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ABSTRACT
is study aims to evaluate the characteristics of the
body position of cyclists based on biomechanical
parameters described in the literature and correlate

what is proposed in the literature and what was found by |
the study. They were evaluated eleven (11) amateur cyclists |

mountain bike female during the three (3) months
evaluations. Of the eleven (11) cyclists Mountain Bike
evaluated during Bike Fit design - UFAM, 81.81% (n = 9)
required if adjustments on their bikes and all reported that
there were improvements in comfort during cycling after
the evaluation, the other 18.18% (n = 2) were evaluated not
necessary adjustments on their bikes. This study found that
lesions that are constant women who start mountain bike
cycling practice in the city of Manaus / AM, can be
diagnosed by postural assessment. Hence the importance
of this type of evaluation both in cycling and in other ways
to prevent future injuries.

KEYWORDS :Positioning; Cyclists;, Mountain Bike.

ANALISE DO POSICIONAMENTO CORPORAL DE
CICLISTAS DE MOUNTAIN BIKE AVALIADAS PELO
PROJETO BIKE FIT.

RESUMO

Este estudo tem como objetivo avaliar as
caracteristicas do posicionamento corporal de ciclistas com
base em pardmetros biomecanicos descritos na literatura e
correlacionar o que é proposto pela literatura e o que foi

encontrado pelo estudo. Foram
avaliadas 11 (onze) ciclistas amadores
de mountain bike do sexo feminino
durante os 3(trés) meses de avaliagdes.
Das 11 (onze) ciclistas de Mountain Bike
avaliadas durante o projeto Bike Fit —
UFAM, 81,81% (n=9) necessitaram se
ajustes em suas bicicletas e todas
relataram que houve melhoras no
conforto durante a pedalada apds a
avaliacdo, nas outras 18,18% (n=2)
avaliadas ndo foram necessarios ajustes
em suas bicicletas. Este estudo
constatou que as lesdes, que sao
constantes mulheres que iniciam a
pratica do ciclismo de mountain bike na
cidade de Manaus/AM, podem ser
diagnosticadas através da avaliagao
postural. Por isso a importancia deste
tipo de avaliagdo tanto no ciclismo
guanto em outras modalidadespara a
prevencdo de futuras lesdes.
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INTRODUCAO

Abicicleta é o veiculo mais utilizado no mundo, sendo também o que mais cresce em nimero de
usudrios, tanto com objetivo de lazer, treinamento fisico, reabilitacdo ou pratica competitiva (CARMO,
2002).

Além de ser utilizada em competi¢des, a bicicleta teve sua inser¢do entre os meios de
locomocgao por ser um importante meio de transporte para milhdes de pessoas em diversas regides do
mundo (SALAl etal., 1999; SRINIVASAN; BALASUBRAMANIAN, 2007).

Atualmente, segundo a Abraciclo (Associacdo Brasileira de Produtores de Motocicletas,
Motonetas e Bicicletas, 2006) o Brasil é o terceiro maior fabricante mundial, com cerca de 5,3 milh&es
anuais (previsdo 2011), atrds somente da China e da India, os maiores produtores do mundo. A
participacao do Brasil na produgdao mundial é estimada em 5%. A frota brasileira era estimada em 65
milhdes de um unidades em 2007 (CEARA, 2012).

No entanto, a pratica do ciclismo, ou mesmo o uso da bicicleta como meio de transporte, muitas
vezes é prejudicada por lesdes por esforco repetitivo, levando a diminuicao da frequéncia de uso da
bicicleta (CLARSEN; KROSSHAUG; BAHR, 2010). Segundo Farina (2008) , individuos que praticam
atividade fisica competitiva ou mesmo recreativa estdao suscetiveis a algumtipo de lesdo.

Relacionado a pratica do ciclismo, o posicionamento ideal para maximizacao do conforto e do
desempenho tem sido bastante discutido, principalmente quando se observam diferentes
modalidades (BURKE e PRUITT, 2003; PEQUINI, 2005).

A caréncia de informacgodes a respeito das caracteristicas ergondémicas do ciclismo faz com que
muitos praticantes utilizem a bicicleta com desajustes que associados a um desconforto podem ser um
dos fatores de abandono do esporte (CARMO, 2002).

Na maioria das vezes, o ajuste da bicicleta é feito com base em “tentativa e erro”, ocorrendo
maus ajustes na posicdo do selim, guiddo ou “tacos” das sapatilhas. Estes ajustes tém sido relacionados
com a ocorréncia de lesGes, além disso, acarretam maior gasto energético, afetando o desempenho
(SWAIN, 1996).

Pequenos desajustes no posicionamento foram também relatados como uma das principais
causas de lesdes nos joelhos (HINAULT e GENZLING, 1988), bem como por promover alteracées em
caracteristicas biomecanicas da pedalada (DIEFENTHAELER et al. 2006). Embora ciclistas competitivos
considerem estes detalhes importantes e despenda uma parcela de seu treinamento para solucionar
este tipo de problema, ciclistas recreacionais que usam a bicicleta por intervalos de tempo menores,
comumente assumem posturas equivocadas na bicicleta, o que pode prejudicar o conforto, afetando
negativamente a pratica (PEQUINI, 2005).

Quando o ciclista pedala com o selim muito baixo e/ou avan¢ado pode ocorrer uma flexdo ou
uma “movimentacdo” médio-lateral excessiva do joelho, enquanto que com o selim muito alto e/ou
recuado pode ocorrer uma tensado excessiva dos musculos posteriores da coxa podendo ocasionar
lesGes como, por exemplos, tendinites (GARRICK e WEBB, 2001).

A ocorréncia de lesdes nesta articulagao esta ligada ao fato da grande magnitude de forga
muscular gerada pelo quadriceps durante o ciclismo (CALLAGHAN, PHIL, 2005), a qual é transmitida ao
movimento principalmente por esta articulacdo. Isso faz com que uma flexdao excessiva da articulacao
do joelho leve a uma maior carga de compressdo na articulacdo patelofemoral, a medida que a flexao
aumenta.

Por outro lado, ajustes discretos na bicicleta, como por exemplo, pequenas alteracdes no
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angulo de inclinagdo do selim podem minimizar dores relacionadas ao ciclismo (LOWE, SCHARADER e
BREINTENSTEN, 2004), especialmente aquelas relacionadas com problemas urolégicos e androlégicos
causados pelo estresse devido a pressao sobre o perineo no contato com o selim (SALAI et al, 1999;
LEIBOVITCH e MOR, 2005).

Gregor (2003) cita inumeras lesGes referentes ao posicionamento inadequado na bicicleta,
destacando como mais freqiientes as tendinites, bursites, neuropatias de compressao, dores na regiao
cervical, sindrome escapular, neuropatia ulnar, dor nas costas, irritagcdes no perineo, dores no quadril,
doresnojoelho e dores notornozelo.

A justificativa deste estudo decorre que em virtude do crescimento da pratica do ciclismo em
nossa cidade, tanto no nivel competitivo quanto recreacional, torna-se necessario realizar ajustes na
relacdo ciclista-bicicleta que sdo comumente reportados pelos ciclistas e associados a erros no
posicionamento que afetam o desempenho negativamente, aumentando também a probabilidade de
lesGes (MELLION, 1991).

Para alcangar esse objetivo, ciclistas de dois niveis distintos relativos a pratica foram avaliados, a
fim de verificar quais os erros e a freqliéncia com que estes ocorrem em relacdo ao posicionamento
corporal nabicicleta.

A hipotese principal do estudo é que ciclistas recreacionais apresentam desajustes maiores no
posicionamento devido ao fato de utilizarem a bicicleta por intervalos de tempo mais curtos quando
comparados a ciclistas competitivos.

A relevancia em se pesquisar o tema consiste no fato de existirem poucos estudos sobre o MB
no Brasil, observando, segundo Numa (1997c), que pratica desta modalidade no pais ainda é recente.

METODOLOGIA
Tipo de Pesquisa

Esta é uma pesquisa caracterizada como uma abordagem qualitativa do tipo estudo de caso
avaliativo, segundo Thomas (2007), cujo objetivo principal é utilizar os dados para avaliar o mérito de
alguma pratica, programa, movimento ou evento.

Amostra
Foram avaliadas 11 (onze) ciclistas amadores de mountain bike do sexo feminino durante os
3(trés) meses de avaliacdes.

Local da Pesquisa
A pesquisa foi aplicada no Laboratério de Avaliagdo Fisica, que estd localizado na Faculdade de
Educacdo Fisica e Fisioterapia, sendo sediado no campus da Universidade Federal do Amazonas.

Coletade dados

Como instrumento de coleta de dados foi utilizada uma planilha para a verificagao da avaliacao
do posicionamento corporal no ciclismo adaptada de Martins (2007) e 01 (uma) entrevista semi-
estruturada adaptada também de Martins (2007), tendo as seguintes areas respectivamente:

Avaliagao do posicionamento corporal no ciclismo;

Ao chegar no laboratério, o ciclista recreacional serd avaliado por meio de aplicacdo de técnicas
e parametros biomecanicos propostos por Burke e Pruitt (2003) descritas abaixo.

Antes de posicionar o ciclista sobre a bicicleta, sera mensurada a altura do selim, com o intuito
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de verificar a distancia entre a face superior do selim e o centro do eixo do pedal, com o pé-de vela
alinhado com o tubo do selim. Esta medida serd necessaria para, posteriormente, caso necessario um
ajuste na posicao do ciclista, sabermos o quanto em centimetros a altura do selim poderd aumentar ou
diminuir. Logo apds esta medida, o ciclista avaliado sera posicionado sobre a bicicleta e sera solicitado
para permanecer em uma posi¢do caracteristica a sua pedalada.

Com o ciclista posicionado na bicicleta, serd mensurado o angulo relativo do joelho (angulo
interno formado entre a coxa e a perna) que devera estar entre 1500 e 1550. Para obter esta medida,
serd colocado o pé-de-velaem um alinhamento com otubo do selim, serd verificado o angulo.

Além disso, com o pé-de-vela posicionado na horizontal verifica-se o alinhamento vertical entre
a patela com o eixo do pedal. Este alinhamento entre o joelho e eixo do pedal corrobora a menor
compressao patelar por uma menor flexdao do joelho durante a pedalada. Da mesma forma, esse
cuidado auxilio no aproveitamento da relagdo for¢ca-comprimento.

Para que o ciclista se enquadre dentro dos angulos propostos, muitas vezes serd necessario
reajustar o selim quanto a sua altura e/ou seu recuo/avanco, ou seja, coloca-lo mais para a frente ou
mais para tras, assim como ajustar altura e posicao do guiddo. A posicdo e o tamanho do guidao
também, quando necessario, serdo ajustados considerando aspectos ergondmicos do ciclista sobre a
bicicleta, como a largura entre os ombros e o posicionamento da coluna a fim de manter suas
curvaturas fisioldgicas naturais. A determinacdo dos angulos do joelho e alinhamentos entre a patela e
o pedal sera feita por meio de fotografias realizadas em plano sagital e posteriormente analisadas em
um software livre (Kinovea®). Serd emitido um laudo com a situacdo de pré e pds-analise.

RESULTADOS

Das ciclistas entrevistadas e que também foram avaliadas no projeto Bike Fit — UFAM, 90,90%
(n=10) nunca haviam realizado uma avaliacdo postural sobre a bicicleta e apenas 9,09% (n=1) ciclista ja
haviarealizado este tipo de avaliagcdo anteriormente.

100.00%
80.00%
60.00%
40.00%
20.00%

p.00%

Sim Mao

Grafico 1: Avaliagdes de Bike Fit anteriores.

Dentre as avaliadas, apenas 9,09% (n=1) possui algum tipo de lesdo dssea ou muscular
(especificamente no ombro), 18,18% (n=2) possuiam lesGes em outras partes do corpo, as 72,72%
(n=8) restante ndo possuiam lesdes 6sseas ou musculares.
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80.00%
60.00%
40.00%
20.00%

0.00% -

Ombro Outras MNao possuem

Grafico 2: Portadoras de lesoes 6sseas ou musculares.

Quando perguntadas sobre conforto, 72,72% (n=8) ciclistas responderam que se sentem
confortaveis sobre a bicicleta e as 27,27% (n=3) restantes responderam que sentem desconforto de
alguma natureza quando sobre a bicicleta.

80.00%
60.00% -
40.00% -
20.00% - -:
0.00% - :

Sim MNao

Grafico 3: Conforto sobre a bicicleta.
Entre as ciclistas entrevistadas, 36,36% (n=4) sentem dores na cervical durante ou apds a

pratica da modalidade, 36,36% (n=4) sentem dores no lombar e 27,27% (n=3) ndo sentem dor em
nenhuma regido das costas durante ou apds a pratica da modalidade.

40.00%

30.00%
20.00%
10.00%

0.00% -

Cervical Lombar Nao possuem

Grafico 4 Dores nas costas durante ou apds a pratica do ciclismo.

J4 quando perguntadas se sentem dores em outras regides do corpo, 18,18% (n=2) ciclistas
responderam que possuem dores no joelho durante ou apds a pratica da modalidade, 18,18% (n=2)
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responderam que possuem dores nos punhos, 54,54% (n=6) responderam que ndo possuem dores em

outras regides do corpo durante ou apds a pratica da modalidade e apenas 9,09% (n=1) ciclista ndo
respondeu a pergunta por motivos diversos.

60.00%

50.00%

40.00%

30.00%

20.00%

10.00%

0.00% T T T ._\

Joelho Punhos HMao Possuem Mao
respondeu

Grafico 5: Dores em outras partes do corpo durante ou apds a pratica do ciclismo.

Dentre as ciclistas pesquisadas, 72,72% (n=8) se adéquam totalmente a suas bicicletase 27,27%
(n=3) seadéquam parcialmente a suas bicicletas.

80.00%
60.00%

40.00%

20.00%

Sim Parcialmente

Grafico 6: Adequacdo da bicicleta ao ciclista.

Quando perguntadas sobre o nivel de conforto durante a pedalada, apenas 9,09% (n=1) ciclista
avaliadadeunota3, (n=2)deramnota5, (n=3) deramnota 7, 27,27% (n=3) deram nota 8 e 18,18% (n=2)
dasciclistas avaliadas deram nota 9 sobre a nivel de conforto sobre a bicicleta.
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Grafico 7: Média de conforto sobre a bicicleta.

Segundo Gregor (2003), quando a bicicleta é utilizada como exercicio aerébio, o enfoque
primario é no conforto, na seguranca e na habilidade pararegular a carga e acomodaruma ampla escala
de exigénciasindividuais.

Das 11 (onze) ciclistas deMountain Bike avaliadas durante o projeto Bike Fit — UFAM, 81,81%
(n=9) necessitaram se ajustes em suas bicicletas e todas relataram que houve melhoras no conforto
durante a pedalada apds a avaliacdo, nas outras 18,18% (n=2) avaliadas ndo foram necessarios ajustes
em suas bicicletas.

100.00%
30.00% -
00.00% -
40.00% -
20.00% -
0.00% | R
Sim Mao houve necessidade de
ajuste

Grafico 8: Melhora no conforto sobre a bicicleta apds a avaliagao.

Apos as avaliagOes e os ajustes realizados no projeto Bike Fit—UFAM, 81,81% (n=9) das ciclistas
em que foramrealizadas ajustes em suas bicicletas relataram ndo possuir dores apos tais ajustes.
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Grafico 9: Dores pds avaliagao do Bike Fit.

DISCUSSAO

Segundo Alonso et al.(2003) ja citado, é de suma importancia as avaliacdes dentre de cada
modalidade para que sejafacilitado o treinamento e que haja uma melhor performance.

Lesdes classificadas como nao-traumaticas ou lesGes por uso excessivo, sao decorrentes de
sobecargas que ao procovar microtraumas pela aplicacdo de forgas de tensdo, serdo compensadas até
0 ponto em que em estressa adicional resulte em lesdo (ANDRADE et al., 2006). A sobrecarga do
sistema sem um processo adequado de reequilibrio leva ao aparecimento de processo inflamatério.
(SOARES et al., 2007).

Segundo Carmo (2012) ja citado anteriormente, a causa de desconforto em muitos praticantes
do ciclismo ocorre pela falta de informacdes ergondémicas sobre o posicionamento postural sobre a
bicicleta.

O objetivo principal dos ciclistas competitivos é transferir a maxima poténcia possivel para o pé
de vela, propagando a bicicleta no sentido deseja (BURKE, 1996). Nesse sentido, maximizar sua
velocidade, mantendo uma postura aerodindmica, de modo a diminuir a area frontal do corpo,
inclinando-se para frente e assim reduzindo a forca de arrasto tem sido a meta dos ciclistas (KYLE, 1994)

Segundo Baker (2010) citado anteriormente neste trabalho, as dores e possiveis lesdes no
joelho do ciclista estdo quase sempre ligadas a altura do selim, seja este excessivamente alto ou baixo
para o praticante do ciclismo.

De acordo com Bouché et al. (2006) junto com o aumento do nimero de adeptos ao ciclismo
percebe-se uma maior incidéncia de lesGes na modalidade. Esta ocorréncia despertou a necessidade
em iniciar uma adequacdo da bicicleta ao ciclista (bike fit).

O bike fit também é util a pessoa que ird iniciar a pratica do ciclismo, pois neste caso as
dimensdes apropriadas do quadro e componentes da bicicleta serdo repassados ao usuario, a partir de
suas caracteristicas anatomicas (ZINN, 1998).

CONSIDERAGOES FINAIS

A medida que as mulheres iniciam a pratica do ciclismo de mountain bike na cidade de
Manaus/AM, seja com a intencdo de manter ou melhorar o condicionamento cardiovascular, como um
hobby esportivo ou simplesmente praticar uma modalidade que as faca entrar em contato com a
natureza, nota-se uma incidéncia de dores ou lesdes. Dores estas, localizadas principalmente na regiao
nacolunavertebral.

A adesdo a pratica do bike fit para estas novas adeptas ajusta a bicicleta ao corpo de cada uma
da forma mais adequada possivel, reduzindo as dores e o risco em potencial de lesdes durante as horas
em que se dedicam ao treinamento.

A avaliacdo ajuda no tratamento das lesdes diagnosticadas bem como o ajuste da bicicleta a
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ciclista, quando esta tém conhecimento da existéncia deste tipo de avaliacdio e se utiliza
frequentemente deste.
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