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6. COLUNA VERTEBRAL

A coluna vertebral tem como principais caracteristicas duas fungoes
opostas: a rigidez e a mobilidade. Esta apoiada nos ossos do quadril, serve de
apoio para o cranio e de protecao para a delicada medula espinhal (Fig. 1.6)
qgue de acordo com COUTO (1995), se constitui em um tecido de alta
especializacao e fragilidade, por onde passam todas as ordens motoras
sensitivas que vao da periferia para o cérebro. Uma estrutura como esta,

continua ele, de tal fragilidade, tem que ser bem protegida.
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FIGURA 1.6 — Corte da medula espinhal (GUIZZO, 1998)

Na medula espinhal, estao ligados 33 pares de nervos, por onde vao
as ordens para as diversas partes do corpo. Saem da lateral da vértebra em
espacos formados pela uniao delas (COUTO, 1995). “Descem do pescogo para
os bracgos, os do dorso dao a volta ao torax, os da regiao lombar vao para as

pernas” (KNOPLICH, 1982) (Fig. 2.6).
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Em face do exposto,
de acordo com KNOPLICH
(1982), existe um grupo de
meédicos que atribuem todos
os disturbios do corpo
humano a coluna vertebral,
segundo ele sao os
“quiropatas”, um pequeno
grupo de médicos dos
Estados Unidos e que
praticamente s existem la.

Ele ainda nos relata
suas experiéncias vividas
nos tratamentos de coluna
cervical quando ele tem
percebido em varios
pacientes uma melhora da
surdez, a resolucao de
problemas relacionados com
o olfato, e principalmente, a
resolucao de cefaléias
cronicas, e ainda os

individuos tratados da

FIGURA 2.6 — Sistema Nervoso Central (GUIZZO, 1998)
regiao lombar terem alivio

no que diz respeito aos disturbios de estdbmago, vesicula e urinarios. Porém,

ressalta ele, a explicacao cientifica desses fatos ainda precisa ser pesquisada.

A parte rigida da coluna que protege a medula é formada por ossos

chamados de vértebras que, segundo KNOPLICK (1982), sao 33 e estao
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divididas em quatro regides: a cervical, que compreende o pescogo, com sete
vértebras e tem como importante fungao os movimentos de flexao e de
rotacao lateral do pescocgo; a toracica ou dorsal, que compreende o térax, com
12 vértebras e que possui pouca mobilidade; a lombar, situada na regido do
abdomen, com cinco vértebras tem como funcao permitir a aproximacao do
tronco ao chao e a regiao sacra com cinco vértebras fundidas num s6 osso
chamado sacro e trés ou quatro vértebras fundidas a estas que ¢ a regiao do
cdccix, ou seja, estas duas ultimas formam a regido sacrococcigeanas (Fig.

3.6).

VISTA ANTERIOR LADO DIREITO VISTA POSTERIOR

Vertebras cervicais = N

Iértebras tordcicas _|

)
b gl T

)
U

i
[Py
U

Fertebras lombares | L“Jﬁ_

<8

5,

N

Fertebras sacrais _|

Iertebras coccigeas _L_ %,
FIGURA 3.6 —Vistas da estrutura da coluna vertebral (GUIZZO, 1998)

Sendo o encontro da L5-S1, ou seja, a 52 vértebra lombar com o osso
sacro, uma das articulagées mais importantes da coluna, pois nela ocorre a
maioria dos movimentos do tronco sobre os membros inferiores.

De acordo com IIDA (1990), apenas 24 das 33 vértebras sao flexiveis e,
destas, as que tém maior mobilidade séo as cervicais e as lombares. As

vértebras toracicas estédo unidas a 12 pares de costelas, formando a caixa
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toracica, que limita os movimentos. Cada vértebra sustenta o peso de todas
as partes do corpo situadas acima dela. Portanto as vértebras inferiores sao

maiores para sustentar as superiores.

Saida de parte

Corpo da do nucleo

vértebra a

/7= Raiz nervosa

FIGURA 4.6 —Lesao da parede posterior do disco intervertebral com perda
de nucleo do disco (AMARAL, 1994)

6.1 DISCOS INTERVERTERIAS

Entre uma vértebra e outra, existe um disco cartilaginoso, formado
por um nucleo pulposo e anéis fibrosos que sdo chamados de discos
intervertebrais. Sua funcao é a de ligamento entre uma vértebra e outra
completando, dessa forma, a estrutura da coluna vertebral. Além de ligar
as vértebras, também atua como amortecedor entre estas, absorve choques
e da flexibilidade. De acordo com FINNOCHIARO (apud SOARES, 1990),
94,03% das lesoes da coluna vertebral se localizam nesse segmento.

Os anéis fibrosos dos discos sao constituidos de fibras elasticas,
formando entao uma estrutura maleavel, ja o nucleo é constituido de um

material viscoso e tem a fungdo de amortecer as cargas, pois pode
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deslocar-se dentro da estrutura das fibras caso tenha pressao para essa
acao, por isso é chamado de ntcleo pulposo.

Como diz COUTO (1995), o disco intervertebral é um dos pontos
fracos do organismo. Apds a idade de 20 anos, a artéria que o nutre se
oblitera e ele passa a se comportar como esponja que, sob pressao, aspira
liquidos a partir dos tecidos vizinhos. Esta forma de nutricao leva a concluir
que o disco intervertebral é uma estrutura propensa a uma degeneragao
precoce e todo aumento de pressao sobre ele tende a tornar sua
degeneracao ainda mais precoce.

De acordo com KNOPLICH (1982), o disco altera-se quando sua
estrutura fibro-elastica sofre varias fissuras por acao de traumas, posturas
erradas e idade. O aumento dessas fissuras torna os discos mais
suscetiveis a lesdes tendo em vista que, ao exercer algum esforco maior, o
nucleo pode ser expulso por uma das fissuras existentes e formar-se,
consequentemente, a hérnia de disco, indo apertar o ramo do nervo (Fig.
4.6).

O amortecimento do peso do corpo, continua ele, antes realizado
pelos discos sem problemas, depois da deformacao ou lesao sofre uma
maior pressao das vértebras, pois estas produzem uma forca que agora se
transmitira diretamente sobre o disco provocando seu achatamento e
fazendo com que ele seja deslocado da sua posicao normal. A parte do
disco que ficara saliente seré protegida por uma espécie de prateleira
fibrosa que se forma e, depois de algum tempo, se calcifica, transformando-
se em osso. Tal deformidade é chamada pelos médicos de ostedfitos, e &
conhecida pelos leigos como “bico de papagaio” devido ao aspecto que

adquirem, semelhante ao bico da ave (Fig. 5.6) (KNOPLICH, 1992).
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FIGURA 5.6 — Disco intervertebral diminuido, vértebras com osteodfitos e
articulagées sem espaco articular (KNOPLICH, 1982)

6.2 LESOES NA COLUNA VERTEBRAL E SUAS
CONSEQUENCIAS

A coluna vertebral, como ja vimos, é uma estrutura complexa e
fragil, e o corpo depende desta estrutura para manter-se rigido e também
ter flexibilidade. Sua estrutura rigida é que garante uma de suas principais
funcodes, a de sustentacao do corpo, com eixo capaz de possibilitar ao nosso
organismo ficar de pé; a estrutura moével consegue outro feito que é
permitir o deslocamento para os lados, para tras e para frente,
possibilitando a aproximac¢ao dos membros superiores e da cabeca as
diversas partes que desejamos atingir.

Tal estrutura, se danificada, implica prejuizos sérios para a satide
do ser humano, nao sendo tratada de forma adequada é facilmente lesada,
e, em alguns casos, pode adquirir patologias irreversiveis que irao
influenciar na vida do homem, impedindo-o muitas vezes, de exercer suas
tarefas normalmente.

Os transtornos de coluna se constituem numa das maiores causas

de afastamento prolongado do trabalho e de sofrimento humano. A dor é
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forte e incapacitante, pois piora com os minimos movimentos executados
pela pessoa. Sua incidéncia € impressionantemente alta, a ponto de se
poder dizer que, de cada 100 pessoas, 50 a 70 irdo apresentar lombalgia em
alguma fase de suas vidas.

RASCH (1989) afirma que esse ntmero chega a 80% da populacao
mundial, que sofrem ou sofrerao de dor nas costas, em alguma época,
provavelmente na regiao lombar, que é trés vezes mais freqiiente do que
na parte superior do dorso.

Este fato mostra-nos que a coluna vertebral deve receber uma
maior atengao no que diz respeito a sua forma de utilizagao, pois as
lombalgias e dorsalgias (lombalgia € a dor na regiao lombar e dorsalgia, a
dor na regido dorsal) sdo muitas vezes precipitadas pelas condi¢oes de
determinadas atividades que nos levam a assumir posturas inadequadas,
levantamento de cargas que causam esforcos além dos seus limites,
pratica de atividades fisicas sem orientacao meédica. Nesse caso, muitos
dos problemas decorrem da utilizagdo biomecanicamente incorreta da
“maquina humana”, na maioria das vezes por ndo se conhecer as
limitag6es da coluna vertebral.

E freqilente associar-se as lombalgias & existéncia do esforco em
flexao, como, por exemplo, "o arqueamento do dorso no voleibol, na natacao
nos estilos peito e borboleta” (RASCH, 1989), no ciclismo, na musculagao
etc. (Fig. 6.6).

RASCH (1989) diz que, nos esportes, as atividades que podem
gerar lesdes do dorso foram categorizadas como aplicadoras de peso,
causadoras de rotacao e arqueadoras do dorso, e ainda ressalta que “as
lesdes por flexao podem resultar de uma combinacao do grau de flexao,
velocidade do movimento, contragao vigorosa de musculos antagonistas e

do niimero de repeticoes necessdrias na pratica da atividade.”
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FIGURA 6.6 — Presenca de grande amplitude de movimento de flexdo que em geral esta
associada a grandes forcas (RASCH, 1989)

COUTO (1995) também afirma que um dos fatores de esforcos
excessivos de lombalgias e/ou dorsalgias € o de manutencao de posturas
incorretas boa parte de tempo, com o tensionamento da musculatura,
podendo também ocorrer lesdes a longo prazo dos discos intervertebrais.

Sendo peca muito delicada, a coluna esta sujeita a diversas
deformacoées, que podem ser congénitas (existentes desde o nascimento da
pessoa) ou adquiridas durante a vida pelos fatores ja citados.

As principais anomalias da coluna sao a escoliose, a cifose e a
lordose (Fig. 7.6) sobre as quais descreveremos as caracteristicas de

acordo com dados de SOARES (1990).
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Cifose

Escoliose
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FIGURA 7.6 — Deformacgoes tipicas da coluna vertebral. (IIDA, 1990)

“A cifose é a curvatura da coluna vertebral, de convexidade
posterior, formando uma saliéncia nas costas. Existe a cifose natural da
coluna e a provocada por posturas incorretas, que pode se tornar acentuada
chegando a ficar permanente dentro de um prazo curto de tempo. Isto se da
pelo fato do arredondamento das costas encurvar a cintura para frente, o
que é parcialmente provocado, por sua vez, pelo esfor¢o continuo sobre a
parte anterior das vértebras que, consequentemente, cedem, baixando mais
na frente que atras. A cifose acentuada implica prejuizo dos movimentos do
coragao e dos pulmobes, além de dificultar a respiragdo mais profunda. Os
habitos posturais incorretos, profissionais, domésticos e escolares, sédo

causadores da cifose”.

A lordose acentuada, ou anormal, é um aumento da concavidade
posterior da curvatura lombar ou cervical, acompanhada por uma inclinagdo
da pelve para frente.

A escoliose apresenta-se quando ha um desvio lateral da coluna
vertebral. (...) As suas causas sdo: ma formagao congénita e doengas
osseas, lesées nervosas, doengas musculares e distirbios congénitos do

metabolismo e os decorrentes de posturas viciosas.”

COUTO (1995) ainda afirma que toda vez que o corpo busca uma
posicao fora do seu eixo, ou seja, quando o tronco se curva para frente ou

para os lados de forma exagerada, “a musculatura do dorso passa no
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sentido de contrabalancar a acdo da gravidade sobre a parte que se
desequilibrou”. A baixa oxigenacao causada pela contracao muscular
prolongada, e a produgao de acido latico provocam a dor no local que cede
quando se volta a posicao de equilibrio, ou seja, com o tronco ereto.

Esta situagao, segundo ele, aparece quando se mantém o tronco
em acentuada cifose, curvado excessivamente para frente, o que, apesar de
pouco grave, pode ocasionar uma tensao muscular cronica, acompanhada
de hipéxia (baixa oxigenacao) e, com consequente reacao fibrosa
intramuscular, uma situacao de dor crénica aos menores movimentos,
imune ao retorno a posicao de repouso. A tensao muscular cronica age
comprimindo os discos intervertebrais, prejudicando sua nutrigao e
contribuindo para a sua degeneracao.

Dr. NACHEMSON (apud KNOPLCH, 1982) colocou um aparelho
especial de medir pressao dentro do nucleo pulposo do disco e verificou
que, conforme a posicao do corpo, ou seja, a postura, essas pressoes
internas sao muito variaveis. Na pessoa deitada de barriga para cima, o
disco suporta um peso de 25 kg (se for uma pessoa de 70 kg); se ela se virar
de lado, como se pode ver na Figura 8.6, esse peso sobe para 75 kg; se ficar
de pé, para 100 kg, se ficar sentada com projecao frontal do tronco,
formando uma cifose nas regides cervical e dorsal, a pressao passa para
quase 200 kg. Quanto mais inadequada é a postura, maior sera o desgaste

dos discos.

“Quando o individuo assume uma postura com o tronco projetado
para frente, a musculatura das costas, apesar de poderosa e forte, precisa
ficar mais contraida para segurar o corpo. (...) Os musculos precisam ficar
duros, estendidos para fazer uma forga contraria (antigravitacional)
desencadeando todo um processo que (...) ao final resulta numa agresséo
das costas de imediato e uma les&o das estruturas da coluna para o futuro.”
(KNOPLICH, 1992)
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FIGURA 8.6 — Pressodes que o 3° disco lombar sofre, numa pessoa de 70 quilos,
conforme a posigado do corpo (KNOPLICH, 1982)

KEEGAN (apud SOARES, 1990), mostra as alteracdes da coluna
diante de diversas posturas assumidas, podendo-se observar que a posicao
“P"” é a mais perigosa para as pessoas com uma tendéncia a deslocamento
dos discos (Fig. 9.6).

Experiéncia realizada pelo ortopedista japonés Yamaguchi,
mediante a insercao de agulhas no interior de duas vértebras lombares,
buscou mostrar as forcas que agem entre os discos intervertebrais e suas
respostas dinadmicas em pessoas sentadas (GRANDJEAN, apud SOARES,
1990) (Fig. 10.6).
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FIGURA 9.6 — Alteragdes da coluna a partir de posturas assumidas

(KEEGAN, apud SOARES, 1990)

Segundo relato de SOARES (1990), na pesquisa de Yamaguchi, foi
tomado como referencial uma pessoa deitada com angulos de 45 graus nos
quadris e pernas (posicao considerada como neutra) e 122 pessoas foram
observadas atraveés de raio-x. A cada intervalo, o angulo de inclinagéao do
encosto em relacdo ao assento era aumentado de b graus a um intervalo de
90 a 135 graus. Yamaguchi chegou a conclusao de que a postura inclinada

para frente é associada a altas forcas de compressao no interior dos discos.

SUZlI MARINO PERUINI UspP 2000 6.12



A EVEILLII;AEI TECNOLOGICA DA BICICLETA E SUAS IMF'LIEAI;lfIEE ERGONOMICAS PARA A MAQUINA HUMANA!:
PROBLEMAS DA COLUNA VERTEBRAL X BICICLETAS DOS TIPOS SPEED E MOUNTAIN BIKE

Amplificador Gravador

\

Faixa para medir expansao e contracao

} { : $

Curvatura inclinada
para tras (lordose)

Curvatura inclinada Posicao neutra
para frente (cifose)

FIGURA 10.6 — Método de Yamaguchi para medicédo da tensao entre as vértebras quando a
coluna se inclina (GRANDJEAN, apud SOARES, 1990)

Pelo que se pode observar, uma das situagoes que levam mais
freqiientemente a degeneracao da coluna é a torcao na regiao lombar,
principalmente a excessiva curvatura frontal. A contragao muscular para
manter-se nessa posicao provoca a distensao do musculo-ligamentar,
fadiga e a protuséao intradiscal do nticleo pulposo.

As doencas degenerativas, que deveriam acometer mais as
pessoas idosas e menos o trabalhador, devido aos esforgcos ocorridos
durante a juventude, hoje acometem grande parte da populacao sendo
ainda, como ja foi dito, responsavel pelo afastamento de um grande niimero

de trabalhadores das suas empresas.
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6.3 RECOMENDACOES ERGONOMICAS PARA A
POSTURA SENTADA

Buscamos na bibliografia as recomendacoes ergonémicas dos
especialistas em coluna vertebral para assuncao da postura sentada as

quais relacionamos abaixo:

COUTO, Hudson de A. Ergonomia aplicada ao trabalho: manual técnico

da maquina humana. Belo Horizonte Ergo, 1995.

Estando sentado, a inclinagdo do tronco para frente acarreta
tendéncia de queda de todo o corpo, devido a agao da gravidade. Para
equilibrar este esforgo, e manter o tronco na posigao ereta, os musculos
paravertebrais desenvolverdo uma contragéo estatica; como os musculos
paravertebrais estao firmemente fixados nos corpos vertebrais, esta

contragdo muscular resulta em aumento da presséo nos discos lombares.

Quando existe um certo grau de arqueamento do dorso, uma
discreta cifose toracica, praticamente ndo ha qualquer atividade muscular,
devido as resultantes das curvaturas da coluna ser zero. No entanto, deve-
se lembrar, (...) que nesta posi¢cdo a pressdo nos discos ja se apresenta

assimétrica, favorecendo a patologia discal.

Na postura ereta, (...) evidencia-se (...) uma pressao discal menor

de que a postura anterior(...).

Na procura do melhor dngulo, que pudesse conciliar pequena
presséo nos discos com baixa atividade eletromiogréafica, ANDERSON e

colaboradores, pesquisaram pessoas normais utilizando medidor de presséao
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instalado em disco intervertebral na regido lombar e eletromiografico
multicanal ao mesmo tempo, e chegaram a conclusédo ser o dngulo de 100 a
110 graus entre tronco e coxas aquele que melhor atende as duas
exigéncias (aos musculos paravertebrais e discos intervertebrais).” (Fig.
11.6)

[ Atividade eletromiogréfica dos misculos paravertebrais
I Pressdo no disco

FIGURA 11.6 — Angulo tronco-coxas e seu efeito nas atividades
dos musculos e na pressao nos discos (COUTO, 1995)

IIDA, Itiro. Ergonomia: projeto e producao. Sao Paulo: Edgar Blucher, 1990.

Na pratica, durante uma jornada de trabalho pode assumir
centenas de posturas diferentes. Em cada tipo de postura, um diferente
conjunto da musculatura é acionado. Muitas vezes, no comando de uma
maquina, por exemplo, pode haver mudancgas rapidas de uma postura para

outra.

Muitas vezes é necessario inclinar a cabega para frente para se ter
uma melhor viséo (...) essa postura provoca fadiga rapida nos musculos do
pescocgo e do ombro, devido, principalmente, ao movimento (ho sentido da
Fisica) provocado pela cabega, que tem um peso relativamente elevado (4 a
5kg.).
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As dores no pescogo comegam a aparecer quando a inclinagdo da
cabeca, em relagéo a vertical, for maior que 30° (...) deve-se tomar

providencia para restabelecer a postura vertical da cabeca

KNOPLICH, José. Viva bem com a coluna que vocé tem. 20a ed. Sao

Paulo, Ibrasa, 1982.

A postura estatica correta é aquela que determina a melhor
maneira de permanecer com o corpo parado, sem agredir ou sobrecarregar

os elementos constituintes da coluna e da musculatura.

Dentre as posi¢bes paradas (como as de: sentar, ficar de pé e
deitar), a sentada é a que acarreta, por si s, a sobrecarga mais acentuada
aos discos intervertebrais, principalmente para o nucleo pulposo. Além disso,
a pessoa quando esta sentada, dependendo do que esta fazendo, também

usa em maior ou menor grau a musculatura das costas.

Considera-se como posigao correta de sentar-se aquela em que

(...) se tem o tronco reto e a cabega erguida, olhando para frente (...).

SOARES, Marcelo. Custos humanos na postura sentada e
parametros para avaliacao e projetos de assentos: "Carteira
Universitaria". Um estudo de caso. 1990. 398 p. Dissertacdo (Mestrado em
Engenharia de Produgéo/Area de Engenharia de Produto).: COOPE/UFRJ,

Rio de Janeiro.

A ‘boa postura’ é apresentada por CAILLIET (1979) como aquela
onde, no individuo adulto ereto, as curvas fisioloégicas sdo apresentadas em

equilibrio, com uma configuragéo estatica da coluna néo exigindo esforgo,
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cansago, nem dor, para um individuo que possa ficar em pé por longos

periodos, além de apresentar uma aparéncia estética aceitavel.

As idéias sobre boas posturas encontram-se na literatura desde
que M. ANDRY, o pai dos ortopedistas, ilustrou boa e ma postura no seu
tratado, datado de 1743, chamado ‘Ortopedia’. Ele considerava a postura

ereta como uma boa postura e a inclinada como uma ma postura.

A existéncia de posturas melhores que outras esta (...)
intrinsecamente ligada a posi¢céao do corpo no espago, devendo, assim, haver
um equilibrio entre os diversos segmentos, de forma tal que o esforgo seja

minimizado evitando-se, dessa forma, a fadiga.

E muito pouco provével que haja somente uma postura ideal,
varias posturas sdo consideradas boas, levando-se em conta as suas
variagées, e dada as constantes mudancgas periddicas nessas posturas,
dificilmente levariam a alguma incapacidade ou dor, mesmo sendo mantidas
por um longo periodo. Antes que isto ocorra, o individuo ira procurar uma

postura que melhor lhe satisfaca.

Por outro lado, considera-se ma postura aquela que causa
incapacidade, dor ou qualquer outro tipo de anormalidade. Possivelmente,
algumas pessoas tém maior ou menor tendéncia para estas patologias do

que outras.”

Como podemos ver, as recomendacoes abordam o mesmo ponto.
Recomenda-se a postura com a coluna ereta, o que nao ocorre com as
recomendacoes dos ciclistas para a postura sobre a bicicleta as quais

vVeremnios a seguir.
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6.4 RECOMENDACOES DOS CICLISTAS PARA POSTURA
SOBRE AS BICICLETAS DOS TIPOS SPEED E MOUNTAIN BIKE

As recomendacoes que relacionamos abaixo estao baseadas nas

informacgdes dos maiores campedes de ciclismo do mundo:

AMBROSINI, C. La técnica del ciclismo. Barcelona:, Ed. Hispano Europea,
1990.

A posicéo e o ajuste do guiddo determina a posi¢do do tronco e
também influi sobre a acao das extremidades inferiores. (...) quanto mais
inclinado para frente esteja o tronco maior sera a tensdo e maior o
desenvolvimento de for¢a dos musculos que tencionam a coxa (...), com o
tronco inclinado, o quadril e o tornozelo participam mais facilmente devido a
menor tensdo dos musculos que flexionam a coxa e o pé ao pedalar (...) a
articulacdo do joelho se abre menos a cada golpe do pedal, ganhando-se

agilidade.

A forma e posicdo do guiddo devem ser tal, que permitam

facilmente trés posigées:

e tronco inclinado, a mais ou menos 70° sobre o plano horizontal,
com quia facil e segura; os bracgos ligeiramente flexionados sem tenséo, e
um apoio leve das méaos, comodo e estavel sobre a parte elevada do guidéo.

Posigao de descanso. (Figura 12.6)

SUZlI MARINO PERUINI UspP 2000 6.18



A EVEILLII;AEI TECNOLOGICA DA BICICLETA E SUAS IMF'LIEAI;IEIEE ERGONOMICAS PARA A MAQUINA HUMANA!:
PROBLEMAS DA COLUNA VERTEBRAL X BICICLETAS DOS TIPOS SPEED E MOUNTAIN BIKE

FIGURA 12.6 — Posicdo de Repouso (AMBROSINI, 1990)

e tronco inclinado, aproximadamente a 45°, bragos mais
flexionados e musculos mais ou menos tensos; apoio do guidao estavel e
soélido na alavanca dos freios. Esta posi¢do mais adequada para subida e

para a marcha veloz. (Fig. 13.6)

FIGURA 13.6 — Posi¢ao para subida que nao requer
muito esfor¢go (AMBROSINI, 1990)

e tronco inclinado, aproximadamente de 5 a 10 graus, com apoio
sobre o guiddo em sua curva mais baixa e para frente (...) maior tragdo dos

bracos (...). para a acéo de velocidade (Fig. 14.6).”
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FIGURA 14.6 — Posicao ligeiramente para tras.
(AMBROSINI, 1990)

HINAULT, Bernard; GENZLING, Claude. Ciclismo de estrada. Lisboa:
Editorial Presenca, 1988.

A POSTURA SOBRE A BICICLETA

O ciclista dito de cidade, (...) mantém o tronco direito (ereto). Esta
posicédo apresenta o duplo inconveniente: de assentar todo o peso do corpo
sobre a roda traseira e de expor o tronco contra o vento em prejuizo da
velocidade.

O verdadeiro ciclista distribui equilibradamente o peso do seu
corpo pelas duas rodas mas, de qualquer modo, com predominéncia sobre a

roda traseira.

A posicéo 6tima

Os estudos realizados no laboratério de fisiologia e biomecanica da
Régia Renault indicam que a melhor posigéo ergonémica deve coincidir com
a posicdo mais aerodindmica. Andando a mesma velocidade, mas

adaptando a posigao aerodinamicamente ideal, o coragdo bate mais
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pausadamente e o ciclista sente-se melhor, porque o coragéao trabalha em
melhores condigées. A respiragao por sua vez faz-se sem cortes, dai
resultando uma situagao de descontragdo mais facilitada.

O tronco e os bragos formam um arco dinédmico, embora por vezes
parega imoével, cujos musculos regulam a tens&o conforme as necessidades
do momento: em andamentos lentos, os bragos ficam, quase retos e o
tronco eleva-se. Quando é preciso andar em velocidade, as maos descem
para a zona das pontas do guiddo, a cabega decai, o tronco toma uma
posicdo mais rebaixada, deslocando o centro de gravidade para frente, e
aliviando um pouco a roda traseira. Esta mudancga de posi¢cdo corporal deve
poder ser feita com naturalidade, sem necessidade de mudar a posi¢céo da
bacia no selim. A bacia deve manter-se estavel durante a pedalada e os
musculos abdominais, dorsais e lombares devem ser suficientemente fortes
e desenvolvidos para que a coluna vertebral mantenha bem a linha no seu
plano vertical. No movimento de flexdo para frente, deve tentar distender-se
o dorso o mais possivel, de maneira a evitar a formagdo de uma corcunda,
na zona das omoplatas. Esta corcunda, freqlientemente observada nos
ciclistas que pedalam encolhidos, é prejudicial em termos de
aerodinamismo. (...) contraria a respiragado, provoca contraturas ao nivel das
espaduas, e conduz, progressivamente, a deformagéo da coluna vertebral.
Esta ma posigédo do ciclista pode ser conseqliéncia de uma bicicleta ou de
um espigao de guiddo demasiado curtos, o que provoca a redug¢do da
distancia selim-guiddo, ndo permitindo, uma boa extenséo do dorso. (...) Os
bragos podem manter-se praticamente estendidos. Se o peso recai sobre o
guidéo, deve fletir-se ligeiramente os bragos, para que, sem bloquear as
articulagées, eles desempenhem a sua missdo natural de amortecedores.
(...) os musculos que asseguram o equilibrio do tronco s&o constantemente

solicitados, mesmo permanecendo estaticos.

AS LOMBALGIAS

A jungéo entre o tronco e a bacia, no esporte ciclista, esta em

permanente sujeicdo a fortes tensoes.
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Convém saber que a uniéo lombo-sacra é, em geral, uma zona

fragil no homem. No ciclista estéa sujeita a dois tipos de trabalho-esforgo:

e as irregularidades do solo multiplicadas pela velocidade,
aumentam particularmente as tensbes exercidas sobre o0s discos L5-S1 e
L4-L5;

e a contragédo desordenada dos musculos paravertebrais.

Quando a pedalada néo é “facil” e regular, o ciclista solicita
excessivamente os musculos da regido lombo-sacra (parte superior das
nédegas) originando dificuldades extremas e anormais da uniéo lombo-
sacra. E esta a explicagdo para o aparecimento de lombalgias, por vezes

agravadas por uma lombo-citalgia (a chamada ciatica).

Acredita-se que um estilo corrido, alongado, que coloca o0 menos
possivel os musculos paravertebrais sob tenséo, é da maior importancia

para o corredor ciclista.

A maneira de colocar os bragos sobre o guidao é fundamental.
Quanto mais o tronco estiver curvado, em posi¢do horizontal, menores serdo
as dificuldades criadas na zona lombar da coluna vertebral que assim é
obrigada a se descomprimir. Evidentemente que esta posigao de curvado

tem um limite, porque deve permitir o “sobe e desce” dos joelhos.

O método adequado consiste em manter o selim o mais alto
possivel, de tal modo que o corpo desga sobre o guidao. Evidentemente que
a distancia entre o selim e o guidéo deve ser rigorosamente adaptada ao tipo

morfolégico de cada ciclista.
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A pratica deste conjunto de disposi¢bes pode evitar, ou pelo menos
atenuar, a freqliéncia e a importédncia das lombalgias.”

NORET, A.; BAILLY, L. El ciclismo. aspectos técnicos y meédicos.
Barcelona, Ed. Hispano Europea, 1991.

POSICAO DA BICICLETA

Para que o ciclista obtenha o maximo rendimento deve adotar uma
posicéo racional e “formar corpo” com sua maquina. (...) implica que as
caracteristicas de sua bicicleta sejam harmbnicas em todos os pontos com
suas proprias caracteristicas morfolégicas. (...) a morfologia de uma pessoa
varia de um sujeito para outro, ndo somente em fungéo da altura e do peso,
mas também segundo as proporgées entre 0s diversos elementos corporais:

bragos, pernas e tronco. (...) Uma posigéo ideal deve permitir:

o Facilidade respiratoria;

o Posigcéo aerodindmica;

o Unir forga e flexibilidade no pedalar;

o FEvitar qualquer dor muscular ou articular no pescogo, e nas
regidées dorsal e lombar, o que seria prejudicial em um esforgco prolongado;

e Uniforme distribuicdo do peso do corredor sobre sua bicicleta
(por volta de 45% sobre a roda dianteira e 556% sobre a roda traseira);

o Estabilidade;

o Evitar o surgimento de certas deformagbes (escoliose e cifose)
e traumatismos (ciaticas etc.).

Deve haver adaptagdo do material as caracteristicas fisicas do
corredor, (...) é importante que o conjunto destes elementos esteja

perfeitamente adaptado desde o principio para propiciar o maior rendimento.
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LOMBALGIAS

Causas Médicas:

e Enfermidades ou cifose juvenil;
e Desvios laterais;

e Escolioses;

e Desvio do sacro ou lombar;

e Desigualdade do comprimento das extremidades inferiores;

Causas extrinsecas:

e Desenvolvimento insuficiente da musculatura lombar;

e Esforgos prolongados de uma posicéo viciada na bicicleta:
e Um quadro demasiado pequeno ou comprido;

o Um selim mal regulado;

e Um pedal defeituoso;”

PORTE, Gérard. Guia general del ciclismo. Madrid: Ediciones Tutor, 1996.

MELHORAR A TECNICA

A perfeita harmonia entre o individuo e a bicicleta é indispensavel.
(...) O ciclista deve formar um corpo com sua bicicleta e dominar todas as
facetas de seu uso, (...). Uma boa posigdo proporciona um melhor
rendimento, maior bem-estar e constitui a melhor prevencao ante possiveis

patologias musculares, tendinosas ou articulares.

Diferentes posigoes

O ciclista troca com freqiiéncia de posicao sobre a bicicleta; por
um lado, para descansar os musculos; pelo outro, para adaptar sua posi¢cao
ao esforgo exigido, seja pelo ritmo ou pela topografia do terreno. A posicao
das maos sobre o guidédo é o que vai decidir a posi¢do geral do corpo. O
ciclista, em funcao das possiveis posigcées que adote, estara erguido,

inclinado ou inclusive estendido sobre a bicicleta, (...). (Figs. 15.6 a 27.6)
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FIGURA 16.6 — Maos sobre a parte
FIGURA 15.6 — Méaos sobre a parte plana do guidao, para rodar no plano.
exterior do guidao: para controlar em
plano e relaxar-se.

FIGURA 18.6 — Maos no centro do

FIGURA 17.6 — Maos sobre as manetas guidao: para rodar a velocidade
dos freios: para rodar no plano ou escalar reduzida ou realizar uma subida
uma costa. permanecendo sentado.

2

FIGURA 19.6 — Maos na curva funda do FIGURA 20.6 — Maos e antebragos
aro do guidao: para rodar rapido no sobre o guidao scott para efetuar
plano ou em descidas. uma corrida contra-relégio e buscar o
melhor aerodinamismo possivel.
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FIGURA 22.6 — No plano, a velocidade reduzida.
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FIGURA 24.6 — Sprint
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FIGURA 25.6 — Em descida.

FIGURA 26.6 — Em subida, sentado sobre o selim.
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FIGURA 27.6 — Em subida, posicao de “bailarina” pés sobre os pedais.

PRINCIPAIS PROBLEMAS DE SAUDE
Dores vertebrais

A dor do espaldar nasceu quando o homem passou da posigéo de
quadrupede para a posi¢do ereta. A coluna vertebral, de horizontal, passou a
vertical, obrigando a descansar todo o peso do corpo sobre os discos
intervertebrais. (...) a redugéo das atividades fisicas junto ao envelhecimento
dos discos ajudam uma sustentagdo de menor qualidade, e é nesse
momento quando a dor do espaldar aparece. O ciclismo apresenta a
particularidade de ser um esporte que te transporta, e ndo esta contra-
indicado para a coluna vertebral, ja que ndo tem que suportar as cargas
existentes nos esportes que se praticam em pé (...), nem as rotagbes do
corpo impostas por alguns esportes. (...) a posi¢do inclinada sobre a bicicleta
alivia a parte posterior das vértebras; é falsa a pretensdo, como se ouve, que
a dita posigao favorece ao aparecimento da cifose dorsal nos jovens. O
ciclismo por si s6 ndo pode produzir uma cifose, ja que a coluna vertebral

esta sem carga quando se pratica a pedalada.
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e Dores cervicais: A posigéo do ciclista obriga a uma
hiperextenséao permanente da coluna cervical (a nuca). As dores cervicais
séo relativamente freqiientes e sé correspondem a problemas musculares
do tipo dolorido ou contraturas, devido A manutengdo da mesma posicéo
durante muito tempo. Convém verificar a posi¢do da bicicleta, e se é

necessario subir ligeiramente o guido.

o Dores lombares: Freqlientemente se pretende que a pratica do
ciclismo seja a causa de lombalgias (dores na altura dos rins), em razdo da
posicéo do corredor. Nada disto é assim, e as eventuais lombalgias,
fundamentalmente devidas a manutencdo prolongada de uma posi¢cao
relativamente fixa, (...). Por outro lado, o ciclista experimenta a necessidade
de inclinar-se com bastante regularidade para contrair (encolher) os
musculos paravertebrais que estao esticados quando o tronco se encontra
inclinado para frente. Numerosos ciclistas vitimas de lombalgias apresentam,
ou uma quantidade de treinamento insuficiente com relacdo a demanda, ou
uma bicicleta mal regulada (selim demasiado alto, guiddo demasiado baixo e

por conseguinte posicdo demasiada inclinada para frente).

Dores dorsais: Sao raras em ciclismo, ja que a coluna dorsal é
pouco requerida. Os adolescentes se queixam de algumas dores e neste
caso se apresentam por algum problema de crescimento, e em adultos se
trata fundamentalmente de contraturas e doloridos associados a

manutengédo prolongada de uma posigao relativamente fixa.

Como se pode observar, as recomendacoes dos ciclistas divergem
completamente das recomendacoes ergonémicas dos especialistas em
coluna vertebral quanto ao posicionamento do tronco.

Eis, entao, a necessidade de estudos mais sistematizados
utilizando aparelhos especiais para que se chegue a dados que nos
permitam averiguar quais as recomendagoes corretas para este tipo de

atividade, pois nao sao poucos os ciclistas com problemas na coluna.
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