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Resumo:

Introducdo: O treinamento chamado de Spinning, oriundo do ciclismo indoor, realizado, até
entdo em bicicletas ergométricas, tornou-se uma atividade fisica muito concorrida entre
freqientadores de academias de ginasticas. Isto se deu pelo seu alto poder de treinabilidade,
por ndo exigir de seus praticantes nenhuma habilidade especifica e, ainda, por ser uma
atividade coletiva muito dindmica e motivada (MELLO, 1999). Objetivo: Analisar o nivel de
flexibilidade de praticantes de Bike Indoor apds 16 semanas de treinamento. Metodologia:
Foram analisados 10 praticantes de Bike Indoor durante 16 semanas de treinamento, aonde o
nivel de flexibilidade de cada articulacédo foi medido pelo goniémetro, que é amplamente aceita,
e é uma forma de se medir amplitude de movimentos. Resultados: Dos 10 praticantes que
foram analisados, 5 eram do sexo feminino e 5 do sexo masculino, com idade entre 25 e 37
anos, e também foram avaliados as medidas angulares: flexao horizontal da articulacdo do
ombro, extensdo horizontal da articulacdo do ombro, abducéo da articulagdo do ombro, flexao
da coluna lombar, flexdo da articulacdo do quadril, extensao da articulagdo de quadril, flexdo da
articulacéo do joelho, flexdo plantar e flexdo dorsal da articulagdo do tornozelo»Apos a analise
dos resultados das medidas angulares como mostra-a_tabela 01, identificamos que as medidas
de flexibilidade tantoido pré-teste como do poOs-teste’ mostraram-se acima da média como
preconiza o American, Academy of Orthopaedic Surgeons (1995). Conclusao: Apds 16
semanas de treinamento.podemos concluir que a aula de Bike Indoor é eficiente e eficaz
quando trabalhado o componente da flexibilidade. Sugere-se que nas proximas pesquisas seja
feito um novo estudo medindo as mesmas articulagdes e incluindo flexdo da articulagédo do
cotovelo, flexdo e extensdo da articulagdo do punho, flexdo da articulagcdo do ombro, rotagcéo
interna e rotacdo externa da articulacdo do ombro.

Palavras Chave: Flexibilidade, Bike Indoor, Treinamento

Abstract:

Introduction: The called training of Spinning, originating from of the cyclism indoor,
accomplished, until then in bicycles ergométricas, he became a physical activity very competed
among visitors of academies of gymnastics. This felt for her high treinabilidade power, for not
demanding any specific ability of their apprentices and, still, for being a collective activity very
dynamics and motivated (MELLO, 1999). Objective: To analyze the level of apprentices' of
Bike Indoor flexibility after 16 weeks of training. Methodology: 10 apprentices of Bike Indoor
were analyzed for 16 weeks of training, the where the level of flexibility of each articulation was
measured by the gonidmetro, that is accepted thoroughly, and it is a form of measuring width of
movements. Results: Of the 10 apprentices that they were analyzed, 5 were female and 5
male, with age between 25 and 37 years, and they were also appraised the angular measures:
horizontal flexing of the articulation of the shoulder, horizontal extension of the articulation of the
shoulder, abduction of the articulation of the shoulder, flexing of the lumbar column, flexing of
the articulation of the hip, extension of the articulation of the hip, flexing of the articulation of the
knee, flexing to plant and number flexing of the articulation of the ankle. After the analysis of the
results of the angular measures as display the table 01, we identified that the measures of
flexibility as much of the pré-test as of the powder-test they were shown above the average as it
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extols American Academy of Orthopaedic Surgeons (1995). Conclusion: After 16 weeks of
training we can conclude that Bike Indoor class is efficient and effective when worked the
component of the flexibility. He suggests her that is done a new study measuring the same
articulations in the next researches and including flexing of the articulation of the elbow, flexing
and extension of the articulation of the fist, flexing of the articulation of the shoulder, rotation
interns and rotation expresses of the articulation of the shoulder.

Key words: Flexibility, Bike Indoor, Training

INTRODUCAO

Desde o século passado, o ciclismo tem se manifestado tanto como um esporte
de competicdo quanto uma atividade fisica de lazer extremamente popular, principalmente na
Europa e nos Estados Unidos.

Esta afirmativa pode ser respaldada pela ldea Magazine, (1997), quando afirma
gue, “de acordo com os ultimos numeros disponiveis da Sporting Goods Manufactures
Association, o numero de americanos participando em mountain bike aumentou de 1,5 milhdo
em 1987 para 9,2 milhdes em 1994 (um aumento de 512%)". Por outro lado, durante um longo
periodo de tempo, a participagdo no uso de bicicletas estacionarias aumentou apenas 16%.
(REEBOK, 1987).

Este modesto aumento no uso de bicicletas estacionarias no periodo de sete anos
parece confirmar as informac6es dos profissionais das academias de ginastica de que o
ciclismo, sem qualquer forma de guia ou encorajamento, € visto por.muitas pessoas como
monatono.

Nesta modalidade de exercicios séo simulados os movimentos do ciclismo
através de um programa de treinamento despeortivo continuo ou intervalado, visando a
manutencdo e a melhora do nivel de condicionamento fisico que, segundo o American College
of Sports Medicine (2003) é formado pela: (composicdo corporal, forca dinamica, resisténcia
muscular localizada, resisténcia aerébica e flexibilidade).

O treinamento chamado de Spinning®, oriundo do ciclismo indoor realizado, até
entdo em bicicletas ergométricas, tornou-se uma atividade fisica muito concorrida entre
frequientadores de academias de ginastica. Isto se deu pelo seu alto poder de treinabilidade,
por ndo exigir de seus praticantes nenhuma habilidade especifica e, ainda, por ser uma
atividade coletiva muito dinamica e motivada (MELLO, 1999).

OBJETIVO

Analisar o nivel de flexibilidade de praticantes de Bike Indoor apds 16 semanas de treinamento.

Goniometria e a Flexibilidade

A Goniometria (e em menor grau a clinometria), vem sendo bastante estudada. Os
trabalhos existentes (Bucchholtz, Wellman — 1997; Chen, Samo, Chen, Crampton, Conrad,
Egan & Milton — 1997; Crowell, Cummings, Walker & Tillman — 1994; Fisch & Wingate — 1985;
Hoshizake & Bell — 1984; Low — 1976; Norkin & White — 1995; Rome & Cowieson — 1996 E
Outros) estabeleceram a validade deste método para encontrar a medida da flexibilidade de
diversos movimentos do corpo humano.

Desde 1992, a equipe do Laboratério de Biometria e Fisiologia do Esfor¢co (LABIFIE), da
Universidade Federal Rural do Rio de Janeiro, ja se utiliza de um protocolo de goniometria
(DANTAS, CARVALHO & FONSECA, 1997), constituido pelas medidas padronizadas de 17
movimentos, com resultados plenamente satisfatérios. Os movimentos foram escolhidos pela
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freqiiéncia com que eram indicados por técnicos e preparadores fisicos, ao solicitarem os
testes que deveriam integrar a “bateria” a que seriam submetidos seus atletas. Para a presente
pesquisa utilizamos apenas 10 movimentos, nos quais descrevemos logo abaixo assim como a
sua padronizacao das medidas:

a. Flexdo Horizontal da Articulagdo do Ombro

Ponto utilizado: Acromial.

Posicéo inicial: O testado devera estar sentado, os joelhos estendidos e a coluna
ereta, o braco direito abduzido formando um &angulo de 90° com o tronco, o cotovelo
estendido com a palma da méo voltada para baixo.

Técnica: O Gonidbmetro devera ser posto com 0 seu eixo central sobre o ponto
Acromial, uma das hastes fixa nas costas do avaliado, no sentido transversal, sobre uma
linha tracada entre os pontos Acromiais, e a outra na face externa do braco, sobre uma
linha tracada do ponto Acromial até o ponto Radial e, em seguida, far-se-4 a Flex&o
Horizontal da Articulagdo do Ombro.

b. Extensdo Horizontal da Articulagcdo do Ombro
Ponto utilizado: Acromial.

Posicao inicial: O testado devera estar sentado, as pernas estendidas, formando um
angulo de 90° com o tronco, o braco direito abduzido também num angulo de 90° em
relacdo ao tronco, o cotovelo estendidos e a palma da mé&o voltada para baixo.

Técnica: A colocacdo do Goniébmetro € idéntica a Flexao Horizontal da Articulacao do
Ombro, exceto que o movimento a avaliar-se serd o/de Extensao Harizontal da Articulacao
do Ombro.

Cuidados a serem tomados:

o Nag deixar que a coluna do testado fique curvada ou inclinada;
o As pernas do testado, por padronizacdo, devem estar estendidas;
o Na Flexao Horizontal o testado deve erguer o queixo para que nao

atrapalhe o movimento.

c. Abducéo da Articulacdo do Ombro

Ponto utilizado: Acromial.

Posicao inicial: O testado deveréa estar de pé ou sentado, o braco direito ao longo do
tronco, o cotovelo estendido.

Técnica: O Gonidbmetro devera ser colocado tendo o seu eixo central alinhado com o
ponto Acromial na face posterior do braco; uma das hastes se fixara na parte posterior do
braco sobre uma linha tracada do ponto Acromial até o processo Olecraniano; a outra
estara fixada nas costas do avaliado, no sentido transversal, sobre a linha tracada entre os
pontos acromiais. Depois é so realizar o movimento.

d. Flexdo da Coluna Lombar

Ponto utilizado: Trocantérico.

Posicao inicial: O testado devera estar sentado, as pernas estendidas formando um
angulo de 90° com o tronco, os bragos relaxados ao lado do mesmo.

Técnica: O eixo central do Gonidmetro deverd posicionar-se sobre o ponto
Trocantérico, uma das hastes fixada na parte lateral do tronco sobre o prolongamento da
linha axilar, e a outra na parte lateral da coxa, em seu prolongamento; em seguida, efetuar-
se-4 a Flexdo da Coluna Lombar.

OBS: O avaliador devera estar atento para que nao haja uma anteroversao da cintura
pélvica do avaliado, durante 0 movimento.
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e. Flexdo da Articulacédo do Quadril

Ponto utilizado: Trocantérico.

Posicdo inicial: O testado devera estar deitado em decubito dorsal, as pernas
estendidas.

Técnica: O Gonidbmetro devera colocar-se com 0 seu eixo central sobre o ponto
Trocantérico, uma das hastes fixada na parte lateral do tronco, sobre o prolongamento da
linha axilar, e a outra na face externa da coxa em sua linha mediana; em seguida, realizar-
se-a a Flexao da Articulacdo do Quadril.

OBS: Este movimento podera ser aferido com o joelho do segmento corporal
referente, estendido ou flexionado, de acordo com o protocolo utilizado.

f. Extensdo da Articulagdo do Quadril

Ponto utilizado: Trocantérico.

Posicdo inicial: O testado devera estar deitado em decubito ventral, as pernas
estendidas.

Técnica: O Goniébmetro devera ser posto com 0 seu eixo central sobre o ponto
Trocantérico, uma das hastes fixada na parte lateral do tronco, no prolongamento da linha
axilar, a outra na face externa da coxa, em sua linha mediana; em seguida, realizar-se-a a
Extensao da Articulacdo do Quadril.

Cuidados a serem tomados:

. N&o deixar que as articulacdes dos joethes-se flexionem, na execucéo da
flexdo da coluna lombar;

o Na flexdo da articulagdo do quadril,_a articulacdo do joelho da perna que
esté fixa no solo ndo podera se flexionar;

. Evitar que a cintura pélvica realize-uma anteroversdo durante o movimento
de extenséo da\articulagéo do quadril.

g. Abducéo de‘Membros Inferiores
12 variante

Ponto utilizado: Céccix.

Posicao inicial: O testado devera estar deitado em decubito ventral.

Técnica: Uma das hastes do Gonidmetro devera posicionar-se sobre uma linha
tracada entre as duas cristas iliacas, e a outra sobre a face anterior da coxa em sua linha
mediana; em seguida, realizar-se-a o movimento de Abducéo do quadril, com a haste fixada na
coxa.

22 variante

Ponto utilizado: Coccix.

Posicéao inicial: O testado devera estar deitado em decubito ventral.

Técnica: O Gonidbmetro devera posicionar o seu eixo central sobre o Cdéccix sobre as
hastes paralelas e sobre um plano tragado a partir do prolongamento do eixo longitudinal da
coluna vertebral; em seguida, realizar-se-4 0 movimento de Abducdo dos membros inferiores;
ao término deste movimento, as hastes deverdo ser colocadas sobre a linha mediana das
coxas.

h. Flexdo da Articulacdo do Joelho

Ponto utilizado: Tibial Lateral.

Posicdo inicial: O testado deverd estar deitado em decubito ventral, as pernas
estendidas.
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Técnica: O Gonidbmetro deverd colocar-se com seu eixo central sobre o ponto Tibial
Lateral, uma das hastes fixada na face externa da coxa sobre uma linha tracada do ponto
trocantérico até o ponto Tibial, e a outra na face externa da perna sobre uma linha tracada do
ponto Tibial até o ponto Sphirion; em seguida, realizar-se-4& 0 movimento de Flexdo da
Articulacdo do Joelho.

i. Flexdo Plantar e Flexdo Dorsal da Articulag&o do Tornozelo

Ponto utilizado: Sphirion.

Posicéao inicial: O avaliado devera sentar-se com as pernas e 0s pés relaxados.

Técnica: O Gonidmetro devera posicionar-se com 0 seu eixo central sobre o ponto
Sphirion, uma das hastes fixa na face externa da perna sobre uma linha tracada do ponto
Sphiron até o ponto Tibial, e a outra sobre uma linha tragcada no prolongamento do 4°
metatarso, formando um angulo de 90°; em seguida, realizar-se-4& 0 movimento de Flexao
Plantar e de Flexao Dorsal da Articulacdo do Tornozelo.

METODOLOGIA

Trata-se de uma pesquisa descritiva do tipo quantitativa (Thomas & Nelson, 2002).
Foram analisados 10 praticantes de Bike Indoor durante 16 semanas de treinamento, aonde o
nivel de flexibilidade de cada articulacédo foi medido pelo goniémetro, que é amplamente aceita,
e € uma forma de se medir amplitude maxima de movimentos, tornando-se assim, um caminho
para solucdo do problema dos profissionais da area de biociéncias, sendo um protocolo
completo, acessivel e cientificamente preciso para medir_a flexibilidade, baseado na
goniometria ndo invasiva (DANTAS, 1999).
RESULTADOS

Foram analisados10 praticantes de Bike Indoor, sendo 5 do sexo mascutino e 5 do sexo
feminino, com idade enhtre 25 e 37 anos, e também_foram avaliados as medidas angulares:
flexdo horizontal da larticulacdo do ombro, extensao’ horizontal da articulagdo do ombro,
abducado da articulagde do ombro, flexdo da coluna lombar, flexdo da articulagdo do quadril,
extensdo da articulagdo~do quadril, flexdo da articulagdo do joelho, flexdo plantar e flexao
dorsal da articulagéo do tornozelo. Como mostra a tabela abaixo:
Tabela 01

Medidas Angulares | Pré —teste (média) | PoOs —teste (média) | American Academy
of Orthopaedic
Surgeons
Flexdo Horizontal da 241 156 0-180
Articulacdo do Ombro
Extensdo  Horizontal 156 182 0-60
da Articulacdo do
Ombro
Abducao da 215 271 0-180
Articulacdo do Ombro
Flexdo da Coluna 152 63 0-80
Lombar
Flexao da Articulagao 181,50 179 0-120
do Quadril
Extenséo da 55 91 0-30
Articulacdo do Quadril
Flexao da Articulacéo 290 226 0-135
do Joelho
Flexao Plantar da 132 67 0-50
Articulacao do
Tornozelo
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Flexdo Dorsal da 32 65 0-20
Articulacao do
Tornozelo

Apos a andlise dos resultados das medidas angulares como mostra a tabela 01,
identificamos que as medidas de flexibilidade tanto do pré-teste como do pos-teste mostraram-
se acima da média como preconiza o American Academy of Orthopaedic Surgeons (1995).

CONCLUSAO

Apbs 16 semanas de treinamento podemos concluir que a aula de Bike Indoor é
eficiente e eficaz quando trabalhado o componente da flexibilidade. Sugere-se que nas
proximas pesquisas seja feito um novo estudo medindo as mesmas articulagdes e incluindo
flexdo da articulacdo do cotovelo, flexdo e extensdo da articulacdo do punho, flexdo da
articulacéo do ombro, rotacao interna e rotacao externa da articulacdo do ombro.
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