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EFEITOS DO AJUSTE NA ALTURA DO SELIM SOBRE A
PERCEPCAO DE CONFORTO EM CICLISTAS
RECREACIONAIS

EFFECTS OF SADDLE HEIGHT ADJUSTMENT ON THE
PERCEPTION OF COMFORT IN RECREATIONAL CYCLISTS

EFECTOS DEL AJUSTE DE LA ALTURA DEL SILLIN SOBRE LA
PERCEPCION DE CONFORT EN CICLISTAS RECREATIVOS

Resumo: Objetivo: Verificar os efeifos no ajuste na altura do selim sobre a
percepcdo de conforto em ciclistas recreacionais. Métodos: Participaram do
estudo 14 ciclistas (8 homens) que utilizavam a bicicleta de forma recreacional.
Todos foram submetidos a medidas antropométricas (massa corporal, estatura e
altura do perineo ao chdo) que foram empregadas para ajustar individualmente
a altura do selim da bicicleta a partir do método LeMond. Antes e apds o ajuste,
cada participante percorreu um circuito pré-estabelecido com distancia de 2 km
e ganho de elevacdo de 36 m em intensidade auto selecionada e relataram a
percepcdo subjetiva de conforto em ambos momentos. Resultados: Observou-se
diferenga significante (-2 cm) na altura do selim (p=0,040) e aumento (16%) da
percepgdo de conforto (p=0,044) comparando os momentos antes e apds ajuste.
Conclusdo: O agjuste na altura do selim a partir do método LeMond foi eficiente
para aumentar a percepcdo de conforfo nos participantes deste estudo. A
adocdo deste método demonstrou a necessidade de reducdo na altura para
melhoria na percepc¢do de conforto de ciclistas recreacionais.

Palavras-Chaves: Ciclismo, atividade fisica, bike fit, ergonomia, percepcdo
subjetiva de esforco.

Abstract: Obijective: To verify the effects of saddle height adjustment on the
perception of comfort in recreational cyclists. Methods: Fourteen recreational
cyclists (8 men) underwent anthropometric measurements (body mass, height, and
height [perineum to the ground]) that were used to individually adjust the saddle
height of the bicycle using the LeMond method. Each participant rode a pre-
established circuit with a distance of 2 km and elevation gain of 36 m at a self-
selected intensity and reported the subjective perception of comfort before and
after the height adjustment. Results: A significant difference (-2 cm) in saddle height
(p = 0.040) was observed, as well as an increase (16%) in the perception of comfort
(p = 0.044) when comparing before and after adjustment. Conclusion: Adjusting
the saddle height using the LeMond method was efficient in increasing the
perception of comfort of the participants. The adoption of this method
demonstrated the need for a reduction in height to improve the perception of
comfort of recreational cyclists.

Keywords: Cycling, physical activity, bike fit, ergonomics, subjective perception of
effort.

Resumen: Objetivo: Verificar los efectos del ajuste de la altura del sillin en la
percepcién de comodidad en ciclistas recreativos. Métodos: Participaron del
estudio 14 ciclistas (8 hombres) que utilizaban la bicicleta de forma recreativa. A
todos se les realizaron mediciones antropométricas (masa corporal, altura y altura
desde el perineo hasta el suelo) que se utilizaron para ajustar individualmente la
altura del sillin de la bicicleta mediante el método LeMond. Antes y después del
ajuste, cada participante recorrié un circuito preestablecido con una distancia de
2 km y un desnivel positivo de 36 m a una intensidad autoseleccionada y reportd
sU percepcion subjetiva de comodidad en ambos momentos. Resultados: Se
observd una diferencia significativa (-2 cm) en la altura del sillin (p=0,040) vy
aumento (16%) en la percepcidén de comodidad (p=0,044) al comparar los
momentos antes y después del ajuste. Conclusién: El gjuste de la altura del sillin
mediante el método LeMond fue eficiente para aumentar la percepcién de
comodidad en los participantes de este estudio. La adopcidn de este método
demostrd la necesidad de reducir la altura para mejorar la percepcién de
comodidad de los ciclistas recreativos.

Palabras clave: Ciclismo, actividad fisica, bike fit, ergonomia, percepcién subjetiva
del esfuerzo
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ARTIGO ORIGINAL

INTRODUGAO

Afividade fisica &€ conceituada como
qualqguer movimento corporal produzido pelos
musculos esqueléticos que requeiram gasto de
energial. Contudo, a inatividade fisica é
associada a diversos problemas de saulde,
sendo a quarta maior causa de mortalidade
no mundo, seguida pelo sobrepeso e
obesidadez.

O ciclismo € uma modalidade esportiva
praticada por diversas pessoas no mundo, de
diversas faixas etdrias, com variados objetivos e
que traz beneficios para a saude, gquando
realizado corretamented4, Do mesmo modo,
esta modalidade pode aumentar os niveis de
atividade fisica, uma vez que ndo é 36
praticada como lazer, mas também como meio
de locomocdos. Diante disso, o aumento da
atividade fisica traz consigo beneficios asalde,
como reducdo do risco de ocorréncia de
doencas corondrias, confrole do excesso de
peso e prevencdo da obesidade, beneficios
psicolégicos, além dos ambientais, os quais
estdo ligadosd prdtica do ciclismo ao ar livre,
proporcionando contato com a natfureza e
forma de locomocdo sustentdvel, protegendo o
ambiente24,

Em contrapartida, para uma prdtica
adequada, a bicicleta precisa estar ajustada ao
praticante, o qual técnicas

segue para

implementacdo do ajuste, adaptando a
bicicleta para determinado ciclista e suas
dimensdess’. Existern metodologias de ajustes
para a bicicleta, como por exemplo, a do
método LeMonds. Ademais, estudos indicam
que ciclistas recreacionais e competitivos
apresentam grandes percentuais de erros em

seu posicionamento na bicicleta8, sendo que,

esses erros de posicionamento  podem

ocasionar lesdes e diminuir a ades@o a prdtica

48,

Na maioria das vezes, O mau
posicionamento sobre a bicicleta pode ocorrer
em razdo da falta de informacdes que o0s
ciclistas tém sobre a maneira adequada de
adaptar a bicicleta ds dimensdes do seu corpog,
principalmente em ciclistas recreacionais.
Enfretanto, a aplicacdo da técnica do ajuste na
altura do selim em ciclistas recreacionais ndo é
amplamente estudada, surgindo uma lacuna
de estudos que avaliam o impacto dessa
técnica sobre a prdtica. Diante disso, o objetivo
do estudo foi verificar efeitos no ajuste na altura
do selim sobre a percepcdo de conforto em

ciclistas recreacionais.

MATERIAIS E METODOS
Participantes

A amostra do estudo foi selecionada por
conveniéncia, em que participaram 14 ciclistas
recreacionais (8 homens e 6 mulheres). Como
critério de inclusdo, consta que utilizassem sua
propria  bicicleta e que fossem ciclistas
recreacionaqis (pedalam como recreacdo ou
locomocgdo). Logo, os critérios de exclusdo
tfratam de Dbicicletas que distanciom dos

par@metros para o ciclista, tamanho dos
membros com grandes discrepdncias.

Todos os participantes foram informados
a respeito dos objetivos e procedimentos da
pesquisa e assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). A
pesquisa obedece a todos os preceitos éticos
apresentados pela Resolucdo 466, de 12 de
dezembro de 2012, do Conselho Nacional de

Saude. O estudo foi aprovado pelo Comité de
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Etica em Pesquisa da Universidade Estadual do
Centro-Oeste (parecer n® 5.501.847).

Delineamento experimental

Cada participante compareceu o
local uma Unica vez. Incialmente foi identificado
e submetido a medidas de estatura, massa
corporal e altura do perineo ao chdo (medida
do cavalo). Todos os participantes utilizaram
suas proprias  bicicletas no estudo. Apds
avaliacdo inicial, os participantes, com seus
ajustes originais na altura do selim, percorreram
um circuito pré-estabelecido com dist@ncia
total de 2 km e ganho de elevacdo de 36 m, em
intfensidade auto selecionada. Em seguida,
enfregou a bicicleta para o pesquisador (GSP)
que realizou o gjuste na altura do selim. O ciclista
entdo, percorreu O mesmo circuito pré-
estabelecido na mesma intensidade. Em ambas
as situacoes 0s participantes foram
questionados arespeito da percepcado subjetivo
de conforto em relacdo aos ajustes na altura do

selim.

Divulgacao

Os participantes foram selecionados
inicialmente mediante divulgacdes com cartaz
e na UNICENTRO,

plataformas digitais, como grupos de WhatsApp

em escolas além das
e Instagram. Sendo assim, alguns desistiram ao
decorrer do processo ou ndo conseguiram
participar, apds o agendamento. A amostra
elegivel foi de 150 pessoas, mas apenas 30
pessoas manifestaram interesse em participar
da pesquisa. No dia da avaliagcdo, apenas 14

pessoas compareceram.

Procedimentos e coleta de dados
Medidas antropométricas

ARTIGO ORIGINAL

A estatura foi avaliada por meio de um
estadibmetro de madeira montado na parede,
com precisdo de 0,1cm. A medida de massa
corporal foi verificada por meio de uma
balanca da marca Welmy (Modelo 110), com
precisdo de 0,1 kg. A altura do perineo ao chdo,
comumente conhecida como medida do
cavalo, foi mensurada com um anfropémetro
firmemente posicionado no solo, onde o proprio
parficipante, com orientacdo do pesquisador,
posicionou a haste entre as pernas e elevou até
fazer contato com o perineo, procurando
exercer pressdo semelhante & que sente
quando se encontra sentado na bicicleta?. Para
esta medida o ciclista manteve a distribuicdo do
peso em ambas as pernas com afastamento de

20 cm (aproximadamente largura dos ombros).

Percepcgado subjetiva de conforto

A percepcdo subjetiva de conforto foi
avaliada utilizando uma escala Likert’© de 1 a 5
pontos. Apds percorrer a primeira volta no
circuito, ainda com a altura original do selim,
o pesquisador realizou a seguinte pergunta: “Da
maneira que estd o ajuste atual da sua bicicleta,
vocé estd confortdvel2”. Em seguida, apds a
segunda volta, com ajuste na altura do selim, o
pesquisador realizou a seguinte pergunta:
“Houve melhora no conforto com o ajuste?2”. Em
ambas as situacdes as respostas  foram
quantificadas em: discordo totalmente (1);
discordo parcialmente (2); nGdo concordo nem
discordo (3);

concordo fotalmente (5).

concordo parcialmente  (4);

Ajuste na altura do selim

Para o ajuste na altura do selim foi
utilizado o método LeMond. O método sugere
multiplicar a medida da altura do perineo ao
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chdo (medida do cavalo) por 0,883. A partir
desse valor, foi ajustada a altura do banco
considerando o centro do eixo do pedivela até

ao fopo do selimé.

Andlise estatistica

A normalidade dos dados foi avaliada
pelo teste de Shapiro-Wilk, em seguida as
comparacdes foram readlizadas mediante o
Teste de Wilcoxon para amostras pareadas,
assim  as dos

comparando respostas

ARTIGO ORIGINAL

questiondrios pré e pds aplicacdo do ajuste na
altura do selim. Os dados foram apresentados
em média e desvio padrdo e em porcentagem.
Foram considerados significantes valores de
p<0,05. As andlises foram desenvolvidas no
software SPSS V.26.0.

RESULTADOS

A tabela 1 apresenta as caracteristicas

dos participantes da pesquisa.

Tabela 1. Caracteristicas dos participantes.

Varidveis Homens Mulheres
Idade (anos) 34,1+5,2 37,097
Estatura (cm) 175,0% 4,0 164,2+2,3
Massa corporal (kg) 850+ 4,8 70,0+ 6,0
Altura entre o perineo ao chdo (cm) 79.0+2,7 72,4+2,0

*Valores em Média tdesvio padrdo.

A tabela 2 apresenta as medidas de
altfura do selim e os valores de percepcdo de
conforto relatada pelos participantes antes e
apds aqjuste. Apds a alteracdo observou-se

diferenca significante (p=0,040) para a altura,

revelando uma medida em média menor (-2
cm) entre o pré e pds ajuste. Também foi
observado diferenca significante entre a
percepcdo de conforto (p=0,044), revelando

aumento de 16% nas respostas.

Tabela 2 - Medidas pré e pds ajuste na altura do selim

Variavel Pré-ajuste Pés-ajuste *p D (%)*
Altura do selim (cm) 69,0+ 5,0 67,0+ 4,0 0,040 1.4
Percepcdo de conforto na altura do selim (u) 4 (3-4) 4 (4-5) 0,044 16,0

Nota: Os valores para a percepcdo de ajuste na altura do selim foram apresentados em mediana e intervalo interquartil.

*5<0,05.

DISCUSSAO
O objetivo do presente estudo foi
verificar efeitos no ajuste na altura do selim sobre

a percepcdo de conforto em ciclistas

recreacionais. O aqjuste realizado a partir do
método LeMond na altura do selim demonstrou
significativos relacGo d

resultados em

percepcdo de conforto dos participantes.
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Oliveira et al.ll, consideram que este método
permite a determinacdo de altura do selim de
forma simples e de baixo custo, além de fdcil
acesso para os ciclistas que buscam a bicicleta
como uma forma de locomoc¢do ou recreacdo.

Diante disso, a ergonomia tem como
foco (no ciclismo) aumentar a seguranca, a
safisfacdo e o bem-estar dos ciclistas,
adaptando a bicicleta a estrutura humana para
qgue se alcance o melhor rendimento na
pedalada’2. Evidéncias revelam que o ajuste da
bicicleta ao perfil do ciclista produz diversos
o conforto em

beneficios, dentre estes

pedalar'™1314,  Sendo assim, a satfisfacdo
proporcionada pela afividade de andar de
bicicleta pode ser comprometida em razdo da
falta de adequacdo da bicicleta ao tipo fisico
do ciclista, uma vez que pode gerar fadiga
local, dores e adormecimento das maos's. Com
isso, pesquisas mostram que a posicdo correta é
determinada por vdrios fatores.

O sistema que ilustra a correlacdo entre
eles é regido por fatores de eficiéncia,
maximizacdo da poténcia da pedalada e
confortod1é, Contudo, aparentemente, muitos
ciclistas, continuam a adotar posicdes incorretas
nas suas bicicletasd ¢, Seguindo a mesma
tendéncia, Christiaans e Bremner!” mostraram
que os resultados dos ajustes encontrados nas
bicicletas comerciais sdo questiondveis por
ndo levarem em conta fatores individuais de
medidas antropométricas.

Como fator significante para uma
posicdo confortdvel, um estudo revelou que
quando a altura do selim excede os valores
considerados ideais, o individuo alonga de
forma demasiadaos musculos!s. Por sua vez, se

estiver com valores abaixo, a pressdo nos

musculos do quadriceps pode ser
exageradal's. Sendo assim, a altura do selim é
hoje relatada como uma importante
necessidade de ajuste na bicicleta que afeta a
cinemdtica dos membros inferiores!!.

O estudo de Martins et al.8, mostrou que
ciclistas recreacionais estdo mais suscetiveisa
disfuncdes e desconfortos provocadas por
ajustes incorretos na bicicleta do que ciclistas de
competicdo. Isso sugere que a falta de
correcoes e ajustes entre a bicicleta e o ciclista,
acarreta desconforto, o que pode causar
abandono da atividade. A partir disso, o ajuste
do selim deve ser o primeiro a ser realizado, visto
que, sua posicdo é relativa ao eixo do pedivela,
sobre qual determina as condicoes
ergondmicas do movimento das pernas's. As
informacdes corroboram com os achados no
presente estudo, em razdo do ajuste adotado
ter revelado respostas positivas na percepcdo
subjetiva de conforto.

Além do método LeMond que foi
utilizado neste estudo, ainda existem oufras
maneiras de ajustar a bicicleta. O método
Hamley utiliza a medida na altura do selim
1.09).

considerando o comprimento do pedivela, que

(medida do cavalo multiplicado por

pode variar dependendo da bicicletal?. Nesse
contexto, o estudo de Alencar? retratou que o
posicionamento do selim pode ser influenciado
pelo comprimento do pedivela. Apesar dessa
informacdo, nossos resulfados demonstraram
que o aqjuste na altura do selim pelo método
LeMond foi efetivo em melhorar a percepcdo
de conforto dos participantes da amostra.
Acerca do método Holmes, evidéncias
mostraram  resultados

que possivelmente

reduzem o risco de lesdes por esforco repetitivo,
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no qual a altura do selim é determinada usando
um angulo de flexdo do joelho entre 25 e 35°17,
Scoz et al.2l declaram por meio de escalas
subjetivas que além do desconforto, algumas
dores podem diminuir significativamente apds
uma sessdo de ajuste com o método
cinemdtico 3D. Portanto, os resultados ilustram
em nosso estudo um dos métodos para ajuste na
bicicleta que é capaz de beneficiar o ciclista
aumentando o conforto.

Por fim, as limitagcdes que impossibilitam
a generalizacdo dos nossos resultados se devem
especialmente ao nUmero de participantes
bem como ao reduzido numero de estudos

sobre o tema.
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método LeMond foi eficiente em aumentar a
percepcdo de conforto nos participantes deste
estudo. A adocdo deste método sugeriu a
necessidade de reducdo na altura do banco
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