse o vestir
e despir de forma faseada.

Considerando a temperatura da agua, optou-se pela utilizagdo de dois materiais distintos: (i)
na parte inferior, que fica totalmente submersa durante a aula, utilizou-se neoprene, material utilizado
em fatos para desportos aquaticos, como o surf ou o bodyboard, que apresenta um bom
comportamento térmico. Foi utilizado neoprene com uma espessura de 2 mm, substancialmente mais
fina do que a utilizada nos fatos para mar, o que o torna menos quente e mais facil de vestir. Devido a
espessura do neoprene, a parte de baixo do fato de banho aconchega o corpo, cria uma maior sensagdo
de estabilidade corporal e provoca um efeito modelador; (ii) relativamente a parte superior,
desenvolveu-se um modelo com alcas largas, porque de uma formageral, estas resultam melhor em
qualquer corpo, proporcionando um maior suporte de peito. A parte superior funciona como um
soutien desportivo que se sobrep&e a parte inferior, para que ndo se veja pele entre as duas partes.
Para a parte superior, foi necessario encontrar um material mais fresco e respiravel, que permitisse
um maior conforto térmico durante a atividade fisica. Utilizou-se, um tecido, da marca ltaliana Carvico,
de poliéster respiravel, que apresenta uma boa elasticidade e resisténcia de forma, mesmo quando
exposto ao cloro. Na parte inferior, em neoprene, inseriu-se um fecho na parte da frente, onde este
fica mais acessivel, de forma a reduzir a pressdo elastica do material no corpo, durante o vestir e despir.
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Na parte superior, de forma a responder as diferentes sugestées e preferéncias das
participantes, foram desenvolvidos dois modelos diferentes, um com fecho atras e outro com fecho a
frente.

O fato de banho salmdo, com fecho atrads, tem um corte princesa que permite uma maior
definicdo da silhueta, aumenta o conforto e da um melhor suporte ao peito. O fecho posterior, obriga
a que se vista da mesma forma que um soutien, mas aumenta o conforto na zona do peito. O modelo
marinho, também de corte princesa, tem o fecho a frente, para ser mais facil de vestir por pessoas
com menos mobilidade ao nivel dos ombros. Apresenta um corte subido nas cavas, cobrindo a zona
abaixo das axilas. Este corte responde a uma necessidade identificada por algumas participantes, que
se queixaram de flacidez muscular nesta zona do corpo.

Figura 2: Fato de banho em utilizagdo, durante exercicio de flutuagao.

Durante este estudo foram também desenvolvidos, dois outros produtos para a atividade de
hidroginastica, um colete térmico e uma touca mais adequada ao cabelo das participantes.

Procurando responder as queixas relativamente a temperatura da agua, e partindo dos
resultados positivos alcangados, pela utilizagdo de neoprene, desenvolveu-se também um colete
térmico, em neoprene de 2 mm, que pode ser vestido sobre um fato de banho convencional, de forma
a manter o conforto térmico em todo o tronco, orientado principalmente para atividades de menor
intensidade fisica. Com um fecho na parte da frente, que facilita o vestir e despir, e um corte que
permite liberdade de movimentos dos bracos. Este colete, devido a espessura e menor elasticidade do
material em que é feito, apresenta também, uma maior sensac¢do de estabilidade corporal e efeito
modelador.

Relativamente as toucas, o principal problema identificado foi o desconforto decorrente da
pressdo que as tocas tradicionais precisam, para se fixarem na cabeca, principalmente para pessoas
de cabelo médio ou longo, que tém a necessidade de o atar ou enrolar. Algumas participantes
referiram que a utilizagdo de touca, também tornava dificil manter o penteado que utilizam
habitualmente, prejudicando a sua imagem social e provocando inseguranga.

A utilizagdo de uma piscina publica obriga ao uso de touca, de forma a impedir o contacto de
cabelos com a 4dgua, mas para a pratica de hidroginastica ndo é necessdria uma touca com o mesmo
nivel de adesdo a cabeg¢a do que na nata¢do. Desta forma, e procurando garantir mais espag¢o para o
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cabelo, desenvolveu-se uma touca mais larga, inspirada na modelacao de uma boina, com um fecho
gue é apertado apds a colocagao na cabega.

Todos fatos de banho e restantes projetos, foram desenvolvidos, através da realizacdo de
protétipos funcionais, que foram sendo continuamente melhorados, a medida que iam sendo testados
pelas participantes.

4. Conclusoes

Este projeto mostra que existe potencial de inovagdo, nos equipamentos desportivos para o
publico idoso, e que se estes foremdesenvolvidos de forma participada, podem ser encontradas
oportunidades de melhoria, com interesse ndao apenas para a populagdo idosa mas para o publico em
geral, como é o caso das propostas que promovem o aumento do conforto térmico ou das toucas mais
adequadas aos cabelos e penteados femininos.

Parece-nos fundamental destacar que, embora os fatos de banho desenvolvidos, tenham
partido das necessidades manifestadas por pessoas idosas, isto ndo significa que devam ser encarados
como produtos do ambito das ajudas técnicas ou da reabilitacdo, mas como produtos de consumo
mainstream, sem nenhuma carga estigmatizante. Devendo ser comunicados comercialmente, ndo
como fatos de banho para idosos, mas a partir das suas principais caracteristicas funcionais, como o
conforto térmico, a possibilidade de personalizacdo através da combinacdo de duas partes ou a
facilidade em vestir e despir.

A questdo do efeito modelador, que advém da utilizacdo do neoprene, nao foi explorada mais
em profundidade, porque ndo era um dos objetivos imediatos do projeto, no entanto, os resultados
alcancados com este material, abrem perspetivas para o desenvolvimento de mais produtos com esta
caracteristica, que poderia cativar mais pessoas a participar em atividades aqudticas, devido a uma
menor sensacao de exposicao e vulnerabilidade.
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