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AVALIAGAO DO POSICIONAMENTO CORPORAL NO CICLISMO COMPETITIVO
E RECREACIONAL

EVALUATION OF BODY POSITION OF COMPETITIVE AND RECREATIONAL
CYCLISTS

Resumo

O objetivo desse estudo foi avaliar e comparar o posicionamento na bicicleta adotado por ciclistas de diferentes
niveis. Os ciclistas avaliados foram classificados como competitivos (atletas) e recreacionais (n&o-atletas). Um total de
36 ciclistas entre recreacionais (n=17) e competitivos (n=19) foram avaliados, cada qual na sua prépria bicicleta. Para as
avaliagdes foi utilizado um protocolo proposto pela literatura. Os dados foram submetidos a estatistica descritiva, indicando
ocorréncia de desajustes no posicionamento em 82% dos ciclistas recreacionais e em 74% dos ciclistas competitivos
avaliados. Para os ajustes no selim foram encontrados os erros mais comuns, relacionados com a posi¢éo vertical e horizontal
do selim (observados para 82% dos ciclistas recreacionais e 79% dos ciclistas competitivos). O segundo erro com um
grande numero de observagdes foi a altura do guidom (observados em 12% dos ciclistas recreacionais e 5% dos ciclistas
competitivos). Com base nestes resultados, percebe-se que os ciclistas recreacionais estdo mais suscetiveis a desajustes
no posicionamento do que ciclistas competitivos, o que pode acarretar lesdes no futuro. Os erros no posicionamento
encontrados podem estar relacionados ao tempo de pratica de cada grupo.

Palavras-chave: Esportes; Ciclismo; Ergonomia; Lesdes.
Abstract

The purpose of this study was to evaluate and to compare the body position when cycling of cyclists of different
levels. The subjects were classified as athletes (competitive) or non-athletes (recreational). A total of 36 recreational (n=17)
competitive (n=19) cyclists were evaluated in their own bicycles. The body position assessment was carried out using a
protocol that is well-recognized in the literature. The results demonstrated misalignment in the body positioning of 82% of
the recreational cyclists evaluated, and 74% of the competitive cyclists evaluated. Saddle maladjustments were found to
be the most common misalignments, related to both horizontal and vertical positioning of the saddle (observed in 82% of
recreational cyclists and 79% of the competitive cyclists). Handlebar height was the second most common misaligned bicycle
adjustment observed (observed in 12% of the recreational cyclists and 5% of the competitive cyclists). Based on the results
obtained from the assessment of cyclists’ positioning, it was observed that the recreational cyclists are more susceptible
to misalignments in body position during cycling; a situation that could indicate injuries in the future. These results can be
explained by the different amount of time spent in the addle by the two groups due to their different objectives.
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INTRODUGAO

A bicicleta € o veiculo mais utilizado no mundo,
sendo também o que mais cresce em numero de
usuarios, tanto com objetivo de lazer, treinamento
fisico, reabilitagcdo ou pratica competitiva'. 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?2.

A caréncia de informagbes a respeito das
caracteristicas ergondmicas 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’. Na maioria das vezes,
0 ajuste da bicicleta é feito com base em “fentativa e
erro”, ocorrendo maus ajustes na posi¢gao do selim,
guiddo ou “tacos” das sapatilhas. Estes ajustes tém
sido relacionados com a ocorréncia de lesdes, além
disso, acarretam maior gasto energético, afetando o
desempenho?. Pequenos desajustes no posicionamento
foram também relatados como uma das principais
causas de lesdes nos joelhos®, bem como por promover
alteragdes em caracteristicas biomecéanicas da
pedalada®. Embora ciclistas competitivos considerem
estes detalhes importantes e despendam 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®.

Quando o ciclista pedala com o selim muito
baixo e/ou avangado 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 lesées como,
por exemplos, tendinites’. A ocorréncia de lesdes
nesta articulagdo esta ligada ao fato da grande
magnitude de for¢a muscular gerada pelo quadriceps
durante o ciclismo?, a qual é transmitida ao movimento
principalmente por esta articulagao. Isso faz com que
uma flexdo excessiva da articulagdo do joelho leve a
uma maior carga de compressao na articulagao patelo-
femoral (Figura 1), a medida que a flexdo aumenta.

Alta compressiio
patelar

Figura 1. Alteragdes na carga de compressao na arti-
culacao patelo-femoral em resposta a flexdo da articula-
¢do do joelho. Adaptado de GREGOR?®.

Por outro lado, ajustes discretos na bicicleta,
como por exemplo, pequenas alteragdes no angulo de
inclinagao do selim podem minimizar dores relacionadas
ao ciclismo', especialmente aquelas relacionadas
com problemas urolégicos e androldgicos causados
pelo estresse devido a pressdo sobre o perineo no
contato com o selim' 2, Gregor® cita inUmeras lesdes
referentes ao posicionamento inadequado na bicicleta,
destacando como mais freqlientes as tendinites,
bursites, neuropatias de compressao, dores na regido
cervical, sindrome escapular, neuropatia ulnar, dor nas
costas, irritagdes no perineo, dores no quadril, dores
no joelho e dores no tornozelo.

O objetivo deste estudo foi avaliar caracteristicas
do posicionamento corporal de ciclistas com base em
parametros biomecanicos descritos na literatura e
relacionados ao ajuste corporal sobre a bicicleta, com
especial atengéo ao posicionamento do membro inferior
em resposta a ajustes incorretos na configuragao da
bicicleta. Estes ajustes sdo comumente reportados
pelos ciclistas e associados a erros no posicionamento
que afetam o desempenho negativamente, aumentando
também a probabilidade de lesdes™.

Para alcancar esse objetivo, ciclistas de dois
niveis distintos relativos a pratica foram avaliados,
a fim de verificar quais os erros e a frequiéncia com
que estes ocorrem em relagdo ao posicionamento
corporal na bicicleta. A hipétese principal do estudo
€ 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.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Grupo de estudo

Participaram deste estudo 36 sujeitos, somando
um total de 17 ciclistas recreacionais (CR) e 19
ciclistas competitivos (CC), selecionados de maneira
aleatdria e constituidos por individuos que tomaram
conhecimento do estudo por meio de divulgacao
por panfletagem, websites e em emissoras de
radio e televisao. Os ciclistas foram classificados
como recreacionais ou competitivos com base na
frequéncia de pratica semanal e na participacao
regular em eventos competitivos. As caracteristicas
dos sujeitos estdo apresentadas na tabela 1. Ndo foram
encontradas diferengas estatisticamente significativas
na comparacao das caracteristicas dos dois grupos
(teste t, p>0,05).

Tabela 1. Caracteristicas dos ciclistas avaliados.

. Ciclistas
Variavel - - —
Recreacionais Competitivos
Idade (anos) 28+ 10 30+ 10
Estatura (m) 1,72+0,7 1,72+0,9
Massa corporal (kg) 709 70+£10
IMC (kg/m?) 24 +3 23+2

Resultados expressos em média + desvio-padrao.
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Procedimentos

Cada ciclista foi avaliado em sua propria bicicleta,
0 que garantiu a validade do estudo e das sugestbes
de ajustes no posicionamento. Previamente ao
procedimento de avaliagdo, os sujeitos responderam
a um breve recordatorio, que abordou questdes
referentes ao uso da bicicleta, frequiiéncia semanal de
pratica, caracteristicas do equipamento, participacao
em avaliagdes anteriores com a mesma finalidade do
presente estudo, histérico de lesbes, caracteristicas
do posicionamento, conforto, pratica de outras
modalidades esportivas e locais preferenciais para a
pratica do ciclismo.

A avaliagao foi elaborada com o propdsito de ser
rapida e funcional, optando-se entdo por instrumentos
que possibilitassem leituras instantaneas dos resultados,
facilitando assim a avaliagdo e apresentagdo dos
resultados aos ciclistas logo apods a avaliacéo, e
aspirando-se que a avaliagao possa ser repetida pelos
proprios ciclistas ao longo de seus treinamentos.

Os sujeitos eram avaliados e orientados quanto
a posigao e inclinagdo do selim, posicao e tamanho
do guidéo, angulo relativo do joelho, alinhamento
entre a face anterior da patela e o eixo do pedal,
posicionamento do pé no pedal e inclinagéo do tronco.
As medidas eram tomadas com fita métrica, gonidmetro
e um fio-de-prumo.

Apos a coleta de informacgdes, aquele ciclista
que apresentasse um posicionamento equivocado
na bicicleta era questionado sobre o interesse em
ter sua bicicleta ajustada de acordo com as suas
caracteristicas fisicas e o proposto pela literatura.
Durante as avaliagbes, fotografias digitais no plano
sagital e plano frontal eram tomadas a fim de facilitar
a explicagdo do posicionamento “ideal” ao avaliado,
demonstrando a este, por meio da visualizagcado das
fotos, o antes e o depois da avaliagdo dando énfase
as aspectos modificados.

A avaliacdo do posicionamento do ciclista na
bicicleta

O ciclista era avaliado por meio da aplicagao
de técnicas e parédmetros biomecanicos propostos
por Burke e Pruitt? para avaliagdo do posicionamento
corporal na bicicleta. Antes de posicionar o ciclista
sobre a bicicleta, era mensurada a altura do selim,
verificando 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 era feita para,
posteriormente, caso necessario um ajuste na posi¢cao
do ciclista, sabermos o quanto em centimetros a altura
do selim teria aumentado ou diminuido. Logo apos
esta medida, o ciclista avaliado era posicionado sobre
a bicicleta e solicitava-se que permanecesse em uma
posicéo caracteristica a sua pedalada.

Com o ciclista posicionado na bicicleta, era
mensurado o angulo relativo do joelho (angulo interno
formado entre a coxa e a perna) que devia estar entre
150° a 155°. Para esta medida colocava-se o pé-de-
vela em alinhamento com o tubo do selim e, com um
gonidbmetro, era verificado o angulo (Figura 2). Além

disso, com o pé-de-vela posicionado na horizontal e
com a utilizacdo de um fio-de-prumo, verificava-se o
alinhamento vertical entre face da patela com o eixo
do pedal (Figura 3).

Figura 2. Avaliagdo do angulo do joelho, informagao
que serviu de base para ajustes no selim. Imagem
ilustrativa.

eixo do pedal, informagéo que serviu de base para ajus-
tes no selim. Imagem ilustrativa.

Este alinhamento entre joelho e eixo do pedal
corrobora a menor compresséao patelar por uma menor
flexdo do joelho durante a pedalada. Da mesma forma,
esse cuidado auxilio no aproveitamento da relagao
forca-comprimento. Para que o ciclista se enquadrasse
dentro dos angulos propostos, muitas vezes fez-se
necessario reajustar o selim quanto a sua altura e/ou
seu recuo/avango, ou seja, coloca-lo mais para frente ou
mais para tras, assim como ajustar altura e posigéo do
guidao. A posigao e o tamanho do guidao foram também,
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quando necessario, ajustados considerando aspectos
ergondmicos do ciclista sobre a bicicleta, como a largura
entre ombros e o posicionamento da coluna a fim de
manter suas curvaturas fisioldgicas naturais.

O estudo de Pelever et al."%, no qual se demonstrou
que dentre os inumeros protocolos de avaliagbes do
posicionamento corporal na bicicleta, o método que
considera o angulo formado entre coxa e perna (angulo do
joelho) como um dos mais confiaveis quando comparado
a outros para servir de base ao ajuste corporal sobre a
bicicleta, serviu de base ao presente estudo.

Andlise estatistica

Os resultados foram analisados com base em
estatistica descritiva, sendo agrupados em média e
desvio-padréo para caracterizagdo dos dois grupos.
Os montantes de erros encontrados com a avaliagéao
do posicionamento foram expressos em percentual do
total de sujeitos avaliados sendo descritos também para
média e desvio-padréo.

RESULTADOS

Os ciclistas recreacionais (CR) apresentaram
problemas quanto ao posicionamento em 82%
dos casos, ou seja, dos 17 ciclistas avaliados, 14
apresentaram erros de posicionamento. Na figura
4 sao representadas os percentuais de CR com e
sem observagdes de erros no posicionamento. Os
ciclistas competitivos (CC), por sua vez, apresentaram
erros em 74% dos casos, ou seja, dos 19 ciclistas
avaliados, 14 apresentaram problemas. Na figura 5
sdo representadas as porcentagens de CC sem e com
observacgdes de erros no posicionamento.

O problema comumente encontrado no
posicionamento do ciclista sobre a bicicleta foi em
relagdo a posi¢cao do selim, o qual esta diretamente
relacionado ao desajuste no posicionamento do joelho
durante a pedalada, pois afeta a amplitude maxima
de movimento (flexdo e extenséo). Foram observados
problemas na posi¢cdo do selim em 82% dos CR,
acontecendo o mesmo com 79% dos CC. As figuras 6
e 7 ilustram os dados percentuais dos acertos (ajustes)
e erros (desajustes) no posicionamento do selim em
CR e CC, respectivamente.

Os problemas relacionados aos desajustes do selim
foram classificados de acordo com suas possibilidades
de regulagem vertical e horizontal, ou seja, na altura e no
recuo/avango, respectivamente. Dessa forma, quanto a
altura, o posicionamento do selim foi classificado como:
ideal, abaixo do ideal e acima do ideal.

Para o recuo/avanco, ou seja, posigao horizontal
do selim, a classificagéo foi feita como ideal, recuado
ou avangado. Na tabela 2 séo representados os dados
percentuais para cada posi¢cdo de ajuste do selim e
posicionamento do guidao, tanto para CR e CC. Os
desajustes relacionados ao guidao dizem respeito a
sua altura e foram classificados como ideal, acima do
ideal e abaixo do ideal. Os CR e CC apresentaram
12% e 5% dos casos com desajustes no guidao,
respectivamente.
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Figura 4. Percentual de CR sem (Ajustados) e com
(Desajustados) erros no posicionamento.
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Figura 5. Percentual de CC sem (Ajustados) e com
(Desajustados) erros no posicionamento.
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Figura 6. Percentual de Selins Ajustados e Desajusta-

dos em CR.
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Figura 7. Percentual de Selins Ajustados e Desajusta-

dos em CC.
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As informacdes advindas de medidas quantitativas
foram tomadas principalmente em relagdo a posi¢ao
do selim e angulo do joelho. Antes dos ajustes no
posicionamento, o selim estava em média + desvio-
padrao, 5 + 0,4 cm abaixo do ideal. Por outro lado,
posi¢cdes de selim acima do ideal ndo foram reportadas
para ciclistas recreacionais. Quando se analisa as
informagdes de ciclistas competitivos, observaram-se
erros na posigao do selim, em relagao a altura superior
ao ideal, em média * desvio-padréo, de 1 + 4,6 cm.
Para uma posicao do selim abaixo do ideal, conforme
os ajustes do angulo de joelho e alinhamento da patela
com eixo do pedal anteriormente descrito, os erros
ficaram em torno de 1,5 + 0,6 cm.

O angulo do joelho dos ciclistas recreacionais,
apos as corregdes no posicionamento foi de 153° + 2°.
Antes da avaliacao, os ciclistas recreacionais chegaram
ao laboratério apresentando um ajuste corporal que
acarretava um angulo de 139° + 13°, o que confirma a
situagao predominante de uso de selim abaixo do ideal
neste grupo. No grupo de ciclistas competitivos, o angulo
do joelho apo6s a avaliagéo foi de, em média, 152° + 2°,
sendo que antes da avaliagdo esta medida era de 145°
+ 12°, em média + desvio-padrao, respectivamente.

DISCUSSAO

O objetivo deste estudo foi avaliar ciclistas de
diferentes niveis em relagdo ao posicionamento na
bicicleta. Os resultados do estudo indicam que a
maior parte dos ciclistas, tanto recreacionais quanto
competitivos, apresenta erros no posicionamento. A
implicagao pratica disso envolve o fato que esses erros
podem, a longo prazo, acarretar lesbes por estresse
articular, levando ao abandono da pratica (no caso
recreacional) ou perda de rendimento competitivo (no
caso de ciclistas competitivos). O selim foi o ponto onde
maiores erros foram reportados.

Os resultados confirmam a hipotese levantada
para este estudo, no entanto, o grande percentual de
ciclistas competitivos com erros no posicionamento néo
era esperado. Devido ao CC ser submetido a pratica
de maneira mais extenuante' (volume e intensidade
de treinamento), um posicionamento auto-ajustado
mais proximo do ideal tende a ser observado, a fim de
se obter um maior conforto e desempenho'®. Espera-
se o contrario para CR, pois em fungdo de um menor
tempo de pratica diaria, ndo se tem o conforto e
desempenho como principais fatores determinantes do

Tabela 2. Ajustes e desajustes relacionados ao selim e guidao.

posicionamento na bicicleta®. Somado a isso, o ciclista
recreacional utiliza a bicicleta para muitos fins, o que
o leva a nao ter um cuidado especifico em relagao a
pratica do esporte. Tem-se, entdo, como consequéncia,
uma maior incidéncia de dores na coluna podendo levar
ao abandono do esporte’.

Bicicletas e equipamentos desajustados podem
causar sérios problemas tanto em CR quanto em
CC™1718 os quais muitas vezes possuem condi¢do
fisica inadequada quando comparados a CC, com
menor freqiiéncia e nivel de treinamento, além de um
inadequado posicionamento corporal na bicicleta. Os
erros no ajuste do selim também podem acarretar
desajustes em outras partes da bicicleta, como, por
exemplo, o guidao'®, avaliado de forma subjetiva neste
estudo de acordo com a modalidade.

Com relacao a posigao do selim, os erros quanto
a altura variaram de 1 a 8 cm para CR, enquanto
que para CC esses erros ficaram em torno de 1 cm
a 2 cm. Embora pequenas, mudangas na posi¢ao do
selim em 1 cm se mostram suficientes para alterar
caracteristicas biomecanicas da pedalada de ciclistas
de elite®. O selim desajustado pode alterar o padréo de
atividade muscular, a aplicagao de forgas no pedal e a
efetividade da pedalada®. Estes erros podem também
ser responsaveis por desequilibrios na distribuigdo de
peso entre as rodas, alteragdes na pressao da regiao
dos isquios e perineo no contato com o selim?'22 e
sobrecargas na lombar?®'-2® e articulagédo do joelho?.
Os desajustes relacionados com a altura/recuo/avango
do selim encontrados em CC, apesar de parecerem
discretos, podem explicar a incidéncia de lesdes do
joelho encontradas em atletas’®.

As lesdes de quadril tém baixa ocorréncia em
ciclistas, e na maior parte dos casos sao relacionadas
ao uso do selim mais alto que o adequado'®. Em fungao
da incapacidade de movimentagao do quadril, que fica
apoiado no selim e com pouco movimento relacionado
ao posicionamento do tronco, ocorrem dores na regiao
lombar, dorsal e cervical, o que é reportado em cerca de
30% a 70% dos ciclistas®. Os resultados encontrados
neste estudo indicam que CC podem ser acometidos
por este tipo de leséo, ja que 16% do total de ciclistas
apresentaram a posigao do selim acima do ideal.

Um selim ajustado de acordo com a regulagem
proposta por Burke e Pruitt?, dificulta o posicionamento
comumente utilizado por atletas de MTB, quando
competindo em trajetos irregulares e com descidas
(onde os ciclistas tomam uma posigao de suspenséao do

Variaveis Analisadas Recreacionais (%) Competitivos (%)
Ideal 18 6
Altura do selim Abaixo do Ideal 82 58
Acima do Ideal 0 16
Ideal 76 79
Recuo/avango do selim Recuado 24 16
Avangado 0 5
Ideal 88 95
Altura do guid&o Acima do Ideal 12 5

Abaixo do Ideal

0 0
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corpo sem contato com o selim, e sim ligeiramente atras
e abaixo do mesmo), visando uma melhor estabilidade
na bicicleta. Esta estratégia acarreta um deslocamento
a frente do centro de gravidade do ciclista, podendo
haver entdo uma maior suscetibilidade da articulagcéo
patelo-femoral as sobrecargas excessivas? 2+ 25,

Na modalidade estrada, um ajuste estanque de
acordo com o proposto pela literatura?, e aliado as
caracteristicas individuais € possivel, pois raramente o
ciclista de estrada modifica seu posicionamento na bicicleta
ao longo de uma prova. Diversos outros ajustes como, por
exemplo, o angulo de inclinacéo do selim tem sido abordado
na literatura, indicando que uma leve inclinagéo para baixo
(10° a 15°) pode evitar dores na lombar, independente de
género, idade ou tipo de bicicleta™'.

CONCLUSAO

Os resultados deste estudo indicam que ciclistas
recreacionais e competitivos apresentam grandes
percentuais de erros em seu posicionamento na
bicicleta. O problema com maior indice de desajuste
encontrado foi com relagéo a regulagem do selim,
mostrando que a maioria dos ciclistas, sejam eles
competitivos ou recreacionais, nao possuem um
conhecimento necessario para um devido ajuste
desta variavel. No grupo de ciclistas competitivos,
um percentual menor de atletas apresentou erros no
posicionamento, o que sustenta a hipotese inicial de
que o tempo de pratica continua pode ser um fator
relevante para a busca de uma postura que satisfaga
conforto e desempenho.
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