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RESUMO

Na ultima década, o ciclismo tem sido uma das atividades com maior niumero
de adeptos, seja para fins recreacionais, para condicionamento fisico ou como pratica
desportiva. Considerado como um esporte relativamente seguro e capaz de propiciar
condicionamento cardiovascular aqueles que procuram por uma atividade fisica de
baixo impacto, as modalidades de ciclismo que demandam corridas de longas
distancias, exigem de modo elevado as estruturas musculoesqueléticas, podendo
levar ao surgimento de lesbes, traumas, fraturas ou contusbes provocadas por
alteracoes na cadeia cinética, podendo acometer tanto ciclistas profissionais, quanto
ciclistas amadores. Desta forma, o presente trabalho teve por objetivo analisar a
incidéncia de lesdes em ciclistas amadores ou profissionais. Para tanto, foi adotada a
metodologia de pesquisa de revisdo bibliografica, a qual, ao final, possibilitou
averiguar, nos resultados, que as areas mais afetadas por lesbes em ciclistas, sdo os
joelhos e a coluna lombar, as quais podem ser mitigadas ou amenizadas por meio da

correta reabilitacéo fisioterapéutica.

Palavras-chave: Ciclismo. Estrutura musculoesquelética. Lesdes. Reabilitacdo

fisioterapéutica.



ABSTRACT

In the last decade, cycling has been one of the activities with the largest number
of fans, whether for recreational purposes, for physical conditioning, or as a sport
practice. Considered to be a relatively safe sport and capable of providing
cardiovascular conditioning to those who seek a low-impact physical activity, the
modalities of cycling that demand long-distance races, demand a high level of
musculoskeletal structures, which may lead to the appearance of injuries, traumas,
fractures, or contusions caused by alterations in the kinetic chain, which may affect
both professional and amateur cyclists. Thus, the present study aims to analyze the
incidence of injuries in amateur or professional cyclists. To do so, the methodology of
literature review research was adopted, which, in the end, made it possible to
ascertain, in the results, that the areas most affected by injuries in cyclists are the
knees and lower back, which can be mitigated or alleviated through proper

physiotherapeutic rehabilitation.

Keywords: Cycling. Musculoskeletal structure. Injuries. Physiotherapeutic

rehabilitation.
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1 INTRODUCAO

O ciclismo pode ser considerado como um fendmeno sociocultural, que engloba
consideravel numero de praticantes que procuram por uma atividade fisica que lhes
proporcione qualidade de vida. Trata-se de um esporte que, mesmo quando praticado
de forma recreacional, tem o condao de retirar o praticante da rotina do dia-a-dia,
proporcionando efeitos benéficos tanto na saude fisica quanto psicolégica de seus
praticantes.

Trata-se de uma modalidade que se popularizou e ficou conhecido em todo
mundo, tendo seu inicio no século XIX, na Inglaterra por tentativas de
aperfeicoamento dessa modalidade de transporte. E uma prética esportiva de
movimentos simultaneo de diversas articulacbes em cadeia cinética fechada, sendo
mais utilizados os musculos da regido lombo-pélvica e membros inferiores para
propulsar a bicicleta.

O ciclismo se divide, basicamente, em duas modalidades: provas de pista, que
exigem a velocidade; e, provas de estrada, que exigem mais resisténcia do ciclista.
As competicdes podem ainda ser divididas em individuais ou coletivas (COSTA et al.,
2016)

Tendo em vista que os ciclistas permanecem por horas prolongadas na mesma
posicao, realizando movimentos repetitivos, podem vir a lesionar-se em virtude do
impacto que € direcionado aos 0ssos e aos musculos de membros inferiores, ligados
diretamente ao exercicio de forca excessiva. As lesGes surgidas podem ser
caracterizadas como agudas, subagudas ou crénicas, podendo durar horas,
apresentando menos sintomas, ou evoluindo para a fase crénica a depender do grau
da lesédo (SOARES et al., 2015).

As lesdes em ciclistas parecem decorrer principalmente de microtraumatismos,
associados as lesdes pés acidente ou por microtraumatismos que resultam de lesdes
causadas pelo uso excessivo dos membros. A anormal posicdo dos pés nos pedais
também pode levar ao surgimento de lesdes, podendo condicionar a assimetria na
incidéncia, ou seja, mais lesdes a esquerda ou a direita do corpo do ciclista (BARRIOS
et al., 2015).



Estima-se que, entre os ciclistas, as lesdes ndo traumaticas possam atingir
cerca de 87% dos praticantes da modalidade esportiva, sendo que as regides do corpo
mais afetada s&o os joelhos, o pescoco, os ombros, a espinha dorsal, as maos e os
punhos, a regido lombar e o perineo (PIMENTEL; PIRES, 2012).

Segundo Pimentel e Pires (2012), as lesbes cronicas causadas pelo ciclismo
sdo bastante comuns, sendo os joelhos a area mais afetada do corpo, referindo, ainda,
lesBes ao nivel da coluna cervical e lombar, as quais séo provenientes da intensidade
e duracgéao dos treinos.

As lesBes associadas ao ciclismo, além de traumaticas, podem estar
associadas ao sobreuso, sendo frequente o surgimento de tendinopatias patelar e
aquiliana, dor nos joelhos e dores lombares (BARRIOS et al., 2015).

Quando pedala, o ciclista realiza um movimento que ndo € natural a ergonomia
humana, adaptando a postura em uma posi¢céo onde os joelhos medializam por meio
de aducdo dos quadris, reduzindo a area frontal do conjunto ciclista-bicicleta,
desenvolvendo estratégia aerodinamica empregada em competi¢cdes e treinamentos
(STOELBEN et al., 2016).

Além disso, muitas dessas lesdes decorrem da configuracdo incorreta do
equipamento, pois seus componentes como selim e guiddo podem ser posicionados
de forma a melhor se adaptar ao corpo do ciclista e, desse modo, diminuir a incidéncia
de lesbes ou melhorar o desempenho (BARRIOS et al., 2015).

Isso ocorre, pois, quando o selim estd muito baixo, aumenta-se a flexdo dos
joelhos, diminuindo-se o angulo em relagdo a horizontal, aumentando,
consequentemente, o valor da for¢a exercida pela musculatura da coxa sobre o joelho,
como uma forma de compensam a diminui¢éo da altura do selim em relacéo ao pedal
(BARRIOS et al., 2015).

As lesdes por sobreuso ou sindrome do excesso de treinamento (overtraining),
por sua vez, comprometem o desempenho do ciclista, proporcionando o surgimento
de lesbes musculoesqueléticas.

Essas lesfes acarretam desconforto nos muasculos e traumas nos 0Ssos e,
muitas vezes, estao relacionadas ao movimento que os musculos realizam de forma
concéntrica e excéntrica, interagindo com a acao da gravidade, podendo agir contra
ou a favor do musculo, podendo estar relacionado a fatores externos ou internos,

gerando lesdes recorrentes ou temporarias (PIMENTEL; PIRES, 2012).
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Desta forma, o presente trabalho foi formulado com a finalidade de averiguar a

incidéncia de lesbes em ciclistas profissionais ou amadores.

11



2 JUSTIFICATIVA

Exercicios de baixa intensidade e de longa duracao sao os mais indicados para
pessoas que buscam melhoria no condicionamento fisico e na qualidade de vida. Por
ISS0, 0 ciclismo, seja ele indoor ou na rua, vem colecionando adeptos ao longo de todo
o mundo. E considerado como uma atividade fisica mais tradicionais em todo mundo,
em relagédo ao numero de ciclista e triatletas profissionais e em praticantes em geral.
Apresenta uma caracteristica competitiva e um bom transporte de locomoc¢éo. Por se
tratar de atividade fisica de baixo impacto, associa-se, muitas vezes, ao passeio, ao
convivio com a familia ou com os amigos.

Entretanto, trata-se de um exercicio ciclico onde sdo produzidas milhares de
repeticbes, de forma estereotipada. Dessa forma, se por um lado possui baixo
impacto, que minimiza os efeitos sobre o aparelho locomotor, por outro lado, pode
causar lesdes de sobreuso ou oriundas da alteracdo mecanica doo gesto desportivo.

Além disso, a sua correta pratica demanda o emparelhamento perfeito entre a
maquina e o executor, 0 que apenas acontece se as medidas da bicicleta estiverem
adequadas a estatura do ciclista, devendo ser levados em conta, ainda, aspectos
como a carga de treino e a flexibilidade.

Paralelamente ao aumento da popularidade do ciclismo, tem-se observado
crescente traumas relacionados a sua pratica, principalmente em ciclistas que
negligenciam equipamentos de seguranca ou as configuracbes adequadas da
bicicleta.

Desta forma, justifica-se a pertinéncia tematica do presente estudo ante o
aumento crescente no numero de lesdes, e ante as limitacdes de trabalhos cientificos
relacionados aos ciclistas, visando, assim, apresentar contribuicdo com a area da

fisioterapia.
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3 OBJETIVOS

3.1 Objetivo geral

O objetivo geral do presente trabalho €, por meio de uma reviséo literatura,
identificar a incidéncia de lesbes em ciclistas, avaliando de que forma a intervencao
fisioterapéutica pode minimiza as consequéncias danosas das lesbes

Experimentadas pelos praticantes de ciclismo.

3.2 Objetivos Especificos

Sao objetivos especificos:
e Abordar as espécies de lesdes sofridas por ciclistas amadores ou
profissionais;
e Abordar como os impactos dessas lesdes produzem sobre a vida dos
ciclistas;
e Compreender os mecanismos de trauma e os cuidados profissionais

gue devem ser dedicados aos praticantes de ciclismo lesionados.

4 MATERIAIS E METODOS
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Trata-se de uma revisdo bibliografica acerca da caracterizacdo do perfil das
lesdes em praticantes de ciclismo. Foram considerados artigos originais, artigos de
revisao, dissertacOes de mestrado e livros que tratassem de forma clara e objetiva as
lesGes ocorridas em ciclistas.

O estudo foi realizado por meio de pesquisa em bases de dados da LILACS®
(Literatura LatinoAmericana e do Caribe em Ciéncias da Saude), ScienceDirect®
(Elsevier), SCIELO® (Scientific Electronic Library Online) e MEDLINE®, ndo sendo
realizada restricdo quanto as datas de publicacéo.

A selecdo dos descritores foi realizada mediante consulta aos Descritores de
Assuntos em Ciéncias da Saude da BIREME.

Nas buscas, foram utilizados os seguintes descritores: lesdo (injury) + ciclismo
(cycling); ciclista (cyclist) + trauma (trauma); incidéncia (incidence) + leséao (injury); e,
prevaléncia (prevalence) + leséo (injury).

A busca nas bases de dados eletronicas foi realizada entre os meses de janeiro
a marco de 2021. Apos, entre os meses de abril a agosto de 2021, foi realizada a
analise dos titulos selecionados que abordavam o perfil de lesdes em praticantes de
ciclismo, amadores ou profissionais.

Posteriormente, foi realizada a leitura dos resumos dos titulos selecionados,
dos quais 20 titulos foram considerados elegiveis para a realizacdo da revisao
bibliografica e 10 titulos citados pelos artigos selecionados.

Para a avaliacao dos artigos, foram observados os seguintes aspectos:

e Tipos de lesdes sofridas por ciclistas

e Amostras ou grupos de estudo (individualizacdo dos individuos
avaliados);

e Principais resultados.

Apés a leitura dos estudos previamente selecionados, 0s estudos que néo
guardavam pertinéncia com a tematica do presente trabalho, foram excluidos da
revisdo, respaldando a revisao, assim, 11 estudos, os quais foram analisados na
secao pertinente aos resultados.

Posteriormente, foram feitas pesquisas com o objetivo de apurar quais as
principais lesdes em ciclistas, reunindo-se 12 trabalhos com ligagéo direta a tematica

do presente, os quais serdo analisados na se¢ao pertinente aos resultados.
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5 RESULTADOS

Uma vez realizadas as pesquisas nas bases de dados LILACS® (Literatura

LatinoAmericana e do Caribe em Ciéncias da Saude), ScienceDirect® (Elsevier),
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SciELO® (Scientific Electronic Library Online) e MEDLINE® por meio dos descritores

escolhidos, utilizou-se como critério de exclusdo pesquisas que ndo guardassem

relacdo com a fisioterapia, resultando, assim, em 11 trabalhos utilizados na presente

pesquisa, conforme Tabela 1 abaixo.

Tabela 1: Artigos relacionados a incidéncia de lesdes em ciclistas

IDENTIFICACAO

(titulo, autor e
data)
“Avaliacdo do
posicionamento

corporal no
ciclismo
competitivo”
MARTINS, E.
DE A
DAGNESE, F;
KLEINPAUL, J.
F.; CARPES, F.
P.; MOTA, C.B,,
2007

OBJETIVO

Avaliar e comparar
0 posicionamento

na bicicleta
adotado por
ciclistas de

diferentes niveis.

METODO

Foi realizado estudo
com 36 ciclistas,
sendo 17 ciclistas
recreacionais e 19
ciclistas competitivos,
0S (Quais tomaram
conhecimento do
estudo por meio de
divulgacéo em
panfletos e websites,
avaliando-os em suas
préprias bicicletas.

RESULTADO

Apurou-se que 0s
ciclistas
recreacionais
apresentavam
problemas quanto
ao posicionamento
na bicicleta, sendo
que 14 dos 17
avaliados
apresentaram
erros de
posicionamento,
sobrecarregando
os joelhos durante
a pedalada,
afetando a
amplitude maxima
de movimento
(extenséao e
flexao). Dos
ciclistas
competitivos, 14
dos 19 avaliados,
apresentaram
problemas de
posicionamento.
Ambos os grupos
sujeitam-se a
incidéncia de
lesdes em virtude
de erros de
posicionamento.

CONCLUSAO

Ciclistas
recreacionais e
competitivos
apresentam
grandes
percentuais de
erros em seu
posicionamento
na bicicleta. O
problema com
maior indice de
desajuste
encontrado  foi
com relacdo a
regulagem do
selim,
mostrando que
a maioria dos
ciclistas, sejam
eles
competitivos ou
recreacionais,
nado possuem
um
conhecimento
necessario para

um devido
ajuste desta
variavel. Esses
erros de

posicionamento
podem levar ao
desenvolviment
o de lesdes,
especialmente
nos joelhos.
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“Caracterizaca
o do perfil de
lesGes
atraumaticas
em atletas de
ciclismo”
DINIZ, P. J. M.,
2016

“‘Relagdes entre
flexibilidade de
membros
inferiores e
indice de lesBes
em
modalidades de
resisténcia”
NORBERTO,
M. S,
PUGGINA, E.
F., 2019

“Prevaléncia
de lesdes no
ciclismo”
SOUZA, D. L.
C., 2019

Caracterizar o]
perfil das lesGes
atraumaticas que
acometem o}
ambiente

esportivo dos
ciclistas
descritos na

literatura, através
de uma revisao

bibliogréfica.
Analisar as
possiveis relacdes
entre a
flexibilidade de
membros
inferiores com

histérico de lesbes
em modalidades
de resisténcia:

ciclismo, corrida,
natacao

e triathlon.
Analisar a
prevaléncia de
lesdes

musculoesquelét
icas relacionadas

a pratica de
ciclismo no
Estado de
Alagoas.

Revisao

bibliografica acerca
da caracterizacao do
perfil de lesbes
atraumaticas em
atletas e praticantes
de ciclismo, com
base em 43 estudos,
sendo selecionados

17 artigos que
abordaram o perfil
de lesdes
atraumaticas

incidentes e
prevalentes em uma
populacéao de
praticantes ou

atletas de ciclismo.

Estudo foi feito em um
modelo transversal e
foi dividido em dois

momentos; no
primeiro 0s
voluntarios  tiveram
conhecimento sobre o
estudo e suas
finalidades e

posteriormente
assinaram o termo de
consentimento livre e
esclarecido. No
segundo momento
fez-se um protocolo
de aguecimento
seguido da
mensuragao da
flexibilidade de alguns
segmentos do
membro inferior.
andlise transversal,

de andlise
quantitativa, com
amostra por

conveniéncia,
aprovado pelo CEP
da UNIT/AL (CAAE:
19445119.4.0000.564
1).

Os complexos
articulares  dos
joelhos e a
coluna lombar
sdo as regides
mais atingidas
em lesbes
atraumaticas no
sistema

musculoesqueléti
co de ciclistas,
sendo que as
lesbes nos
joelhos séao as
principais causas

de afastamento
da atividade

Dentre 0s
resultados do
presente estudo,
verificou-se a

elevada incidéncia
de lesbes de

joelhos, o que
corrobora a
literatura referente
ao ciclismo

Foram avaliados
23 atletas do sexo
masculino, com a
média de idade
de 32 anos, com
prevaléncia de
87% na
modalidade
Mountain bike e
13% em ciclismo
de estrada, 65,8%
nao apresentou
nenhum tipo de
lesdo nos dltimos
12 meses e 34,2%
teve algum tipo
de lesdo, sendo

E necesséria a
elaboracdo de
um programa
de prevencao
de lesBes e de

intervencdes
com o
propésito de

promover a
salde a saude
do ciclista,
reduzindo a
severidade de
lesbes neste

grupo

A flexibilidade
dos membros
inferiores pode
influenciar 0
histérico lesivo
do praticante,
dependendo da
modalidade

esportiva  por
ele praticada.

Os
participantes
da pesquisa
apresentam
maior
prevaléncia de
lesBes na
modalidade
Mountain bike,
na articulacéo
do joelho.
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‘O efeito do
bikefit no
desempenho de
ciclistas e na
prevencdo de

lesbes nao
traumaticas
associadas ao
ciclismo”
COELHO, T. B,,
2016

“LesoOes
agudas em
ciclistas”
ALENCAR, T.
A. M. D.;
MATIAS, K. F.
DE S.;
AGUIAR, B. DO
C., 2012

Estudar os efeitos
do Bikefit no
desempenho de
ciclistas; estudar
os efeitos do
Bikefit na
prevencao de
lesBes nao
traumaticas
associadas
ciclismo;
compreender
possiveis
associacbes entre
as medidas dos
diferentes
componentes da
bicicleta e queixas
fisicas  habituais
em praticantes de
ciclismo; procurar

ao

identificar as
lesbes nao
traumaticas

ligadas ao ciclismo
mais prevalentes e
analisar a taxa de
sucesso do Bikefit
avaliando a taxa
de satisfacdo dos
atletas

Realizar 0]
levantamento
das principais
lesbes agudas
gue ocorrem em
ciclistas.

A cada sujeito da
amostra foi aplicado
um inquérito
relacionado com a
sua pratica de
cicismo, as suas
gueixas fisicas com
ele relacionadas e
com o Bikefit ja
efetuado antes deste
estudo. O nivel de

significancia
estatistica foi
assumido para um
valor a=0,05
Revisdo integrativa

bibliografica

22,6% em joelho e
77,4% em outras

estruturas.
Espera-se que,
apoés 0
levantamento

epidemioldgico,
as lesdes possam
ser identificadas,
subdivididas por
tecidos,
estruturas e
regides do corpo.
Apés a realizagdo
do Bikefit  os
ciclistas inquiridos
relatam melhorias
a nivel das suas

gueixas fisicas,
dos 16 ciclistas
com dor cervical
13 (81.25%)
referiram

melhorias, dos 17
individuos com
dores dorso-
lombares, 15
(88.24%) afirmam
ter melhorado
apés o Bikefit,
todos os 23 atletas
que relataram
dores no joelho,
anca ou sob os
metatarsos tiveram

melhoria das suas
queixas.

Os resultados
encontrados

revelaram que o
uso de capacete é

eficiente para
proteger 0
ciclista contra
lesdes nacabeca,
porém os
modelos sem
protecdo  facial
deixam o ciclista
exposto as

fraturas de face,
principalmente
terco médio e

O Bikefit produz

melhorias nas
gueixas dos
atletas e
melhoria no
desempenho

dos ciclistas. As
dores da coluna
dorsal (dor
cervical e as
dores dorso-
lombares)
parecem estar
relacionadas
com um alcance
desadequado
ao ciclista
enquanto  que
as dores no
joelho parecem
relacionar-se
com a altura e
posicao do
selim.

Medidas
preventivas
como controle
da velocidade
e nao
negligenciar o
risco de
gueda,
principalmente
em percursos
desconhecido
s, pode ser til

em evitar
acidentes. A
evidéncia

cientifica de
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“Analise
epidemioldgica
de lesbes
osteomusculare
s em ciclistas
praticantes de
Mountain Bike
em Araxa — MG’
TRINDADE, A.
P. N. T.;
OLIVEIRA, L. C.
N., 2017.

Analisar as lesdes
osteomusculares
em ciclistas

Foi aplicado 0
questionario Inquérito
de Morbidade
Referida (IMR). A
amostra foi composta
de 90 ciclistas
participantes da Copa
Internacional de
Mountain Bike, etapa
Araxa 20186,
representando 6% do
total dos
participantes.

inferior.  Outros
dados mostraram
que para evitar
escoriacoes,

laceracoes,
contusdes,
fraturas e
luxacdes, 0s
ciclistas

precisam usar 0s
equipamentos de

seguranca
devidos, como
capacete, 6culos
e luvas de
ciclismo, ser
cauteloso em
terrenos

irregulares e

desconhecidos e
nao abusar da
habilidade

conquistada. A
maioria das
lesbes necessita

de atendimento
médico e a
fisioterapia
traumato-
ortopédica
apresenta funcao
importante na
reabilitacdo
cinético-
funcional para
retorno ao
esporte

17% com
distensao
muscular, 17%
com dor aguda

inespecifica e 13%
com entorse. As
regides corporais
mais acometidas
foram a regido
lombar 18%; joelho
12% e coxa 10%.
Com relagdo ao
mecanismo de
lesdo, destacamos
que 36% néo
souberam informar
a causa e 34% foi
por queda.
Somente 37% teve
acompanhamento
médico durante as
lesbes e a volta as
atividades normais

gue o capacete
protege a
cabeca e face
de lesBes mais
graves esta
atualmente
bem
esclarecida,
razéo pela qual
tem
aumentado o
ndmero de
usuario deste
equipamento
de seguranca.

Séao
necessarias
medidas
preventivas
com o0 objetivo
de possibilitar
maior
seguranca e
vida atl  ao
atleta
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“Dor lombar
em ciclistas”
CHAGAS, T. de
P., 2015.

“Prevaléncia de
lesbes nas
articulacdes dos
joelhos devido
ao ajuste
inadequado da
bicicleta nas
aulas de
ciclismo indoor”
LOPES, A. DE
0., 2019

“Prevaléncia
de lesbes em
praticantes de
ciclismo
indoor”
RIENDA, A. S;;
MOREIRA, R.
A.; CASTRO, H.
de O.; PIRES,
F.de O.; 2012.

Revisar 0s
fatores de risco
intrinsecos da
dor lombar em
ciclistas

verificar a
prevaléncia de
lesdes na
articulacao do
joelho, nas
atividades de
ciclismo indoor
(CI) e também nas
atividades de
WaterBike.

Levantar dados
cientificos que
possam embasar
pesquisas com o
ciclismo indoor,
objetivando
promover uma
pratica esportiva
com menor risco
de lesbes.

Reviséo
bibliogréfica

Estudo bibliogréfico,

descritivo, com
andlise em uma
amostrada literatura
disponivel para
concluir
cientificamente a
problemética
pesquisada.

Participaram do
estudo 150
individuos de ambos
0S sexos com média
de idade de 31,3
(x10,7) anos e tempo
médio de pratica do
ciclismo indoor de
4,13 (x1,4) meses,
porém, apenas 52
foram utilizados
devido aos critérios
de inclusao
propostos

de 59% foi
assintomatico e
41% foi

sintomatico.

A fraqueza da
musculatura
estabilizadora
e/ou fadiga da
musculatura
lombo-pélvica

(core) sado os
fatores de risco
mais frequentes

no aparecimento
da dor lombar.

A prevaléncia de
lesGes do joelho
provocadas pelo
ajuste inadequado
da  bicicleta de
ciclismo indoor é
responsavel  por
lesGes e que nas
atividades de
WaterBike, esses
riscos séo
menores, mesmo
que o professor do
ciclismo indoor
oriente de forma

adequada 0
praticante  dessa
atividade; como e
quem devera
orientar da forma
adequada 0
praticante  dessa
modalidade de
ciclismo.

As lesdes mais
frequentes sdo na
regido lombar
(28,8%) e nos
joelhos e pernas
(26,9%), o que
pode ser
explicado pelo

fato da postura
ao assentar sobre
0 selim da
bicicleta estar
errbnea, o0 que
pode promover
uma carga
excessiva na
regido da coluna
lombar e de esta

Séao
necessarios
programas de
treinamento da
musculatura
lombo-pélvica,
incluindo
exercicios de
estabilizacdo
funcionais
especificos
para esta
préatica
esportiva

E preciso que o
praticante  de
ciclismo tenha a
correta

orientacao,
evitando, dessa
forma, a
incidéncia  de
lesdes.

A postura
inadequada
dos ciclistas
leva ao

desenvolvime
nto de lesdes
na regiao
lombar, nos
joelhos e nas
pernas
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“Prevencao de
ciclismo indoor”

SILVA, R. A S,
OLIVEIRA, H.
B., 2002.

Apresentar uma
proposta
metodoldgica para
a prevencdo de
lesBes no Ciclismo
Indoor (Cl) em
bicicleta
estacionaria.

Fonte: a autora (2021).

Revisao bibliografica

atividade
requerer
maior

movimentacao na
articulacéao do

uma

joelho no
momento da
pedalada.

A pratica do

ciclismo indoor
apresenta

aspectos lesivos
quando nao

observadas as
posturas corretas

As medidas de

prevencao
devem

ser

conhecidas dos

praticantes

do

ciclismo indoor

Ainda foram feitos levantamentos bibliograficos acerca das principais lestes

em ciclistas, as quais sao sintetizadas na tabela abaixo.

Tabela 2: Principais lesbes observadas em ciclistas segundo a literatura pertinente

ao tema

AUTOR/DATA

FACE, TRONCO E
COLUNA
VERTEBRAL

MEMBRO SUPERIOR
E CINTURA
ESCAPULAR

PELVE E MEMBRO
INFERIOR

MCGOLDRIK et al.,
2012

X

X

YAMAMOTO et al,
2011

X

GASSNER et al., 1999

X

MARTINEZ, 2006

NELSON, 2009

SALAM; CHUNG,;
MILNER, 2010

X[X|X

BASS; LOVELL, 1995

DI ALENCAR;
MATIAS; ANDRADE,
2012

BARNETT, 1993

CERYNIK et al., 2009

CALLAGHAN; JANE,
2010

XXX

JEYS et al., 2001

Fonte: a autora, 2021.
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6 DISCUSSAO

A prética do ciclismo vem sendo difundida em todas as classes sociais, sendo
aderida por pessoas de diversas faixas etarias em funcdo dos beneficios que
proporciona a saude e a qualidade de vida (SANTOS; SOUZA, 2018).

Trata-se de atividade de baixo impacto que proporciona facilidade em alcancar
um condicionamento fisico mais relevante e, por isso, a procura por esta modalidade
de esporte vem crescendo tanto na Ultima década (ALENCAR, 2012).

A pratica frequente de um esporte diminui as chances de o praticante
desenvolver lesbes, pois 0 corpo passa a encontrar maior preparo para desenvolver
determinados esfor¢cos (SANTOS; SOUZA, 2018).

Assim, muitas das lesGes experimentadas por ciclistas, decorre da auséncia de
condicionamento fisico, pois a pratica do ciclismo poucas vezes na semana, pode nao
proporcionar o condicionamento que o ciclista precisa para percorrer longas
distancias, podendo levar ao desenvolvimento de lesdes. Essa condicdo pode ser
mitigada pela pratica, em paralelo, de outros esportes, como musculacao, futebol,
natacdo, dentre outros (SANTOS; SOUZA, 2018).

A auséncia de alongamentos adequados antes e depois das sessfes de
ciclismo também pode facilitar o surgimento de lesGes em ciclistas, os quais, segundo
Kleinpaul et al. (2012), apresentam lesfes em tornozelos, punho-méo, ombros e
joelhos, com prevaléncia para os joelhos, que representam 40% das lesbes que
acometem ciclistas.

Kleinpaul et al. (2012) ainda aponta que dentre as praticas esportivas, 0
ciclismo é uma das modalidades que mais provocam lesdes no corpo, onde alguns
segmentos sdo mais vulneraveis (articulacdes e coluna), por isso, muitas vezes 0s
ciclistas apresentam lesdes nos joelhos, tornozelos e coluna lombar.

O género e a massa corporal do ciclista pode influenciar a ocorréncia da
lombalgia Os locais mais comumente acometidos por lesdes atraumaticas sdo a
regido da coluna cervical, ombros, punhos e maos, nadegas e perineo, coluna téraco-
lombar, quadris, joelhos e perna/pés, sendo duas condicbes de maior impacto
funcional: paralisia dos nervos mediano e ulnar e disfuncéo erétil. (DINIZ, 2016).

Essas lesdes se dao por fatores biomecéanicos e posturais relacionados a
prética, pois os ciclistas estdo constantemente predispostos a lesées por sobrecarga,

conferindo ameacas aos beneficios da atividade.
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N&o obstante as lesdes atrauméticas, os ciclistas ainda estao expostos ao risco
de lesbes traumaticas, provenientes de quedas, provocando as chamadas lesdes
agudas. De todas as lesdes agudas, as escoriagcdes apresentam maior incidéncia,
seguidas pelas contusfes, laceracdes e fraturas. Ha, ainda, relatos de lesbes
viscerais, rupturas de diafragma, lesbes da artéria femoral e paraplegia em ciclistas
de mountain bike, revelando que esta € a modalidade do esporte que mais expde 0s
ciclistas as lesbes agudas, quando comparado a outras modalidades do esporte
(ALENCAR; MATIAS; AGUIAR, 2012).

Essas lesBes traumaticas podem ser minimizadas através do controle da
velocidade, observancia dos riscos de queda em percursos desconhecidos e
utilizacéo de equipamentos adequados, destinados a proteger areas corporais como
cabeca, punhos, joelhos, tornozelos etc. (ALENCAR; MATIAS; AGUIAR, 2012).

Os estudos acima citados, em sua maioria, apontam que a maioria dos ciclistas
nao se preocupam com a avaliagdo biomecanica ou com a realizagéo do Bike Fit — ou
seja, 0 ajuste do equipamento.

Segundo Martins et al. (2017), muitas vezes, 0 ajuste da bicicleta é realizado
na base de tentativa e erro, o que conduz a ajustes incorretos no posicionamento,
levando ao surgimento de lesdes, pois aumenta a sobrecarga musculoesquelética. O
ato de pedalar nédo é insito a ergonomia natural humana e, consequentemente, quanto
menor a irregularidade no campo da simetria fisica, maior o nimero de queixas fisicas.

No ciclismo, a ergonomia possui o papel fundamental de aumentar a
seguranca, a satisfacdo e o bem-estar do praticante, € preciso adaptar a bicicleta a
estrutura humana, alcancando, dessa forma, o melhor rendimento nas pedaladas e
evitando a ocorréncia de les6es (PIMENTEL; PIRES, 2012).

Os estudos ainda apontam que os ciclistas possuem pré-disposicdo a
alteracoes posturais pela flexao excessiva, em virtude do posicionamento na bicicleta,
0 que é desfavoravel, pois a postura adotada, geralmente, é diversa da ereta, levando
ao desenvolvimento de lesGes como hernias de disco, principalmente na regiao
lombar (DINIZ, 2016).

Por isso, é importante que o ciclista utilize a bicicleta de acordo com seus
padrdes anatdomicos prevenindo assim lesdes em decorréncia do mau posicionamento

durante o ato de pedalar. E necessaria a interacdo entre a pelve, as maos e 0s pés
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do atleta com, respectivamente o selim, guidao e sapatilha/pedal (STOELBEN et al.,
2016).

A flexdo de tronco € realizada para diminuir a resisténcia imposta pelo contato
do corpo do atleta com o ar, o que torna o seu desempenho melhor, mas contribui
para 0 mau posicionamento, sendo que a manutencao de postura incorreta por um
longo periodo, leva ao desenvolvimento de dores lombares e problemas nas
articulacdes, especialmente nos joelhos (STOELBEN et al., 2016).

Os esforcos repetitivos por longos periodos, como é o0 caso da pratica de
ciclismo, podem gerar adaptacBes organicas, dotadas de desequilibrio muscular,
compensando a posicao defeituosa, pois grande arte das alteracdes posturais sao
decorrentes de caracteristicas e gestos motores e da forma como o treinamento é
feito, visto que as alteracbes mecanicas e fisioldgicas se relacionam diretamente a
atividade desempenhada pelo individuo (STOELBEN et al., 2016).

A fisioterapia, assim, cabe a realizagdo de uma anamnese detalhada do ciclista,
de forma a tracar o seu perfil, idade, género, peso, altura, profissdo, dominancia,
historico de lesdes prévias e questdes relativas ao uso de medicamentos e habitos de
vida.

No exame fisico deve ser realizada inspecao e palpacdo da musculatura dos
membros inferiores, investigando o tdnus muscular e a dor, mensurando os membros
inferiores, medindo a distancia da espinha iliaca antero superior até o maléolo medial,
mensurando a forca muscular, além de avaliacGes posturais e funcionais (COSTA et
al., 2016).

Com uma avalicdo estruturada, abordando os componentes necessarios para
se realizar um panorama funcional completo do ciclista, chega-se a elaboracdo do
diagndstico fisioterapéutico e consequentemente o tratamento do mesmo. A ligagao
entre o diagnostico cinético funcional e os sintomas clinicos do paciente € essencial
para a conduta profissional e para a recuperacédo e melhora do paciente (COSTA et
al., 2016).

Além dos diagndsticos fisioterapéuticos, é preciso que o ciclista seja orientado
a melhor adaptacédo da bicicleta a sua estrutura, do contrario, ndo sera capaz de evitar
a ocorréncia de lesdes, vez que as mesmas decorrem, em grande parte, de

incorre¢cdes posturais dos praticantes desta modalidade esportiva.
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7 Considerac0Oes Finais

A prética de atividades fisicas proporciona inUmeros beneficios aos praticantes
e, ndo é diferente quando se trata do ciclismo, seja ele indoor, seja ele de rua ou
mountain bike.

Muitas das lesbes que acometem ciclistas originam-se em questdes
ergondmicas, falta de postura correta e de ajuste do equipamento e auséncia de
condutas preventivas.

Os joelhos e a lombar, conforme apurado, sdo as areas mais afetadas por
lesdes atraumaticas no sistema musculoesquelético de populac¢des de ciclistas ativos.
Quanto a severidade, é possivel afirmar que as lesbes associadas com a articulagao
do joelho foram mais suscetiveis de causar o afastamento da modalidade, enquanto
0s sintomas relacionados a dor lombar apresentaram as maiores taxas de
incapacidade funcional e atencdo médica.

Desta forma, ressalta-se que, para a elaboracdo de um programa de prevencao
de lesdes e intervencdes com o propodsito de promocao de saude, aléem da reducao
da severidade e incidéncia de lesdes em ciclistas, se faz necessaria e imprescindivel
a determinacao dos fatores de risco, bem como dos principais mecanismos de lesdes
associados com as disfuncBes prevalentes nos praticantes dessa modalidade de
esporte, validando as medidas propostas para efetivar a seguranca da pratica.

Dentre essas medidas, o ajuste da bicicleta se mostra como a mais relevante,
pois afeta ndo somente o desempenho, mas também o conforto e a salude do
praticante, sendo essencial a prevencao de lesdes e maximizac¢ao do prazer na pratica
esportiva.

Os problemas causados por questdes ergonémicas e pela falta de condutas
preventivas podem ser sanados pela fisioterapia, por meio de técnicas fisicas e
comportamentais que contribuam com o tratamento do paciente com dor, auxiliando

no processo de prevencao de lesbes osteomusculares.
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