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ABSTRACT  

KEYWORDS :

ANÁLISE DO POSICIONAMENTO CORPORAL DE 
CICLISTAS DE MOUNTAIN BIKE AVALIADAS PELO 

PROJETO BIKE FIT.

RESUMO

his study aims to evaluate the characteristics of the 
body position of cyclists based on biomechanical Tparameters 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.

Positioning; Cyclists; Mountain Bike. 

Este estudo tem como objetivo avaliar as 
características do posicionamento corporal de ciclistas com 
base em parâmetros biomecânicos 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(três) meses de avaliações. 
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 após a 
avaliação, nas outras 18,18% (n=2) 
avaliadas não foram necessários ajustes 
em suas bicicletas. Este estudo 
constatou  que as lesões, que são 
constantes mulheres que iniciam a 
prática do ciclismo de mountain bike na 
cidade de Manaus/AM, podem ser 
diagnosticadas através da avaliação 
postural. Por isso a importância deste 
tipo de avaliação tanto no ciclismo 
quanto em outras modalidadespara a 
prevenção de futuras lesões. 

Vinícius Cavalcanti , Vladson Rafael Oliveira Mendonça , 
Márcio Dowglas Souza de Brito , Lucas Tavares Sampaio , 
Mateus Rossato and João Otácilio Libardoni dos Santos.
Professors and Researchers at Federal University of 
Amazonas – UFAM (Brazil)
Physical Education and Physiotherapy College – Manaus 
City– State of Amazonas (Brazil)
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PALAVRAS-CHAVE: 

INTRODUÇÃO

Posicionamento; Ciclistas; Mountain Bike.

A bicicleta é o veículo mais utilizado no mundo, sendo também o que mais cresce em número de 
usuários, tanto com objetivo de lazer, treinamento físico, reabilitação ou prática competitiva (CARMO, 
2002). 

Além de ser utilizada em competições, a bicicleta teve sua inserção entre os meios de 
locomoção por ser um importante meio de transporte para milhões de pessoas em diversas regiões do 
mundo (SALAI etal., 1999; SRINIVASAN; BALASUBRAMANIAN, 2007).

Atualmente, segundo a Abraciclo (Associação Brasileira de Produtores de Motocicletas, 
Motonetas e Bicicletas, 2006) o Brasil é o terceiro maior fabricante mundial, com cerca de 5,3 milhões 
anuais (previsão 2011), atrás somente da China e da Índia, os maiores produtores do mundo. A 
participação do Brasil na produção mundial é estimada em 5%. A frota brasileira era estimada em 65 
milhões de um unidades em 2007 (CEARÁ, 2012).

No entanto, a prática do ciclismo, ou mesmo o uso da bicicleta como meio de transporte, muitas 
vezes é prejudicada por lesões por esforço repetitivo, levando à diminuição da frequência de uso da 
bicicleta (CLARSEN; KROSSHAUG; BAHR, 2010). Segundo Farina (2008) , indivíduos que praticam 
atividade física competitiva ou mesmo recreativa estão suscetíveis a algum tipo de lesão. 

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

A carência de informações a respeito das características ergonômicas 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 posição do selim, guidão ou “tacos” das sapatilhas. Estes ajustes têm sido relacionados 
com a ocorrência de lesões, além disso, acarretam maior gasto energético, afetando o desempenho 
(SWAIN, 1996). 

Pequenos desajustes no posicionamento foram também relatados como uma das principais 
causas de lesões nos joelhos (HINAULT e GENZLING, 1988), bem como por promover alterações em 
características biomecânicas 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 prática (PEQUINI, 2005).

Quando o ciclista pedala com o selim muito baixo e/ou avançado pode ocorrer uma flexão ou 
uma “movimentação” médio-lateral excessiva do joelho, enquanto que com o selim muito alto e/ou 
recuado pode ocorrer uma tensão excessiva dos músculos posteriores da coxa podendo ocasionar 
lesões como, por exemplos, tendinites (GARRICK e WEBB, 2001). 

A ocorrência de lesões nesta articulação está ligada ao fato da grande magnitude de força 
muscular gerada pelo quadríceps durante o ciclismo (CALLAGHAN, PHIL, 2005), a qual é transmitida ao 
movimento principalmente por esta articulação. Isso faz com que uma flexão excessiva da articulação 
do joelho leve a uma maior carga de compressão na articulação patelofemoral, à medida que a flexão 
aumenta.

Por outro lado, ajustes discretos na bicicleta, como por exemplo, pequenas alterações no 
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ângulo de inclinação do selim podem minimizar dores relacionadas ao ciclismo (LOWE, SCHARADER e 
BREINTENSTEN, 2004), especialmente àquelas relacionadas com problemas urológicos e andrológicos 
causados pelo estresse devido à pressão sobre o períneo no contato com o selim (SALAI et al, 1999; 
LEIBOVITCH e MOR, 2005). 

Gregor (2003) cita inúmeras lesões referentes ao posicionamento inadequado na bicicleta, 
destacando como mais freqüentes as tendinites, bursites, neuropatias de compressão, dores na região 
cervical, síndrome escapular, neuropatia ulnar, dor nas costas, irritações no períneo, dores no quadril, 
dores no joelho e dores no tornozelo.

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

Para alcançar esse objetivo, ciclistas de dois níveis distintos relativos à prática foram avaliados, a 
fim de verificar quais os erros e a freqüência com que estes ocorrem em relação ao posicionamento 
corporal na bicicleta. 

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

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 prática, programa, movimento ou evento. 

Foram avaliadas 11 (onze) ciclistas amadores de mountain bike do sexo feminino durante os 
3(três) meses de avaliações.

A pesquisa foi aplicada no Laboratório de Avaliação Física, que está localizado na Faculdade de 
Educação Física e Fisioterapia, sendo sediado no campus da Universidade Federal do Amazonas. 

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

Ao chegar no laboratório, o ciclista recreacional será avaliado por meio de aplicação de técnicas 
e parâmetros biomecânicos propostos por Burke e Pruitt (2003) descritas abaixo.

Antes de posicionar o ciclista sobre a bicicleta, será mensurada a altura do selim, com o intuito 

METODOLOGIA
Tipo de Pesquisa

Amostra

Local da Pesquisa

Coleta de dados

Avaliação do posicionamento corporal no ciclismo; 
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de verificar a distância 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 será necessária para, posteriormente, caso necessário um 
ajuste na posição do ciclista, sabermos o quanto em centímetros à altura do selim poderá aumentar ou 
diminuir. Logo após esta medida, o ciclista avaliado será posicionado sobre a bicicleta e será solicitado 
para permanecer em uma posição característica a sua pedalada.

Com o ciclista posicionado na bicicleta, será mensurado o ângulo relativo do joelho (ângulo 
interno formado entre a coxa e a perna) que deverá estar entre 1500 e 1550. Para obter esta medida, 
será colocado o pé-de-vela em um alinhamento com o tubo do selim, será verificado o ângulo. 

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 
compressão patelar por uma menor flexão do joelho durante a pedalada. Da mesma forma, esse 
cuidado auxilio no aproveitamento da relação força-comprimento. 

Para que o ciclista se enquadre dentro dos ângulos propostos, muitas vezes será necessário 
reajustar o selim quanto à sua altura e/ou seu recuo/avanço, ou seja, colocá-lo mais para a frente ou 
mais para trás, assim como ajustar altura e posição do guidão. A posição e o tamanho do guidão 
também, quando necessário, serão ajustados considerando aspectos ergonômicos do ciclista sobre a 
bicicleta, como a largura entre os ombros e o posicionamento da coluna a fim de manter suas 
curvaturas fisiológicas naturais. A determinação dos ângulos do joelho e alinhamentos entre a patela e 
o pedal será feita por meio de fotografias realizadas em plano sagital e posteriormente analisadas em 
um software livre (Kinovea®). Será emitido um laudo com a situação de pré e pós-análise.

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

Dentre as avaliadas, apenas 9,09% (n=1) possui algum tipo de lesão óssea ou muscular 
(especificamente no ombro), 18,18% (n=2) possuíam lesões em outras partes do corpo, as 72,72% 
(n=8) restante não possuíam lesões ósseas ou musculares.

RESULTADOS

Gráfico 1: Avaliações de Bike Fit anteriores.

Available online at www.lsrj.in
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Gráfico 2: Portadoras de lesões ósseas ou musculares.

Gráfico 3: Conforto sobre a bicicleta.

Gráfico 4 Dores nas costas durante ou após a prática do ciclismo.

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

Entre as ciclistas entrevistadas, 36,36% (n=4) sentem dores na cervical durante ou após a 
prática da modalidade, 36,36% (n=4) sentem dores no lombar e 27,27% (n=3) não sentem dor em 
nenhuma região das costas durante ou após a prática da modalidade.

Já quando perguntadas se sentem dores em outras regiões do corpo, 18,18% (n=2) ciclistas 
responderam que possuem dores no joelho durante ou após a prática da modalidade, 18,18% (n=2) 
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responderam que possuem dores nos punhos, 54,54% (n=6) responderam que não possuem dores em 
outras regiões do corpo durante ou após a prática da modalidade e  apenas 9,09% (n=1) ciclista não 
respondeu a pergunta por motivos diversos.

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

Quando perguntadas sobre o nível de conforto durante a pedalada, apenas 9,09% (n=1) ciclista 
avaliada deu nota 3, (n=2) deram nota 5, (n=3) deram nota 7, 27,27% (n=3) deram nota 8 e 18,18% (n=2) 
das ciclistas avaliadas deram nota 9 sobre a nível de conforto sobre a bicicleta.

Gráfico 5: Dores em outras partes do corpo durante ou após a prática do ciclismo.

Gráfico 6: Adequação da bicicleta ao ciclista.
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Gráfico 7: Média de conforto sobre a bicicleta.

Gráfico 8: Melhora no conforto sobre a bicicleta após a avaliação.

Segundo Gregor (2003), quando a bicicleta é utilizada como exercício aeróbio, o enfoque 
primário é no conforto, na segurança e na habilidade para regular a carga e acomodar uma ampla escala 
de exigências individuais.

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 após a avaliação, nas outras 18,18% (n=2) avaliadas não foram necessários ajustes 
em suas bicicletas.

Após as avaliações e os ajustes realizados no projeto Bike Fit – UFAM,  81,81% (n=9) das ciclistas 
em que foram realizadas ajustes em suas bicicletas relataram não possuir dores após tais ajustes.
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Gráfico 9: Dores pós avaliação do Bike Fit.

DISCUSSÃO

CONSIDERAÇÕES FINAIS

Segundo Alonso et al.(2003) já citado, é de suma importância as avaliações dentre de cada 
modalidade para que seja facilitado o treinamento e que haja uma melhor performance.

Lesões classificadas como não-traumáticas ou lesões por uso excessivo, são decorrentes de 
sobecargas que ao procovar microtraumas pela aplicação de forças de tensão, serão compensadas até 
o ponto em que em estressa adicional resulte em lesão (ANDRADE et al., 2006). A sobrecarga do 
sistema sem um processo adequado de reequilíbrio leva ao aparecimento de processo inflamatório. 
(SOARES et al., 2007).

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

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

Segundo Baker (2010) citado anteriormente neste trabalho, as dores e possíveis lesões no 
joelho do ciclista estão 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 número de adeptos ao ciclismo 
percebe-se uma maior incidência de lesões na modalidade. Esta ocorrência despertou a necessidade 
em iniciar uma adequação da bicicleta ao ciclista (bike fit).

O bike fit também é útil à pessoa que irá iniciar a prática do ciclismo, pois neste caso as 
dimensões apropriadas do quadro e componentes da bicicleta serão repassados ao usuário, a partir de 
suas características anatômicas (ZINN, 1998).

À medida que as mulheres iniciam a prática do ciclismo de mountain bike na cidade de 
Manaus/AM, seja com a intenção de manter ou melhorar o condicionamento cardiovascular, como um 
hobby esportivo ou simplesmente praticar uma modalidade que as faça entrar em contato com a 
natureza, nota-se uma incidência de dores ou lesões. Dores estas, localizadas principalmente na região 
na coluna vertebral. 

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

A avaliação ajuda no tratamento das lesões diagnosticadas bem como o ajuste da bicicleta a 
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ciclista, quando esta têm conhecimento da existência deste tipo de avaliação e se utiliza 
frequentemente deste.  
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