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ALTERACOES ANTROPOMETRICAS DECORRENTES DE UMA VIAGEM DE CICLOTURISMO

Sergio Omar Ferreira™?, Gisella Alves de Mello®, Rafaela Liberali*

RESUMO

O cicloturismo é uma atividade de turismo que
utiliza a bicicleta como principal elemento na
realizagdo de um percurso. O presente estudo
teve como objetivo demonstrar as alteragcbes
antropométricas em dois ciclistas, de ambos
0s géneros, apés uma viagem de cicloturismo
de 498,2 Km pelas montanhas da Serra Geral
de Santa Catarina, totalizando uma ascenc¢éo
aproximada de 2.914 metros. Os valores
antropométricos foram coletados para a
determinacdo da composi¢do corporal, da
porcentagem de gordura corporal e da massa
corporal magra. Houve uma reducdo do
percentual de gordura corporal de 2,11 % e
3,14 % para os sujeitos do género masculino e
feminino, correspondendo a 2,09 e 2,08 Kg,
respectivamente. Houve também um ganho de
massa corporal magra de 5,22 Kg para o
sujeito do género feminino e de 3,2 Kg para o
sujeito do masculino. Os sujeitos da pesquisa
atingiram reduc¢des de percentual de gordura e
ganho de massa corporal magra similares a
praticantes de exercicios fisicos apés dois
meses de atividades fisicas regulares e de
ultra-atletas submetidos a provas de
intensidades altissimas. Embora limitado a
dois sujeitos, os resultados deste estudo
tendem a concluir que o cicloturismo, além de
uma atividade de lazer, pode alterar
positivamente o perfil antropométrico de seus
praticantes, reduzindo a gordura corporal e
aumentando a massa corporal magra.

Palavras-chave: Cicloturismo, Antropometria,
Composicdo corporal, Porcentagem de
gordura corporal.
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ABSTRACT

Anthropometric changes due to a bicycle
touring event

Bicycle touring is an outdoor activity that
utilizes the bicycle as way of transportation.
The present study aims to verify
anthropometrical changes due to a bicycle
touring event, in both male and female cyclists,
during 498.2 Km across the hills of Santa
Catarina’s Serra Geral, with 2,914 meters of
altitude. The anthropometric variables were
collected in order to determine the body
composition, body fat percentage and lean
body mass. Results showed a decrease in
percentage body fat of 3.14 % and 2.11 % for
male and female, corresponding to a loss of to
2.09 and 2.08 Kg. The results also showed a
gain of lean body mass of 5.22 Kg for the
woman and 3.2 Kg for the man. Both male and
female reduced body fat and gained lean body
mass just like participants of a two months
exercise program, and as well as high intensity
ultra-athletes. Although limited to a couple,
these results presume that, besides a fun
outdoor activity, bicycle touring can positively
alter anthropometric variables, reducing body
fat percentage while gaining lean body mass.

Key words: Bicycle touring, Anthropometry,
Body composition, Body fat percentage.
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INTRODUCAO

Uma das melhores formas de explorar
novos lugares é pedalando. E mais rapido que
caminhar, ndo se compara ao estresse
causado por dirigir um automoével, ndo causa
poluicdo e integra-se a natureza (Sidewells,
2003).

Nao se sabe ao certo quem é o “pai”
da bicicleta ou a data de seu surgimento.
Pequini (2000), mostrou de forma minuciosa
sua histoéria, de um protétipo de madeira sem
pedais e ndo dirigivel a um dos meios de
transporte mais utilizados no mundo, relatando
sua evolucdo tecnoldgica e popularidade ao
longo dos séculos. A descoberta do pneu a ar
foi em 1887 pelo francés John Bloyd Dunlop
fez a popularidade da bicicleta aumentar de tal
forma que ja existiam cinco mil ciclistas na
Franca em 1890, e dez milhdes em 1900. A
bicicleta também foi utilizada durante a guerra
por soldados franceses, holandeses, belgas e
espanhdis. O modelo era dobravel e era
carregado nas costas como uma mochila. No
inicio do século XX os paises industrializados
a adotaram como meio de transporte, o0 que ja
ocorrera em paises da América, Asia e Africa
(Busto, 1992). Nos anos 80 os americanos
revelaram para o mundo um esporte que pode
ser praticado por pessoas de todas as idades:
0 mountain bike (bicicleta de montanha em
inglés). Pequini (2005), enfatizou que os
movimentos ecoldgicos muito populares nesta
década colaboraram com a expansao do
esporte, ja que o0 mountain bike era
basicamente praticado em descidas dentro de
parques florestais americanos.

No final do século passado a bicicleta
passou a ser foco de estudos na érea
esportiva, fazendo com que as pessoas
aumentassem seu interesse em ter uma
bicicleta para praticar esporte, brincar ou
locomover-se (Pequini, 2005). Atualmente a
bicicleta de ciclismo é utilizada em diferentes
modalidades, tais como provas de triatlo,
contra relégio e Tour de France; e as bicicletas
tipo mountain bike sdo utilizadas em provas
tipo down hill e cross cowntry (Numa, 1997). A
bicicleta também é amplamente utilizada como
meio de transporte, a exemplo da China que
possui a maior frota de bicicletas do mundo.
Outra maneira de utilizar a bicicleta é através
da pratica do cicloturismo, que pode ser
definido como uma atividade de turismo que
utiliza a bicicleta como o principal elemento na

realizacdo de um percurso turistico (ABNT,
2007), sendo uma viagem que pode ter a
duracdo de um dia, caracterizando-se por um
passeio a um determinado local; uma semana,
conhecendo outras localidades; ou uma
viagem ao redor do mundo, utilizando somente
a bicicleta como meio de transporte (Sidewells,
2003).

Grande parte dos cicloturistas utilizam
bicicletas do tipo mountain bike, adaptadas
para a pratica da modalidade, acoplando
acessorios indispensaveis tais com bagageiro
e alforje traseiro, para-lama, bolsas de guidéo,
bolsa de selim e cadeado.

Figura 1. Mountain bike adaptada para o
cicloturismo.

Embora poucos trabalhos cientificos
tenham investigado o assunto, Schentino
(2004) lembra que o aumento de participantes
de cicloturismo é comprovado com 0 aumento
do ndmero de livros encontrados nas livrarias
e de paginas na internet com relatos de
viagens independentes.

O objetivo da presente pesquisa €
demonstrar as alteragBes antropométricas em
dois ciclistas, de ambos os géneros, com
idade entre 35 e 40 anos, apds uma viagem de
cicloturismo pelo Estado de Santa Catarina.

MATERIAIS E METODOS

A pesquisa caracteriza-se como uma
pesquisa pré-experimental com delineamento
pré e pos-teste de amostras pareadas.
Segundo Liberali (2008), pesquisa
experimental é aquela que manipula as
variaveis para verificar a relagdo de causa e
efeito.
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Este estudo contou com a participacdo
de dois cicloturistas, praticantes da
modalidade desde 2002, com viagens pela
Europa e América do Sul e praticantes de
mountain bike desde 1990. Antes do inicio da
coleta dos dados os ciclistas foram
esclarecidos sobre o0s objetivos e a
metodologia da pesquisa e assinaram o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
conforme preconiza a resolucdo n° 196 do
Conselho Nacional de Salde de 10 de
Outubro de 1996.

A coleta dos dados foi realizada em
dois momentos, antes e apos a viagem, na
sala de antropometria do Laboratério de
Esforco Fisico (LAEF) da Universidade
Federal de Santa Catarina.

As variaveis mensuradas
corporal, perimetros e

foram:
massa dobras
cutaneas.

Para a mensuracdo da massa corporal
foi mensurada com uma balanca digital com
precisdo de 100g da marca Filizola, modelo
PL-200, e a estatura foi determinada com o
uso de um estadibmetro da marca Sanny com
precisdo de 0,1 cm.

A fita antropométrica utilizada para a
mensuracdo dos perimetros corporais foi da
marca Mabbis, modelo Gulick com precisdo de
0,1 cm.

As dobras cutaneas foram
mensuradas pelo mesmo avaliador, com um
adipdmetro da marca Cescorf, com precisao
de 109/mm2. Cada dobra cutanea foi
mensurada trés vezes e a média aritmética de
cada medida foi utlizada para estimar a
densidade e o valor de gordura corporal.

A composicéo corporal foi feita através
do célculo da estimativa da gordura corporal, a
fim de fracionar o corpo em massa de gordura

(MG) e massa corporal
(Petroski, 1995).

Para o sujeito do género feminino, a
equacado utilizada para estimar a densidade
corporal utilizada foi a de Jackson e
Colaboradores (1980) para brasileiras com
idade entre 18 e 55 anos: D=1,0970 -
0,00046971 (27DC) + 0,00000056 (23DC)2 —
0,00012828 (ID), onde: £7DC = somatoério das
sete dobras cutaneas (subescapular, triceps,
peitoral, axilar média, supra-iliaca obliqua,
abdominal e coxa média), e ID = idade do
sujeito da pesquisa. Para o sujeito do género
masculino utilizou-se a equacdo de regressao
de Petroski (1995) para brasileiros com idade

magra (MCM)

entre 18 e 66 anos:
0,00081201 (X4) + 0,00000212 (X4)2 -
0,00041761 (ID), onde X4 = somatério das
guatro dobras cutaneas (subescapular, triceps,

supra-iliaca obliqua e panturrilha) e ID =

do sujeito da pesquisa.
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Flgura 2. Percurso realizado pelos

cicloturistas. Fonte: Guia Quatro Rodas 2007.

Quadro 1. Percurso, distancia, velocidade média, tempo de duracdo de cada etapa e altitude final de

cada etapa.

Dia  Percurso Distancia Velocidade média Tempo Altitude
1 Rancho Queimado 59,4 Km 13 Km/h 4h33 810 m
2 Santa Rosa de Lima 68,1 Km 12,7 Km/h 5h21 240 m
3 Grao-Para 45 Km 16,3 Km/h 2h44 93 m

4 Lauro Miiller 62 Km 10,9 Km/h 5h39 220 m
5 Cruzeiro 51,8 Km 10 Km/h 5h08 1245 m
6 Urubuci 50,3 Km 14,9 Km/h 3h21 980 m
7 Rancho Queimado 104 Km 14,8 Km/h 4h56 810 m
8 Florianépolis 57,6 Km 19,7 Km/h 2h55 0

A equacdo de Siri (1961) foi utilizada
para converter os valores de densidade

corporal em percentual de gordura (%G): % G
=495/ D - 450, onde D = densidade corporal.
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Utilizou-se a estatistica descritiva (média,
desvio padrdo) e tabelas de freqiéncia para
analise dos dados.

Considera-se como limitacdo deste
estudo, a inexisténcia de um registro diario
alimentar para determinacdo da ingestédo
caldrica.

O percurso escolhido para os
praticantes desta viagem de cicloturismo foi
um circuito de 498,2 Km pelas montanhas da
Serra Geral de Santa Catarina. O percurso

caracterizou-se pela existéncia de longas
subidas, totalizando uma ascencao
aproximada de 2.914 metros.

RESULTADOS E DISCUSSAO

O estudo foi realizado com dois
sujeitos de ambos os géneros. Na tabela 1,
apresenta-se 0s valores do perfil
antropomeétrico.

Tabela 1: Valores descritivos do perfil antropométrico dos sujeitos da pesquisa

Variaveis Antes Depois
Massa Corporal - Feminino 65,7 Kg 65 Kg
Massa Corporal - Masculino 98,9 Kg 95,7 Kg
Estatura - Feminino 1,70 m 1,70 m
Estatura - Masculino 1,86 m 1,86 m
IMC - Feminino 22,73 Kg/m? 22,49 Kg/m?
IMC - Masculino 28,66 Kg/m? 27,73 Kg/m?
A Tabela 1 apresenta os dados submetidos. A estatura dos sujeitos da
descritivos relativos ao perfil antropomeétrico pesquisa ndo foi alterada. Xavier e

dos sujeitos da pesquisa. Pode-se perceber
que, embora ndo houvesse controle na
ingestdo alimentar, ambos os individuos
tiveram uma redugcdo na massa corporal total
apos o final da viagem de cicloturismo. Esta
reducdo é mais evidente no sujeito do género
masculino, correspondendo a 3,2 Kg de perda
total de massa corporal, enquanto que o
sujeito do género feminino perdeu um total de
700 g de massa corporal total. A perda de
peso era esperada devido ao esfor¢o intenso
de diversas horas diarias sobre a bicicleta ao
qual os sujeitos da pesquisa foram

Colaboradores (2001) lembram que o uso da
bicicleta ndo sobrecarrega articulagbes nem a
estrutura da coluna vertebral, portanto né&o
altera a estatura de seus praticantes.

Houve pouca alteracdo no IMC dos
sujeitos da pesquisa. O IMC do sujeito do
género feminino foi de 22,73 Kg/m2 no inicio
da viagem, para 22,49 Kg/m2 no término da
viagem, totalizando uma redugcdo de 0,24
Kg/mz. Para o sujeito do género masculino, o
IMC foi de 28,66 Kg/m2 no inicio da viagem
para 27,73 Kg/m2 ao final da viagem,
reduzindo um total de 0,93 Kg/m®.

Tabela 2: Valores dos perimetros antes e depois da viagem.

Perimetros Feminino Masculino
(cm) Antes Depois Diferenca Antes Depois Diferenca

Braco relaxado 25 25 0 36,2 35,5 -0,7
Braco contraido 25,7 26 +0,3 39,5 38 -1,5
Cintura 69 69 0 92 89 -3
Abdbémen 74 72,8 -1,2 97 94,6 -2,4
Quadril 99,4 94 -4,4 110 108 -2

Coxa média 53,5 50 -3,5 57 52,7 -4.3
Perna 35,5 36 +0,5 37,9 38,8 +0,9

Segundo a Organizacdo Mundial de
Saude (OMS), o sujeito do género feminino
encontra-se dentro da faixa de normalidade
esperada de IMC, que varia entre 18,50 Kg/m®
a 24,99 Kg/m? enquanto que o sujeito do
género masculino encontra-se na faixa sobre-

peso, de 25 Kg/m2 a 30 Kg/mz. O Centro de
Prevencédo e Controle de Doencas, lembra que
algumas pessoas podem ter o IMC alterado
ndo somente pela quantidade de gordura
corporal, mas ao alto desenvolvimento
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muscular, como no caso de atletas de certas
modalidades.

A tabela 2 mostra os valores dos
perimetros corporais de ambos os sujeitos da
pesquisa antes e depois da viagem de
cicloturismo. Pode-se observar que houve uma
distribuicdo entre aumento e reducdo de
valores em membros superiores, tronco e
membros inferiores. Observa-se também, que
os valores de perimetro de brago relaxado e
de cintura para o género feminino, nao
mostrou altera¢des, enquanto que todos os
valores para o género masculino mostraram
algum tipo de alteracdo. A maior alteragéo de
valor da variavel no sujeito do género feminino
foi o perimetro de quadril, seguido de coxa
média e abdome, enquanto que o género
masculino teve maior alteracdo de valores no
perimetro de coxa média, seguido de cintura e
abdome. De acordo com Raymond, Joseph e
Gabriel (2004), os principais musculos
envolvidos na pedalada sédo: gliteo maximo e
meédio, quadriceps femoral, grastrocnémio e
s6leo na fase descendente, e iliopsoas,
isquiotibialis e tibial anterior, na fase
ascendente. Pode-se observar que um maior
namero de musculos envolvidos no ciclo da
pedalada localizam-se na coxa, onde os
valores de perimetro mostraram alteracdes
para ambos os sujeitos da pesquisa dentre os
trés perimetros com maior varia¢éo de valores.
Segundo Nahas (2006), a forca muscular esta
diretamente associada a massa muscular
envolvida na execugcdo de determinado
movimento.

O Grafico 1 mostra a reducdo do
percentual de gordura corporal total (% G) de
ambos o0s sujeitos da pesquisa. No inicio da
viagem, os valores de percentual de gordura
eram de 20,78 % e 20,28 % para o0s sujeitos
de género feminino e masculino,
respectivamente. Para o sujeito do género
feminino, observou-se uma reducédo de 3,14%,
0 que representa um valor real de 2,09 Kg de
gordura corporal apds o término da viagem,
resultando em um percentual de gordura de
17,64 %.

J4 o sujeito do género masculino
terminou a viagem com um percentual de
gordura de 18,17 %, reduzindo um total de
2,11%, ou seja, 2,08 Kg da gordura corporal
total. Esta perda de gordura pode ser
explicada pela intensidade do cicloturismo
como atividade fisica. Powers e Howley
(2005), explicam que nos exercicios de baixa

intensidade, porém prolongado, grande parte
do consumo energético total provém das
gorduras.

5 DAntes
B Depois

% de Gordura

Feminino Masculino

Gréfico 1: Percentual de gordura (%G) antes
e apos a viagem de cicloturismo.

Resultados de reducdo da massa e
gordura corporal também foram encontrados
nos sujeitos da pesquisa em dois estudos de
Knechtle e Colaboradores (2008 e 2009). Em
2008, 17 atletas foram avaliados ao final de
uma prova de Triplo Iron Man Triathlon,
realizada na Alemanha em 2006. Os atletas
foram submetidos a um total de 11,6 Km de
natacdo, 540 Km de ciclismo e 126,6 Km de
corrida. Em 2009, os mesmos autores
mensuraram variaveis antropométricas em 28
ultra-ciclistas amadores do género masculino
ap6s uma prova com duracao total de 600 Km.
Ambos estudos resultaram em uma reducéo
de massa corporal total e de percentual de
gordura, sendo que os autores concluiram que
a reducdo no percentual de gordura foi
associado com a alta intensidade das provas
as quais o0s sujeitos da pesquisa foram
submetidos.

O Grafico 2 mostra os valores
referentes a massa corporal magra (MGM) dos
sujeitos da pesquisa.

Houve um ganho de massa magra
para ambos os sujeitos, sendo que o sujeito de
género feminino ganhou um total de 5,22 Kg
de massa corporal magra e o sujeito do
género masculino, 3,2 Kg de massa corporal
magra. Um aumento de massa corporal magra
significativo foi encontrado no estudo de
Oliveira Filho e Shiromoto (2001).

Apbés dois meses de exercicios
regulares como natacdo, hidroginastica,
ginastica aerobica, os sujeitos da pesquisa do
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género feminino apresentaram aumento de 0,7
Kg, enquanto os sujeitos do género masculino
apresentaram um ganho de 0,8 Kg de massa
corporal magra, concluindo que o aumento dos
valores de massa corporal magra foram a
consequéncia dos esforcos realizados.

OAntes
@ Depois

Masculino

Feminino

Gréafico 2: Massa corporal magra (MCM)
antes e apos a viagem de cicloturismo.

CONCLUSAO

Os sujeitos da pesquisa atingiram
reducdes de percentual de gordura e ganho de
massa corporal magra similares a praticantes
de exercicios fisicos ap6s dois meses de
atividades fisicas regulares e de ultra-atletas
submetidos a provas de intensidades
altissimas.

Embora limitado a dois sujeitos, os
resultados deste estudo tendem a concluir que
o cicloturismo, além de uma atividade de lazer,
pode alterar positivamente o  perfil
antropométrico de seus praticantes, reduzindo
a gordura corporal e aumentando a massa
corporal magra. Entretanto, para comprovar
estatisticamente que o0s resultados sé&o
significativos, é necessario a aplicacdo da
metodologia em uma amostra.
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