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RESUMO
I

O exercicio fisico temimplicagtes positivas ao nivel da satide e da promocao de valores pessoais
e sociais, existindo um crescente interesse da populacao pelo desporto. Uma das principais
preocupacdes relacionadas com a pratica desportiva prende-se com a recuperagdo muscular
pos-exercicio, ja que permite diminuir a sensagao retardada de desconforto muscular e a fadiga.
0 nosso objetivo € identificar as caracteristicas mais relevantes no uso de produtos vestiveis
téxteis durante a pratica e pds-exercicio. Tendo uma natureza ndo experimental, quantitativa
e descritiva, recorreu-se a aplicagdo do 'Questionario para o Levantamento de Necessidades
junto dos Utilizadores/Clientes” e selecionou-se uma amostra ndo probabilistica de 154
praticantes de diferentes modalidades desportivas, maioritariamente de alta competicdo
(com idades entre 18-50 anos). Dos 154 inquiridos, 106 apresentam como habito o uso de
vestuario tipo legging durante a pratica desportiva. As caracteristicas mais relevantes deste
tipo de vestuario referidas foram a 'compressao’ e a 'respirabilidade’. Os musculos/zonas
onde os inquiridos consideram mais necessaria a aplicacdo de estimulos terapéuticos séo os
gémeos, quadricipites, isquiotibiais e adutores (seguidos dos gluteos, joelhos, tibial anterior
e tornozelo). No futuro irdo ser desenvolvidas solugdes de apoio ao exercicio fisico e a

recuperacgdo muscular enquanto atividade de suporte de diferentes modalidades desportivas.
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ABSTRACT
——

Physical exercise is a very relevant activity in terms of health and
social values promotion. One of the main concerns related to sports
practice is the muscle recovery post-workout, which is as essential as
the exercise practice itself, since it allows to reduce the consequently
delayed sensation of muscle discomfort and fatigue. The current study
aims to identify the most preferred characteristics in wearable textile
products during and post-practice of physical exercise. This study
has a non-experimental, quantitative and descriptive nature and used
a questionnaire as a data collection tool. For the purpose of the study,
a non-probabilistic sample of 154 participants engaged in different
sports (mostly high-level competitors), with ages between 18-50
years old, was used. One-hundred and six respondents use legging-like
garments during physical exercise and its most relevant characteristics
were considered to be 'compression' and 'breathability'. The muscles/
areas where participants consider that therapeutic stimuli are most
necessary gastrocnemius, quadriceps, hamstrings and adductors. The
glutes, knees, tibialis anterior and ankle were other areas with a higher
responses’ frequency. The present study working group propose to
develop textile innovative solutions to support physical exercise and

muscle recovery as a support activity for different sports.
KEYWORDS:

Textile solutions. Electrostimulation.
Massage. Compression. Heating.
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INTRODUCAO
.|

0 exercicio fisico visa 0 aumento da capacidade fisica, proporcionando amplos beneficios
na reducado de estados de ansiedade e depressao, bem como na melhoria da qualidade
do sono e de vida, reduzindo o risco de desenvolver diabetes, doengas cardiacas e/ou
oncoldgicas (King et al., 2019). De acordo com a Organizacido Mundial de Saude (2018), a
pratica de exercicio fisico ou de desporto organizado (sistema estruturado e competitivo)
estd ainda longe dos numeros ideais, existindo uma elevada percentagem de cidadaos
europeus que ndo praticam exercicio fisico ou atividades desportivas de forma regular.

0 aquecimento, parte integrante de cada sessdo, centra-se no aumento de variaveis
fisiologicas essenciais, fluxo sanguineo, temperaturas muscular e central, elasticidade
muscular e qualidade da ativacdo e conducao neural (Jeffreys, 2018; Neiva et al., 2014),
visando uma preparacao fisica e mental para o exercicio fisico e baixando o risco de lesao.
Os objetivos iniciais do aquecimento s3o atingidos através do uso direcionado e progressivo
de movimentos gerais de baixa intensidade, visando o aumento da temperatura corporal
e da pressao arterial. Seguidamente, recorrendo a protocolos de desenvolvimento de
habilidades, o aquecimento é dirigido para a redugédo da viscosidade muscular e mobilizagdo
articular (lubrificacdo do liquido sinovial; Jeffreys, 2018).

A recuperacgao pds-exercicio tem como objetivo restaurar os sistemas do corpo humano
a condicdo basal, promovendo a homeostasia e permitindo também diminuir a consequente
sensagdo retardada de desconforto muscular e fadiga (Duarte & Soares, 1990; Tomlin
& Wenger, 2001). A auséncia de recuperagdo ou a recuperagdo incompleta/inadequada
podem fazer com que o praticante nao realize o treino subsequente a intensidade requerida
(Harre, 1982). Niveis de fadiga elevados podem predispor o praticante a lesdo (Barnett,
20086), pelo que a terapia muscular pds-exercicio € um instrumento valioso para otimizar
ganhos de funcionalidade associados ao processo de treino. Para além do exercicio de
baixa intensidade, i.e., recuperagao ativa (Connolly, Brennan, & Lauzon, 2003), os métodos
habitualmente utilizados para recuperacgao apds o estimulo fisico sdo a eletroestimulagédo
(Lariviere, Gravel, Arsenault, Gagnon, & Loisel, 2003), a compresséo (Broatch, Bishop, &
Halson, 2018), a massagem (Hart, Swanik, & Tierney, 2005), a crioterapia (Bailey et al.,
2007), o aquecimento (Brown et al., 2017) e o contraste (Cochrane, 2004).

Atualmente, os meios disponiveis para a recuperacdo pds exercicio ndo integram todas
as terapias acima referidas. Para além disso, os produtos vestiveis, sobretudo téxteis, sdo
escassos e nao incidem sobre a globalidade do corpo humano, nem sequer do membro
inferior (Engel, Holmberg, & Sperlich, 2016). Embora o mercado tenha amplas ofertas,
os materiais que produzem eletroestimulagdo tém pouca durabilidade (Xu Mitra, Van
Hoof, Yazicioglu, & Makinwa, 2017) e, no que a compressdo e massagem diz respeito,
o vestuario existente estd relacionado apenas com a insuficiéncia venosa, causando

inclusivamente restri¢cdes na mobilidade do praticante (Brown et al., 2017). Relativamente

ao aquecimento, ndo existe equipamento adequado que condicione a temperatura, sendo
a fraca respirabilidade a sua grande limitacdo (Hamdani, Potluri, & Fernando, 2013). Para
que novas solugdes atinjam os niveis de desempenho pretendidos é essencial efetuar o
levantamento das necessidades dos praticantes e dos requisitos das solugdes pretendidas
e, posteriormente, traduzir essas necessidades em especificidades de produtos finais.
Neste ambito, o projeto Wear2Heal surge com o intuito de desenvolver solugdes inovadoras
com vista a otimizagdo do processo de recuperagdo apds a pratica desportiva. Recorrendo a
tecnologias emergentes, associadas a materiais e processos (homeadamente a integracao
e impressao de dispositivos eletrdnicos), o projeto visa o desenvolvimento de solugdes
vestiveis téxteis providas da capacidade de eletroestimulagdo, massagem, compresséao e
aquecimento.

No contexto referido, torna-se importante identificar os habitos dos publico alvo
praticante de exercicio fisico, em termos de frequéncia de atividade semanal, intensidade
da carga e modalidade desportiva preferencial, percebendo que tipo de vestuario é utilizado
durante a pratica. Complementarmente, é também fundamental melhor compreender se
utilizam estratégias de recuperacéo desportiva e, a fazé-lo, quais as que priorizam. Assim,
0 objetivo do presente estudo é realizar o levantamento das necessidades (e identificar
as caracteristicas) consideradas de maior relevancia no uso de produtos vestiveis téxteis

durante a pratica de exercicio fisico e no posterior periodo de recuperagao.

METODO
.|

O presente estudo é de natureza ndo experimental, quantitativa e descritiva. Trata-se
de um estudo de cariz exploratdrio, em que é descrita a realidade e sdo auscultadas as
necessidades relativas a recuperagdo desportiva sem se proceder a manipulacido das
mesmas. E um estudo preliminar no ambito do projeto Wear2Heal: Téxteis para terapia
muscular (referéncia POCI-POCI-01-0247-FEDER-039918) liderado por um consoércio
formado entre empresas representantes da industria téxtil e a Universidade do Porto.
Recorreu-se a utilizacdo do questionario como instrumento de recolha de dados, o qual
possibilita ao investigador efetuar recolha de informagao junto de um nimero alargado de

individuos e uniformizar a avaliac&o. A informacao obtida é precisa e unipessoal (Bell, 1997).
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PARTICIPANTES

Categorizando-se o presente estudo como uma investigagdo de pequena amplitude, recorreu-
-se a selecdo ndo probabilistica da amostra (Cohen & Manion, 2002), tendo-se considerado
uma amostra de conveniéncia (Carmo & Ferreira, 2008; Huck, Beavers, & Esquivel, 2010) ou

acidental (Cohen & Manion, 2002; Glass & Hopkins, 1996). Foram aplicados e preenchidos 154
questionarios dos quais se percebeu que 106 sujeitos referiram o habito de utilizar vestuario

tipo legging durante a pratica de exercicio fisico. A amostra elegivel foi de 154 praticantes, sen-
do 40 do sexo feminino e 114 do sexo masculino (26 e 74%, respetivamente). Os sujeitos eram

praticantes de diferentes modalidades desportivas: andebol (n = 11), atletismo (n = 29), boxe

(n = 1), canoagem (n = 19), ciclismo (n = 1), cross training (n = 10), culturismo (n = 1), futebol
(n = 31), ginastica artistica (n = 5), marcha (n = 1), nataco (n = 6), patinagem (n = 1), pentatlo

(n=1), remo (n = 25), rugby (n = 1), surf (n = 4), triatlo (n = 1), vela (n = 1) e voleibol (n = 5).
Os participantes estavam envolvidos em desporto de alta competicdo (n = 43), desporto de

competigdo regional e nacional (n = 83) e em desporto de participagdo (n = 28). Os desportis-
tas tinham idades variaveis, nomeadamente < 18 (n = 40), 18-25 (n = 62), 26-30 (n = 2), 31-35

(n=10), 36-50 (n=12) e =50 (n = 4), correspondendo a 26, 40, 17, 6, 8 e 3%, respetivamente.

INSTRUMENTOS

Questiondrio para o Levantamento de Necessidades junto dos Utilizadores/Clientes

Este questionario, validado através do método de reflexao falada (considerando treinadores es-
pecialistas e desportistas de diferentes modalidades, géneros e idades), é composto por trés
secgoes: parte A (dados pessoais), parte B (produtos atuais) e parte C (novo produto). O primei-
ro grupo foi composto por duas questdes de caracterizagao individual, enquanto que a parte B
do questionario (composta por sete itens) teve como objetivo identificar os habitos dos inquiri-
dos na pratica de exercicio fisico (em termos de frequéncia, intensidade e modalidade pratica-
da). Esta parte aferiu também a identificagdo do tipo de vestuario utilizado na préatica de exer-
cicio fisico, bem como as caracteristicas consideradas de maior relevancia nestes produtos. A
parte C do questionario (composta por dois itens) teve como objetivo perceber a recetividade do
publico-alvo relativamente a umas leggings em desenvolvimento, com sistemas inteligentes in-

tegrados, desenvolvidas especificamente com o objetivo de proporcionar recuperagao muscular.

PROCEDIMENTOS

Para a aplicag&o dos questionarios privilegiou-se o contato pessoal com os individuos (e, por
vezes, seus treinadores). Uma vez clarificado que a participagao no estudo era voluntéria e
que seria outorgado o direito a privacidade, confidencialidade e anonimato dos participantes,
foi apresentado, de forma clara, o objetivo do estudo e procedeu-se ao esclarecimento de
duvidas na compreensao do sistema de resposta. Com efeito, aplicaram-se 154 questiona-
rios em formato papel e digital, tendo todos reunido as condigdes necessarias de admissao.

ANALISE ESTATISTICA

A organizacao, tratamento de dados e a producao de graficos foram efetuados com o sof-
tware Microsoft Office Excel 2016. Para as diferentes varidveis em estudo procedeu-se
a uma analise de natureza descritiva, tendo sido calculadas frequéncias e percentagens.

RESULTADOS E DISCUSSAO
—

0 presente estudo efetuou o levantamento dos requisitos e caracteristicas essenciais do
vestuario utilizado na pratica de exercicio fisico e no processo de recuperagdo muscular
dos praticantes. Dos 154 inquiridos, 106 apresentam como habito o uso de vestuario tipo
legging durante a pratica de exercicio fisico. Nas razdes apresentadas pelos restantes in-
quiridos para a ndo utilizagao deste tipo de vestuario, a maioria referiu que ‘ndo aprecia’ ou
‘considera desconfortavel'. Relativamente as caracteristicas mais relevantes do vestuario
tipo legging utilizado pelos inquiridos, sdo referidas caracteristicas como ‘compressao’ e
‘respirabilidade’. Quando confrontados com a questdo de que outra caracteristica consi-
deraria relevante para o produto apresentar, a maioria dos inquiridos referiu o “conforto”
como sendo a mais relevante, seguido das caracteristicas de ‘respirabilidade’ e ‘design’.
Dentro da opg¢do ‘outras’, as caracteristicas ainda referidas foram a ‘durabilidade’, ‘varie-
dade de tamanhos’ e ‘elasticidade’ (FIGURA 1).

u Respirabilidade
= Conforto
Fitting
Design
= Facilidade de conservagao e limpeza

4 Outras

FIGURA 1. Caracteristicas essenciais do vestuério utilizado na pratica de exercicio fisico
e no processo de recuperagdo muscular dos praticantes.
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0 questionario também pretendeu aferir os aspetos que os inquiridos consideram como
fatores relevantes a melhorar nos produtos tipo legging, sendo que o ‘conforto’ do vestu-
ario foi a caracteristica mais relevante assinalada pelos inquiridos. Num estudo anterior,
onde se aplicou um questionario de conforto, 14 jovens masculinos saudaveis reportaram
os valores mais elevados para as caracteristicas de compressao “conforto” e “aperto” (Ali,
Caine, & Snow, 2007), atributos esses que parecem aumentar a sensagio de desconforto
muscular durante e apds o exercicio fisico. De todos os participantes do presente estudo,
114 identificaram que sentem desconforto nos membros inferiores apds o treino e/ou com-
peticdo. Adicionalmente, pretendeu-se identificar as regides musculares onde os inquiri-
dos consideraram mais pertinente aplicar cada tipo de estimulo terapéutico (aquecimento,
electroestimulagédo e massagem/compressao).

0 aumento da temperatura corporal é extramente importante no protocolo de aqueci-
mento (Neiva et al., 2014), aumentando a frequéncia cardiaca e frequéncia respiratoria,
fluxo sanguineo e reduzindo a viscosidade muscular, facilitando a libertagéo de oxigénio da
hemoglobina e mioglobina (McArdle, Katch, & Katch, 2001). Manter o equilibrio térmico é
igualmente essencial para evitar decréscimos no rendimento desportivo (Davis & Bishop,
2013). Os produtos téxteis vestiveis atingem e garantem a homeostasia celular durante a
pratica desportiva, sendo que a literatura ndo reporta nenhum efeito prejudicial na termor-
regulagdo (Brazaitis, Kamandulis, Skurvydas, & Daniuseviciute, 2010; Roberts, Waller, &
Caime, 2007; Wingo & McMurray, 2007). Relativamente aos periodos de recuperacio apos
o exercicio, estes variam de 10 a 60 minutos, consoante a modalidade desportiva e, em
geral, a literatura ndo reporta diferencas no equilibrio térmico tendo em conta varios mate-
riais téxteis, bem como ndo demonstra um elevado decréscimo na temperatura localizada
e central (Brazaitis et al., 2010; Gavin et al., 2001).

Considerando a questdo “quais os musculos/zonas que considera mais necessaria a
aplicacdo de estimulos terapéuticos” (FIGURA 2), os inquiridos referiram, maioritariamente,
os grupos musculares gémeos, quadricipites, isquiotibiais e adutores da coxa (91, 83, 77
e 34 respostas, respetivamente). Outras zonas referidas foram os gluteos, joelhos, tibial
anterior e tornozelo. As regides de maior interesse descritas na literatura tém incidido nos
tornozelos e gémeos (Beliard et al., 2015) relativamente ao uso de meias ou caneleiras de
compressao. Considerando todo o membro inferior, identificaram-se melhorias na oxige-
nacdo dos gémeos durante a corrida continua (Kerherve et al., 2017) e no grupo muscular
quadricipite (mais especificamente no vasto lateral) durante a corrida intervalada de alta
intensidade (Broatch et al., 2018; Dascombe, Hoare, Sear, Reaburn, & Scanlan, 2011) com
o0 uso de produtos vestiveis, sobretudo téxteis com enfase na compressao. Foi ainda re-
portado que os praticantes podem beneficiar da compressao durante o exercicio intenso e
repetido com periodos de descanso curtos e que estas melhorias estao relacionadas com

a hemodinamica local e/ou central.

w Gémeos
» Quadricipites
it Isquiotibiais

Glateos

329
34
91
7
16

Tibial anterior

“]l’// -Adl:;ores

FIGURA 2. Regides de maior desconforto ou dor onde os inquiridos consideram
mais necessdria a aplicagdo de estimulos terapéuticos

77

A corrida enquanto atividade motora nio se limita a agdo dos membros inferiores, embora
sendo nestes que se centram as questdes centrais da preparacdo e da recuperagdo mus-
cular (Barnett, 2006). Os principais grupos musculares responsaveis pela mobilizagcdo das
articulacdes do tornozelo, joelho e anca, nos seus principais graus de liberdade implicados
na corrida (gémeos e tibial anterior enquanto flexores plantar e dorsal do pé, quadrici-
pite e isquiotibiais promovendo a extensao e flexdo do joelho, psoas iliaco e abdominais
inferiores atuando como flexores da anca e pequeno, médio e grande gluteos enquanto
extensores da anca) serdo objeto de intervengao central, quer em termos de aquecimen-
to, de electroestimulacdo e de massagem. O procedimento mais eficaz na prevencgao da
sensacdo retardada de desconforto muscular parece ser a recuperagéo ativa (Duarte e
Soares, 1990), embora a sua eficacia deva ser especifica ndo s6 para os musculos e zonas
envolvidos(as), mas também para o tipo de contragéo realizada. Como hipdtese, e apos
interpretacao das respostas dos sujeitos do presente estudo, sugere-se que a coadjuvacao
da recuperagdo ativa com meios complementares concomitantes de base vestivel podera
desempenhar um papel relevante no processo.

No futuro a breve prazo propomo-nos, no ambito do projeto Wear2Heal, desenvolver
solucdes de apoio a pratica de exercicio fisico e a recuperagdo muscular enquanto ativi-
dades de suporte de diferentes modalidades desportivas. A inovagéo e desenvolvimento
de produto estara centrada solugdes de massagem e compressao, de electroestimulagao
localizada e de aquecimento ativo, mas também associada a pertinéncia de um sistema de
configuracdo de variaveis terapéuticas (aplicagdo mdvel), uma vez que a grande maioria
dos inquiridos referiu que seria de elevada pertinéncia. Em conclusao, a realizagdo desta
tarefa mostrou-se fundamental na definicdo de especificagdes e requisitos do produto de

elevada inovagao que se pretende desenvolver.
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