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RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPANOL E INGLES

(Maximo 250 palabras — 1530 caracteres, aplica para resumen en espafiol):

Resumen: El uso de la bicicleta en Colombia ha ido tomando gran relevancia al convertirse
en un medio de transporte alternativo para quienes piensan en disminuir los tiempos de
desplazamiento, mejorar sus habitos de salud, promover la actividad fisica o sencillamente
generar conciencia pensando en el medio ambiente, mitigando el impacto negativo que tiene
el uso excesivo de vehiculos motorizados. Las administraciones locales han comenzado a
realizar planes para promover esta actividad por sus beneficios y aportes, hoy en dia se han
implementado infraestructuras urbanas de carriles exclusivos para la circulacion de
bicicletas como también manuales y programas que aportan conocimientos especificos para
su buen uso. Sin embargo, se ha evidenciado en diferentes manuales y lecturas disefiadas
como guias para el uso de la bicicleta poco contenido sobre el ajuste ergondmico, siendo
este un tema fundamental para mitiga y evitar posibles lesiones en los usuarios.

los componentes esenciales para tener mayor comodidad en la bicicleta es el ajuste
ergondémico, ya que mejora la eficiencia, la seguridad, el bienestar y la salud de los usuarios.
Por ello, una postura incorrecta se debe corregir mediante la adaptacion de la bicicleta a la
composicién morfolégica de cada persona que haga uso de ella, ya sea como medio de

transporte, elemento para realizar actividad fisica o deporte.

Abstract: The use of the bicycle in Colombia has taken great importance because it has
become an alternative means of transport for those who think about decreasing the journey
time. Also, for those who want to improve their health habits, to promote the physical activity
or just to generate awareness, thinking about the environment with the purpose of mitigating
the negative impact that motor vehicles produce.

Local administrations have begun to make plans to promote this activity for its benefits and
contributions. Nowadays, urban infrastructures have been implemented for bicycle
movement also, it has been added manuals and programs that provide specific knowledges
for its best use. However, it has been evidenced little content about the ergonomic
adjustment in different manuals and texts created for the use of the bicycle. Being this very
important to invite that the users get injuries.

The ergonomic adjustment is useful because it lets people be more comfortable in the bicycle

because it improve efficiency, security, welfare and healthy for the users. Therefore, an
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incorrect posture must be corrected through the adaptation of the bicycle to the
morphological composition of each person who makes use of it, whether as a means of
transport, an element of physical activity or sport.

AUTORIZACION DE PUBLICACION

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda
ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuacion,
teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida sera facilitar,
difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de
la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los usuarios de
la Biblioteca de la Universidad; asi como a los usuarios de las redes, bases de datos
y demas sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado una alianza, son;
Marque con una “X”:
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AUTORIZO (AUTORIZAMOS) Sl NO

1. Lareproduccion por cualquier formato conocido o por conocer. X

2. La comunicacién publica por cualquier procedimiento o medio

fisico o electrdnico, asi como su puesta a disposicion en Internet.

3. La inclusién en bases de datos y en sitios web sean éstos
onerosos 0 gratuitos, existiendo con ellos previa alianza
perfeccionada con la Universidad de Cundinamarca para efectos
de satisfacer los fines previstos. En este evento, tales sitios y sus
usuarios tendran las mismas facultades que las aqui concedidas
con las mismas limitaciones y condiciones.

4. Lainclusion en el Repositorio Institucional. X

De acuerdo con la naturaleza del uso concedido, la presente licencia parcial se
otorga a titulo gratuito por el maximo tiempo legal colombiano, con el propésito de
gue en dicho lapso mi (nuestra) obra sea explotada en las condiciones aqui
estipuladas y para los fines indicados, respetando siempre la titularidad de los
derechos patrimoniales y morales correspondientes, de acuerdo con los usos
honrados, de manera proporcional y justificada a la finalidad perseguida, sin animo
de lucro ni de comercializacion.

Para el caso de las Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, de manera complementaria,
garantizo(garantizamos) en mi(nuestra) calidad de estudiante(s) y por ende autor(es)
exclusivo(s), que la Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia en cuestién, es producto de|
mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi(nuestra) creacién original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro (aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcién a los fines previstos;
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el
derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos constitucionales.
Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones
contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En consecuencia, la|
responsabilidad directa en la elaboracion, presentacion, investigacion y, en general,
contenidos de la Tesis o Trabajo de Grado es de mi (nuestra) competencia exclusiva,
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales
aspectos.

Sin perjuicio de los usos y atribuciones otorgadas en virtud de este documento,
continuaré (continuaremos) conservando los correspondientes derechos
patrimoniales sin modificacion o restriccion alguna, puesto que, de acuerdo con la|
legislacion colombiana aplicable, el presente es un acuerdo juridico que en ningin
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caso conlleva la enajenacion de los derechos patrimoniales derivados del régimen
del Derecho de Autor.

De conformidad con lo establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el articulg
11 de la Decisién Andina 351 de 1993, “Los derechos morales sobre el trabajo son
propiedad de los autores”, los cuales son irrenunciables, imprescriptibles,
inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad de Cundinamarca
esta en la obligacion de RESPETARLOS Y HACERLOS RESPETAR, para lo cual
tomara las medidas correspondientes para garantizar su observancia.

NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia):

Informacion Confidencial:

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, contiene informacion privilegiada,
estratégica, secreta, confidencial y demas similar, o hace parte de la
investigacion que se adelanta y cuyos resultados finales no se han publicado.
SI ___NO _X__.

En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos), en carta adjunta tal
situacién con el fin de gue se mantenga la restriccion de acceso.

LICENCIA DE PUBLICACION

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se
integrard en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes
caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusién en el repositorio, por un plazo de 5
afios, que seran prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el derecho
patrimonial del autor. El autor podra dar por terminada la licencia solicitandolo a la
Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos Educativos Digitales, la
Licencia de Publicacién sera permanente).

b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho
circula con un alcance mundial.

c) Los titulares aceptan que la autorizacién se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacién, distribucion, comunicacién
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia 'y de
la licencia de uso con gue se publica.
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d) El(Los) Autor(es), garantizo(amos) que el documento en cuestion, es producto de
mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi (nuestra) creacién original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro(aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcion a los fines previstos;
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el
derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos constitucionales.
Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones
contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En consecuencia, |d
responsabilidad directa en la elaboracion, presentacion, investigacion y, en general,
contenidos es de mi (nuestro) competencia exclusiva, eximiendo de todal
responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales aspectos.

e) En todo caso la Universidad de Cundinamarca se compromete a indicar siempre
la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha de publicacién.

f) Los titulares autorizan a la Universidad para incluir la obra en los indices vy,
buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

g) Los titulares aceptan que la Universidad de Cundinamarca pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propositos de preservacion digital.

h) Los titulares autorizan que la obra sea puesta a disposicion del publico en los
términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en el “Manual del Repositorio Institucional AAAM003”

i) Para el caso de los Recursos Educativos Digitales producidos por la Oficina de
Educacion Virtual, sus contenidos de publicacién se rigen bajo la Licencia Creative
Commons: Atribucién- No comercial- Compartir Igual.

(@0l

j) Para el caso de los Articulos Cientificos y Revistas, sus contenidos se rigen bajo
la Licencia Creative Commons Atribucién- No comercial- Sin derivar.

[@oiSle)

Si el documento se basa en un trabajo que ha sido patrocinado o apoyado por una
entidad, con excepcion de Universidad de Cundinamarca, los autores garantizan
gue se ha cumplido con los derechos y obligaciones requeridos por el respectivo
contrato o acuerdo.
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Introduccion

El uso de la bicicleta en Colombia ha ido tomando gran relevancia al convertirse en un
medio de transporte alternativo para quienes piensan en disminuir los tiempos de
desplazamiento, mejorar sus habitos de salud, promover la actividad fisica o sencillamente
generar conciencia pensando en el medio ambiente, mitigando el impacto negativo que
tiene el uso excesivo de vehiculos motorizados y
los beneficios econémicos. “Los ciudadanos que se movilizan en cicla son héroes civicos:
ayudan a que haya menos trafico, menos contaminacion, menos gastos en salud y hasta

contribuyen a la seguridad (Navarrete, 2017)

La poblacién en general ha desarrollado un gusto por este medio de transporte,
estadisticas reflejan que en Colombia se ha aumentado el uso de este medio de transporte
un 10% en el 2018 en comparacién con otros afios (Pardo, Moscoso, & Medina,

2018). Las administraciones locales han comenzado a realizar planes para promover esta
actividad por sus beneficios y aportes, hoy en dia se han implementado infraestructuras
urbanas de carriles exclusivos para la circulacion de bicicletas como también manuales y
programas que aportan conocimientos especificos para su buen uso. Sin embargo, se ha
evidenciado en diferentes manuales y lecturas disefiadas como guias para el uso de la
bicicleta poco contenido sobre el ajuste ergondémico, siendo este un tema fundamental para

mitiga y evitar posibles lesiones en los usuarios.



Cabe resaltar que uno de los componentes esenciales para tener mayor comodidad en la
bicicleta es el ajuste ergondémico, ya que mejora la eficiencia, la seguridad, el bienestar y la
salud de los usuarios. Por ello, una postura incorrecta se debe corregir mediante la
adaptacion de la bicicleta a la composicion morfolégica de cada persona que haga uso de
ella, ya sea como medio de transporte, elemento para realizar actividad fisica o deporte,
como lo menciona Gémez en el 2008 “un gesto deportivo incorrecto se deberia corregir

mediante el ajuste de la bicicleta al morfotipo y a las peculiaridades fisicas de cada ciclista”

Segun lo mencionado anteriormente esta investigacion pretende evaluar el
ajuste ergondmico adecuado a la bicicleta de los estudiantes de primero y segundo semestre
del programa Ciencias del deporte y la Educacion Fisica que la emplean como medio de

transporte.

1. Justificacion
El uso de la bicicleta se ha convertido en un medio de transporte alternativo en la ciudad
de Bogoté en los ultimos 4 afios tuvo un incremento 20% actualmente 878.000 personas

hacen uso de la bicicleta como medio de transporte (TIEMPO, 2019).

Asi mismo se ha visto el aumento del uso de la bicicleta en los diferentes municipios de
Cundinamarca como: Soacha, Bojac4, Cajica, Chia, Cota, La Calera, Facatativa, Funza,
Gachancipa, Madrid, Mosquera, Sibaté, Sopd, Tabio, Tenjo, Tocancipa y Zipaquira, donde
totalizando estos 17 municipios el aumento de los recorridos seria de un 48 % en el 2015,
probamente estas cifras hayan aumentado en los Ultimos 4 afios transcurridos

(ESPECTADOR, 2015). De acuerdo con estas cifras se puede decir que el uso de la



bicicleta como medio de transporte alternativo ha tenido gran acogida por las personas que

viven en estas zonas urbanas.

Es importante resaltar que debido al aumento del uso de la bicicleta se deben tener unos
criterios técnicos, normativos, de respeto y sobre todo de bienestar fisico para que las
personas que utilizan la bicicleta hagan buen uso de ella, estos criterios se han ido
plasmando por medio de manuales en los diferentes paises, sin embargo, en el contenido de
estos no se aborda el ajuste ergondmico a la bicicleta el cual es fundamental para generar
mayor comodidad a la persona que hace uso de dicho elemento. Es decir, si ho hay un buen

ajuste ergonodmico es probable que no haya un bienestar fisico para esta persona.

En la Universidad de Cundinamarca los estudiantes no son ajenos a este empleo de
medio de transporte. Por lo tanto, en este estudio se pretende relevar la importancia de los
ajustes ergondmicos a la bicicleta, ya que segun la investigacién Gémez 2008 las causas de
lesiones en personas que hacen uso de la bicicleta continuamente, es el ajuste inadecuado
que tiene la bicicleta como: el retroceso del sillin, la altura del sillin y la altura del manillar

(manubrio).

Cabe resaltar que es importante realizar este tipo de investigacion como promotores de
actividad fisica y el deporte para incentivar y divulgar los ajustes ergondmicos propicios a
la bicicleta con el fin de brindar mayor comodidad y eficacia a las personas del comin que
pretenden usar este medio de transporte alternativo. Este estudio parte con la necesidad de
evaluar algunos items para determinar con qué frecuencia los estudiantes utilizan la

bicicleta, si tienen algiin conocimiento sobre el ajuste ergondémico que se le debe realizar,



que tipo de lesiones han tenido con el fin de identificar si las lesiones se generan por una

inadecuada adaptacion.

Considerando las falencias que se presentan en los ajustes ergondmicos a la bicicleta, se
pretende evaluar a través de la metodologia Hamley y Thomas la cual consiste en una serie
de medidas que ayuda al estudiante a mejorar su posicion en la bicicleta generandole una

mayor comodidad en este medio de transporte.

2. Descripcién del problema
La bicicleta como medio de transporte alternativo ha tenido una gran acogida a nivel
internacional como a nivel nacional. Paises como Holanda el 63% de la poblacion hace uso
de la bicicleta como medio de transporte alternativo ya sea para ir a trabajar, llevar a sus

hijos al colegio o realizar actividad fisica (Alex, 2017).

En Colombia se ha ido incrementando el uso de la bicicleta en ciudades como Medellin,
Bucaramanga y Bogoté. Un estudio realizado por la Universidad Libre resalta que en el
2010 més del 55% de los bogotanos usaron la bicicleta como medio de
transporte alternativo del 55% el 35% de estos usuarios en edades comprendidas entre los
15y los 30 afos (Suero, Factibilidad del uso de la bicicleta como medio de, 2010)
posiblemente estas cifras hayan aumentado ya sea por problemas ambiéntales o de

movilidad.

Debido al aumento en el uso de este medio de transporte es posible que los usuarios no
realicen un empleo adecuado de la bicicleta, omitiendo detalles tales como elementos de
seguridad o una incorrecta adecuacion ergondmica de los componentes de la bicicleta a su

morfologia.



Actualmente se dice que el ajuste ergonémico a la bicicleta puede ser importante tanto
en ciclistas como en personas del comun que hacen uso de este elemento como medio de
transporte, debido a que le otorga comodidad al usuario, lo cual crea posturas
adecuadas. En el entorno actual se ha observado que muchas de estas personas podrian
tener un ajuste ergondémico inadecuado en su bicicleta, esto conlleva a que no haya eficacia
en el ejercicio, el trabajo muscular no es equilibrado, se puedan presentar diferentes
dolencias musculares, dafios posturales y desbalances 6seos 0 musculares.

El municipio de Soacha no es ajeno a esta situacion, ya que hay méas de 500
personas que hacen uso de la bicicleta como un medio de transporte alternativo (Alcadia de
Soacha, 2018). Junto con ello estudiantes de la universidad de Cundinamarca extension
Soacha que también emplean este elemento como medio de transporte, en dicha poblacion
también se puedan encontrar este tipo de problematicas, estudiantes usando la bicicleta en
posiciones incorrectas, con el sillin a una altura inadecuada dando como resultado la

incomodidad y posibles molestias corporales.

2.1 Pregunta Problema
¢Como evaluar los ajustes ergondémicos de la bicicleta en los estudiantes de primer y
segundo semestre del programa Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica de la

Universidad de Cundinamarca?

3. Objetivo general
Evaluar los ajustes ergondmicos a las bicicletas de los estudiantes de primer y
segundo semestre del programa Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica de

la Universidad de Cundinamarca.
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3.1 Objetivos especificos

« Identificar a través de una revision bibliogréafica los diferentes métodos empleados
para el ajuste ergondémico de la bicicleta.

o Aplicar el método de Hamley y Thomas los ajustes ergondmicos del sillin a las
bicicletas de los estudiantes.

e Medir por medio de una escala de Likert la percepcion de comodidad y molestias
corporales en los estudiantes.

« Determinar si existe diferencia en la percepcién de la comodidad y molestias
corporales entre el grupo de personas que cuenta con un ajuste en la bicicleta y el grupo

de personas que no por medio de un andlisis estadistico en el programa Excel.

4. Antecedentes

Se encontraron varios manuales a nivel internacional y nacional en los cuales hace
referencia al buen uso de la bicicleta y algunas recomendaciones para manejar en ciclo vias
0 en carretera. Por parte de los manuales internacionales tenemos el manual del usuario de
la bicicleta disefiado por (SHINOLA, 2012) realizado en Estados Unidos, este es un
documento que estd compuesto por diferentes temas, que va desde el uso adecuado de la
bicicleta hasta los ajustes necesarios segun la composicion anatdmica del usuario. Este
manual hace un gran aporte a la investigacion debido a que toca temas referentes a la

composicion y estructura propios de la investigacion, aunque este tipo de
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manuales presentan un contenido extenso, provocando que los practicantes no hagan uso
de este

A nivel nacional encontramos dos grandes manuales, uno disefiado por la alcaldia de
Bogoté junto con la secretaria distrital de movilidad llamado manual del buen ciclista
(Navarrete, 2017). En estos manuales se abordan temas alusivos al buen uso de la bicicleta,
la importancia de sus elementos de proteccion y brindando asi misma informacion al
usuario de las vias o ciclo rutas por las cuales debe transitar. Se resalta el hecho de que se
hayan creado este tipo de manuales que ayuda al usuario a ser uso correcto de este medio
de transporte alternativo (Rivas, Gomez, Ramirez , Betancur, & Betancur, 2015). Sin
embargo, estos manuales carecen de informacidn debido a que no se aborda el ajuste
adecuado de la bicicleta por parte del usuario.

Por otro lado, se realiz6 una investigacion en la Universidad Libre a 159 estudiantes de
segundo semestre que usaban la bicicleta como medio de transporte alternativo, Este
estudio realizado por medio de una encuesta en el que se evidencio que los
principales factores de riesgo eran el poco uso de los elementos de proteccion, el mal estado
de la infraestructura de las ciclo rutas, el hurto de bicicletas ademas de los riegos
ambientales como la lluvia. Con base a esto concluyen que se deben seguir haciendo
estudios que ayuden al usuario a tener una mayor comodidad al hacer uso de este medio de
transporte ya que muchos de ellos desconocen este tipo de riesgos (Jimenez, Anacona, &
Veloza, 2017).

Aungue no se encontraron investigaciones encaminadas al uso la bicicleta de forma
habitual como medio de transporte o simplemente por hobby, se hallaron documentos
relacionados en cuanto a la utilizacion de un correcto ajuste (bikefit) como medio de

comodidad en el uso de la bicicleta y en la prevencion de lesiones.
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El primero de estos documentos es un articulo cientifico elaborado por (Priego, Pérez-
Soriano, & Gabriel, 2016). Este evalud la influencia de las diferentes posiciones que podia
Ilegar a tener un ciclista en busqueda de una correcta percepcion en los &mbitos de fatiga,
dolor y comodidad. Este documento ayudo a orientar la investigacion en la comprension de
gue una variacion en la posicién puede influir significativamente en la percepcion de la
comodidad que puede tener el usuario sobre la bicicleta y los posibles resultados que puede
tener el no ajustar bien este elemento.

También se consult6 el documento de tesis doctoral por (Roca, 2015) presentado a
la Universidad de Ledn, la cual busca comparar diversos métodos de ajustes del sillin con el
fin de determinar si representa un cambio significativo en el ciclista. Para la investigacion
es importante porque, aunque la tesis fue dirigida a una poblacion deportiva nos da pautas y
herramientas en la comprension de la importancia del ajuste de la bicicleta en especifico del
sillin en pro de la comodidad y prevencion de las lesiones que puede tener un usuario

habitual de este medio de transporte.

5. Marco tebrico

En este capitulo se presentan los diferentes referentes tedricos y modelos relacionado con la
investigacion que permitiran evaluar el ajuste adecuado de la bicicleta.

5.1 Investigaciones de la bicicleta como medio de transporte
La bicicleta ha tenido varias modificaciones al pasar de los afios, estas modificaciones se
han realizado con el fin mejorar la calidad de la bicicleta y darle mayor comodidad al
ciclista o persona que utilice este vehiculo como medio de transporte alternativo. Asi
mismo algunos paises promueven el uso de la bicicleta ya sea por medio de programas o

haciendo infraestructuras que faciliten el desplazamiento en de este mismo.
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Lo anterior en respuesta a las condiciones establecidas por el protocolo de Kioto el cual fue
creado para la reduccion de emisiones en el mundo, donde méas de 180 paises son participes
puesto que buscan planes y estrategias para mitigar estas emisiones. Por eso el aumento de
las ciclo rutas y programas de esta linea (Ministerio Ambiental , 2000).
Ciudades como Copenhague, Amsterdam, Berlin y Holanda, promueven el uso de la
bicicleta facilitandoles a sus usuarios parqueaderos, vias prioritarias para las personas que
hagan uso de la bicicleta. En Colombia se esta promoviendo el uso de la bicicleta por
medio de la secretaria de movilidad de diferentes ciudades, en Bogota se ha creado
una Ciclo Ruta de mas de 480 km, junto con ello se creé un manual del buen ciclista que
contiene la red de Ciclo Rutas de la ciudad (Hurtado, 2018)
Cada vez son maés las personas que optan por utilizar la bicicleta como medio de transporte
alternativo debido a las dificultades de movilidad y el incremento de la contaminacion en
las ciudades (Jimenez, Anacona, & Veloza, 2017).

5.2 Investigaciones sobre la adaptacion a la bicicleta
En una investigacion realizada por Bini y Hume 2011 determinan que una mala adaptacion
a la bicicleta genera lesiones y disminuye el rendimiento del ciclista, resalta que una de las
adaptaciones mas importantes seria la de la altura del sillin.
Los autores indican gque hicieron una revision sobre las diferentes lesiones que se
presentaban en ciclistas con una mala adaptacion en el sillin y encontraron lesiones como:
estrés en la rétula y tendones del cuadriceps, tension en la rodilla, tensién de la
banda iliotibial.
Cabe destacar de este articulo que el tipo de lesiones se originan debido a un mal

posicionamiento del sillin es por ello que se menciona la metodologia de Hamley y Thomas
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esta plantea la mejora del ajuste ergondmico de la atura del sillin que consiste en hacer unas
medidas en la altura de la entre pierna la cual se colocara en centimetros que a su vez sera
multiplicada por 109%.

Se argumenta que la altura del sillin hace parte de una de las adaptaciones en

miembros inferiores, por lo tanto, los cambios de la altura del sillin traen varios beneficios
para el usuario, en estos casos prevencion de lesiones en miembros inferiores, un mejor
rendimiento y minimiza el consumo de oxigeno (R & Hume, 2011).

Los ajustes en la bicicleta generan una mayor comodidad al usuario por lo tanto y de
acuerdo con Gonzélez 2008 la adaptacion a la bicicleta es una forma de evitar lesiones y asi
mismo adoptar una posicion comoda, natural, segura y que ayude al usuario a prevenir
dichas lesiones. Para ello se debe tener en cuenta la altura del sillin, el retroceso del sillin,
el marco adecuado para la estatura del usuario y la altura del manillar distancia del sillin al
manillar. Todas estas medidas son de gran importancia para tener una buena adaptacion a la
bicicleta (Gomez , Silva, Montaner, & Cruz, 2008).

Como lo sefiala en su estudio, las diferentes medidas deben ser tomadas de la siguiente
manera:
1. Toma de la altura perineal para esta toma él ciclista debe estar de forma bipeda y
descalzo se mide desde el suelo hasta el periné.
2. Una vez se obtenga la altura del periné, se podra calcular la altura del sillin con la
siguiente formula: la altura del periné (AP) en cm x 0,885.
3. Para latoma del retroceso del sillin el usuario debe estar sentado en la bicicleta con
los pies puestos de forma correcta en el pedal, es decir en la parte de los metatarsos, la
biela debe estar ubicada horizontalmente y la cara anterior de la rétula debe situarse en

la vertical de una plomada que pase por el eje del pedal o muy ligeramente por delante
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de dicho eje. Si la plomada cae hacia adelante se atrasa el sillin y si cae hacia atras se

adelanta el sillin.

4. Latalla del cuadro de la bicicleta dependeréa de la estatura del ciclista.

5. Laaltura del manillar va relaciona con la talla del marco y la altura perineal.
El objetivo de generar este tipo de adaptaciones correctas es ayudar al usuario a prevenir
lesiones y a que esté se sienta comodo a la hora de montar bicicleta.
Por medio de la biomecénica se puede adecuar la bicicleta a la morfologia del ciclista ya
que “En el fundamento de la interpretacién contemporanea de las acciones motoras se
encuentra el enfoque sistémico-estructural, que permite analizar el cuerpo humano como un
sistema en movimiento; y los procesos mismos del movimiento, como sistemas de
movimientos en desarrollo” (D. Donskoi, 1988). Por lo tanto, la biomecénica tiene gran
influencia en la adaptacién de la bicicleta debido a que estudia todos los movimientos y
angulos del cuerpo o de vehiculos en este caso de la bicicleta.
Estos movimientos deben ser fluidos para que no afecte la calidad del movimiento y asi
mismo haya una mejor postura. En caso de que estos movimientos no se realicen de una
forma adecuada habré alteraciones del movimiento ya sea en los angulos articulares o la
longitud de musculo (Medicine, 2012).
En la biomecénica del pedaleo se encontré en un estudio que hace referencia a los &ngulos
del pedaleo donde la rodilla debe tener 115° cuando esta en una flexion y cuando se
encuentra en extension debe tener un angulo de 30° (Gomez, Silva, Montaner, & Cruz,
2008). Es por eso que debe tener en cuenta los grados normales a la hora de pedalear, si
Ilegase a sobrepasar 0 minimizar estos angulos estaria generando posiciones incorrectas, las

cuales crearan molestias.
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Para complementar se tomd en cuenta un estudio que evalUa el ajuste de la bicicleta con

24 ciclistas de carrera, utilizando un equipo llamado Motion capture, el cual sirve para
analizar las alteraciones biomecanicas del ajuste de la bicicleta en las extremidades
inferiores de los ciclistas, este estudio tuvo como resultado la correccion de la posicion de
los angulos y el ajuste de la bicicleta. Asi mismo concluye que tanto ciclistas de
competencia como ciclistas urbano o de recreacion deben realizar un ajuste a la bicicleta ya
que esto ayudara a dar un mayor rendimiento y comodidad (Mota, Adroaldo, Neto, & Mota,
2018).

Relacionando lo anterior con un articulo “El ajuste de la bicicleta es un procedimiento que
implica analisis biomecénico y postura del ciclista, recomendada para todos los ciclistas,
quienes deseen aumentar la comodidad y el rendimiento, ayudando a la prevencién de
lesiones” (Ayala & Ferreira, 2009). Como ya se mencionaba estos ajustes ayudan al usuario
a tener una mayor comodidad, es importante recalcar que las malas posiciones en la
bicicleta van a generar incomodidad y el movimiento repetitivo de esta posicion

generara lesiones futuras. Segin Medicine, 2012 algunas variables pueden afectar el
rendimiento del ciclista como: cambios en la posicion del cuerpo, cambios en la distancia
del asiento al pedal.

Por lo tanto, estas variables también afectarian a las personas que hacen uso de la bicicleta
como medio de transporte ya que se pierde fuerza, velocidad y afecta los angulos
articulares, el movimiento no es fluido esto genera malas posturas. Este tipo de
incomodidades pueden prevenirse por medio del ajuste de la bicicleta a la morfologia del

usuario.
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Las adaptaciones a la bicicleta son importantes, sin embargo, esta investigacion también se
enfoca en la importancia de los elementos que se deben utilizar a la hora de salir a montar
bicicleta, como por ejemplo el casco.

Algunos estudios han evaluado la eficacia del casco “para una caida con casco de 1.5 m, el
riesgo de lesion cerebral severa se redujo de 99.9% + a 9.3%. Por lo tanto, para velocidades
de impacto realistas ““ (Consejo Internacional de Investigacion sobre Biomecénica de
Lesiones, 2012). Este tipo de elementos ayudan a prevenir accidentes y lesiones en caso de
alguna caida. Sin embargo, en Canada, las lesiones en bicicleta son las lesiones méas
comunes mas de 4300 personas fueron hospitalizadas debido a una lesion en bicicleta en
2009-2010 (Pless, 2014).

Segtin Navarrete disefiador del manual del buen ciclista “Ciertos accesorios hacen que el
uso de la bici sea mas seguro y confortable”. Estos accesorios los clasifica de la siguiente
manera: elementos de proteccion, elementos de conduccidn o asistencia, elementos

complementarios y elementos.

6. Marco conceptual
Teniendo en cuenta la naturaleza del proyecto resulta importante profundizar en algunos

conceptos que permitirdn darle mas claridad al proceso investigativo que se adelanta.

6.1 Bicicleta
La bicicleta en un concepto general segun Diego S quien cita ©” La Bicicleta es un vehiculo
que consta de dos ruedas alineadas fijas a un cuadro, se dirige mediante un manillar y es

impulsada por una combinacién de pedales y engranajes movidos por los pies’’ (Suero,
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2010). La logramos comprender como un vehiculo mecéanico que responde a un trabajo en
conjunto de varios elementos (pifiones, marco, cadena, manubrio, etc) que al ser accionados
por el movimiento de los pies sobre los pedales inician una accion en las ruedas
permitiendo un desplazamiento constante, al ser un vehiculo activado directamente por la
accion muscular del humano contribuye al cuidado del medio ambiente y a la realizacion de
la actividad fisica, ademés de ser un medio de transporte sostenible y asequible a la

poblacion en general.

6.2 Ergonomia
“’La ergonomia entendida como la perfecta relacion hombre-méaquina se encarga de
desarrollar los ajustes necesarios para encontrar la adecuada relacion de este binomio,
teniendo por ejemplo en cuenta la posicion 6ptima en la bicicleta para lograr la maxima
potencia muscular, la eficacia aerébica y la comodidad para minimizar la aparicion de
lesiones’’. (Manuel & Ferney., 2013). A partir de este concepto definimos la ergonomia
como la relacién benéfica que existe entre los componentes bioldgicos del sujeto con los
tecnoldgicos que determinan a la maquina esto con el fin de lograr una adaptacion que lleve
a un optimo desarrollo de la tarea a realizar. Al comprender el concepto de ergonomia
logramos concluir la importancia que tiene la relacion de las caracteristicas anatomicas
propias de cada persona a los componentes de la bicicleta y como estos interactian y se

relacién con el fin de lograr una comodidad absoluta.

7. Metodologia
El presente proyecto de investigacion se plante6 desde un disefio cualitativo con enfoque
correlacional al pretender determinar las variables y posibles relaciones entre los

estudiantes que cuentan con un ajuste ergonomico y los estudiantes que no cuentan con este
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ajuste. El objeto de la investigacion es la aplicacion del método de Thomas
y Hamley validado como instrumento para el ajuste ergonémico de la altura
del sillin en la bicicleta, buscando brindar mayor comodidad de quien emplea este medio de

transporte y previniendo molestias o lesiones en los usuarios.

7.1 Poblacién y muestra
El universo de referencia estuvo construido por 824 estudiantes pertenecientes al programa
de ciencias del deporte y la educacidn fisica, segun la base de datos de
la oficina de Admisiones de la universidad estan matriculados entre 1 semestre a 10
semestre. De este universo se selecciond la muestra de los estudiantes de primer y segundo

semestre que usaran bicicleta como medio de transporte para un total de 181 estudiantes

como lo muestra (Tabla 1)

Estudiantes N° Estudiantes

Primer semestre 87

Segundo semestre 94

Total 181
Tabla 1 Caracterizacion de la poblacion

7.2 Criterios de inclusion

Estudiantes de la Universidad de Cundinamarca de primer y segundo semestres del

programa Ciencias del Deporte y la Educacion Fisica.

Estudiantes que hagan uso de la bicicleta.

7.3 Criterios de Exclusién
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Estudiantes que no pertenezcan a primer y segundo semestre de del programa Ciencias

del Deporte y la Educacion Fisica.

Estudiantes que no hagan uso de la bicicleta como medio alternativo de transporte.

Estudiantes con patologias que requieran cuidados especiales y estudiantes que no hagan

uso de la bicicleta.

7.4 Procedimiento

El desarrollo del proyecto se desarroll6 por fases:

Fase No. 1 diagnostico

Caracterizacion de la poblacion: Se organiza la poblacion para llevar a cabo una encuesta
donde se indague gue estudiantes usan la bicicleta continuamente y quienes no, con el fin
de determinar la poblacién que se obtendra como muestra, ademas de llenar un formato
de consentimiento informado con el fin de dar a conocer la finalidad de la intervencion.
Fase No. 2

Recopilacion de informacion: después de determinar las caracteristicas de la poblacién se
procede a dividir el grupo en dos, llamandolos Ay B. Al grupo A se le realizaran los justes
ergonémicos de acuerdo al protocolo del método de Hamley y Thomas (instrumentos
No.2), mientras que al grupo B no se le realizara ningin ajuste ergonémico en la
bicicleta, solo se estableceran recomendaciones para su uso, ya que se quiere hallar la
percepcion que tendria el grupo sobre la comodidad y molestias corporales, al no obtener
un ajuste ergonémico a la bicicleta de los estudiantes.

Se tomaran tres (3) semanas de prueba realizando en cada semana un ajuste gradual en la

altura del sillin hasta cumplir con el ajuste correcto determinado por
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el método de Hamley y Thomas, esto con el fin de propiciar una adaptacién adecuada en la
que el sujeto logre experimentar un cambio significativo de la postura en la bicicleta, luego
de este tiempo, se reune de nuevo a la poblacion y por medio de un

documento se aplicaré la escala de Likert con el fin de

evaluar la percepcion de comodidad y las molestias fisicas percibidas en

el lapso tiempo utilizado. (instrumento No.3)

Fase No. 3

Correlacion de los datos: Al obtener los resultados de la escala de Likert aplicada
previamente se procederé por medio del programa EXCEL version 2010

la organizacion, tabulacion y andlisis de los resultados con el fin de encontrar alguna
correlacion entre las variables de los datos recopilados en los grupos.

7.5 técnicas para la recoleccién de la informacién

Para la recoleccion de los datos en primera instancia se empleara para la caracterizacion
de la poblacién una encuesta que nos determine las caracteristicas de la muestra a
intervenir (Tabla 1). Haciendo inicialmente una prueba piloto para estandarizar los criterios

establecidos en el instrumento.

Para la aplicacion del método de Hamley Thomas se empleara el protocolo del mismo
establecido en la (Tabla 4), se citaran los estudiantes del grupo A determinado en la fase 2
de esta investigacion. El ajuste de la bicicleta segin método de Hamley y Thomas se
realizara de manera progresiva hasta llegar a la medida determinada por el método y
teniendo en cuenta os angulos propuestos por Joe, Peveler, & Bishop (2005).

Cuando el sillin se encuentra en una posicion muy alta el usuario va a sentir molestia en la parte

posterior de la rodilla ya que se esta generando una extension en el punto muerto de la mecanica del
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pedaleo. Debido a esto, se ha recomendado que el asiento debe colocarse a una altura que permita
que la rodilla tenga un &ngulo de 25-35° en la porcién baja del pedaleo. (Joe, Peveler, & Bishop,
2005)

Para la recoleccion final de datos, definida como la percepcion de comodidad y molestias
corporales se utilizard una escala de Likert (Tabla 3), permitiendo obtener

informacion mas precisa sobre la percepcion construida por la poblacién intervenida como
resultado de la aplicacion del método de y Hamley y Thomas. Haciendo inicialmente una
prueba piloto para estandarizar los criterios establecidos en el instrumento.

7.6 Instrumentos

El primer instrumento de recoleccion de datos es una encuesta, este hace parte del
proyecto de investigacidn ya que nos ayuda a caracterizar el tipo de poblacion para poder
realizar los ajustes ergondémicos. Sin duda uno de los instrumentos mas utilizado para la
recoleccion de datos. Este consiste en un conjunto de preguntas respecto de una 0 mas
variables a medir, la informacidn recolectada es de total confidencialidad y uso exclusivo

de la investigacion con fines académicos.

La encuesta abordara 6 preguntas de forma abierta teniendo en cuenta dos medidas el

ajuste ergondémico y el uso de la bicicleta. (Anexo No 3)

2 M¢étodo de Hamley y Thomas (1967): Sin duda, en el medio del uso de la
bicicleta el método de Hamley y Thomas es uno de los més usados en cuanto al ajuste
del sillin se refiere, a pesar de su antigiiedad sigue siendo un método totalmente valido “De
los cuatro métodos recomendados en libros populares de ciclismo solo dos han sido
evaluados y aceptados cientificamente: el método Hamley y Thomas el método que

establece un angulo en la rodilla de 25-35° (Joe, Peveler, & Bishop, 2005).
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Para el desarrollo y aplicacion del método se utilizara el protocolo utilizado en la

investigacion de (Joe, Peveler, & Bishop, 2005)

- La altura interna de la pierna sera medida en centimetros (cm) desde el piso hasta

el isquion utilizando una cinta métrica antropomeétrica (Lufkin W606pm).

- El sujeto se colocaran de pie ubicando su espalda contra la pared y con los pies

separados a 5cm aproximadamente.

- Se colocara una tabla entre las piernas del sujeto, la cual estara tocando la pared, los

muslos y el isquion.

- Para medir la altura interna de la pierna se tomara desde el borde superior de la tabla

hasta el suelo. Esta medida se utilizara para determinar la altura del sillin.

- Para determinar la altura del sillin se toma como: la altura interna de la pierna x 1.09.
La altura del sillin se midi6 desde el centro del eje del pedal hasta la parte superior del

sillin, con el pedal colocado en la posicion mas distal (punto muerto). (Anexo No 5)

3 escala de Likert: Para la recoleccion de datos en cuanto a investigaciones
cualitativas se refiere las escalas de Likert es uno de los
instrumentos mas usados, segun Matas, quien cita a Bertram, (2008) el cual determina que
“Las llamadas ,escalas Likert® son instrumentos psicométricos donde el encuestado debe
indicar su acuerdo o desacuerdo sobre una afirmacion, item o reactivo, lo que se realiza a
través de una escala ordenada y unidimensional” (Antonio, 2018 ), , esto nos brinda una
herramienta para lograr comprender la percepcion que puede llegar a tener la muestra sobre

la intervencion a realizar. En la busqueda de un instrumento que pudiera evaluar
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la percepcion de comodidad y molestias corporales en la investigacion, seguimos la
aplicacion que realizo (Priego, Pérez-Soriano, & Gabriel, 2016) en

su investigacion Effect of bike-fit in the perception of comfort, fatigue and pain el cual
buscaba medir la percepcion de comodidad, fatiga y dolor en diversos ajustes del sillin, para
medir la percepcion de comodidad Priego y otros aplicaron una escala de Likert para poder

medir este item. (Anexo No 4)

7.7 Técnicas de procesamiento y analisis de datos

Las variables que se analizaran en la investigacion son en la aplicacion del método
de Hamley y Thomas como ajuste ergondmico de la altura del sillin y cdmo este interviene
en la percepcion de la comodidad y disminucion de molestias corporales en la
bicicleta. La escala de Linkert (Tabla 3) es una estructura constituida por un conjunto de
afirmaciones que seran valoradas por la persona a intervenir, con el fin
de obtener la percepcion u opinién sobre el item evaluado. se brindara una puntuacion a
cada indicador determinado como respuesta, que va desde 1 hasta 5 siendo totalmente en
desacuerdo 1 hasta totalmente de acuerdo 5 brindando esto un
resultado numérico que podra ser valorado estadisticamente en blsqueda de la correlacion

establecida en la investigacion.

7.8 Procesamiento y analisis de la informacion

La informacion sera procesada y analizada por medio del programa Microsoft

Excel 2010 marca registra.
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8 Recomendaciones
El desarrollo de este tipo de investigaciones es relevante, ya que motiva a las
personas hacer uso de la bicicleta, aunque se debe tener en cuenta que posiblemente
la falta de informacion cree en los usuarios un tipo de ajuste ergonémico
inadecuado.
Los ajustes ergondmicos nos son exclusivos para deportistas que practiquen alguna
modalidad de ciclismo, por esto se debe profundizar un poco mas y estandarizar
la propagacion de informacion que permita a los usuarios habituales que usan la
bicicleta como medio de transporte o simplemente como medio recreativo lograr
una adecuacion correcta de los componentes la bicicleta a su composicion
anatomica, empezando por el juste de la altura del sillin.
Es importante que estudios posteriores tengan en cuenta esta investigacion y
analicen las diferentes molestias que puede presentar el usuario al no tener un ajuste
ergondmico, con el fin de realizar una intervencion asertiva en buisqueda de la
comodidad y prevencion de lesiones
A partir de este tipo de investigaciones se pueden generar manuales que plasmen la
importancia del ajuste ergonémico a la bicicleta y a su vez un método que le sirva

de herramienta para realizar estas adaptaciones.
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Anexos

Anexo No 1.
. 1 Fase de diseno del | 2. Fase de disefio | 3. Fase de disefio de
Periodo planteamiento de la metodologia analisis de datos
Actividad

Titulo y Objetivos

Descripcion de problema'y
Justificacidn

Pregunta Problema Antecedentes y
Marco conceptual

Marco tedrico y tipo de investigacion

Correcciones de todo el proyecto

Metodologia del proyecto (ajustes
ergonoémicos)

Organizacion trabajo Final

intervencion para la caracterizacion
de la poblacion

Andlisis de resultados
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’ Discusion y conclusiones ‘ ’ ’ ‘ ‘ ‘ ‘ ’ ‘
Tabla 2 Diagrama de Gantt

Anexo No 2.

Como complemento se realiza la metodologia de ajuste de Hamley y Thomas, este es el
consentimiento informado que autoriza la toma de los ajustes ergonémicos y andlisis de
resultados para la investigacion.

Yo , identificado con

, humero , de
Autorizo la toma de los ajustes ergondémicos y andlisis de resultados del
método de Hamley y Thomas con fines de investigacion.

Anexo No 3.

1. jHace usted uso de |z bicicleta?

Q sl
O no

2. jCuantos dias a la semana utiliza |a bicicleta?

O De 1 a2dias ala semana
O De 3 a 5 dias a la semana
O Teda la semana

O No utilizo bicicleta

3. ;Siente algun tipo de molestia ya sea osea, articular o muscular al montar
bicicleta?

Q s
O no



4, ;Cree usted que su bicicleta cuenta con un ajuste ergonémicao? (altura del
sillin, retroceso del sillin entre otros)

QO sl
O nNo

5. ;Que en tiende usted por ajuste ergondmico?

O Es el proceso mecénico que debe tener Ia bicicleta

es el proceso mediante el cual es posible encontrar las posiciones ideales en la
bicicleta

O No tengo claro el concepto

6. §Qué medio de transporte utiliza para llegar a |a universidad?

o Bicicleta
o Transporte publico

o Moto o Carro

O otres

Anexo No 4
Estamos realizando un estudio para conocer la correlacion que tiene el ajuste ergonémico
de la bicicleta méas especifico el ajuste de la altura del sillin por medio del método de
Hamley y Thomas (1967) con la percepcion de comodidad y molestias corporales en el

cuerpo del usuario de la bicicleta.

Nos gustaria conocer, después del ajuste del sillin realizado a su bicicleta que percepcién

tiene sobre los siguientes enunciados.

Por favor responda el cuestionario segun las siguientes categorias:

Totalmente En . Totalmente
Indeciso. De acuerdo.
en desacuerdo. desacuerdo. de acuerdo.
1 2 3 4 5

Muchas gracias por su colaboracion.
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Después del ajuste del sillin, la comodidad en la bicicleta

1
aumento.

2 Pedaleo en la bicicleta sin mayor esfuerzo

3 Siento comodidad en el tren inferior cuando me desplazo en
la bicicleta

4 Siento comodidad al pedalear en la bicicleta

5 Siento molestias en mis rodillas al momento de pedalear en
la bicicleta

6 Al momento de usar la bicicleta siento molestias en la zona

lumbar de la espalda.
7 Siento molestias en la cadera al desplazarme en bicicleta
El ajuste ergondmico aplicado, trae mayor comodidad sobre
8 la bicicleta y disminucion o desaparicién de molestias en mi
cuerpo.
9 Las molestias en el tren inferior son persistentes y no
desaparecen después del ajuste realizado
10 No percibo cambios en la comodidad sobre la bicicleta
11 El ajuste del sillin en la bicicleta no es importante en el uso

de esta.

Tabla 3 Escala de Likert
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Anexo No 5.

Para el desarrollo y aplicacion del método de Hamley y Thomas se utilizara el protocolo

utilizado en la investigacion de (Joe, Peveler, & Bishop, 2005).

METODO PROCEDIMIENTO RESULTADO

1. La longitud de la parte interna de la pierna (altura
interna) fue medida en centimetros (cm) desde el
piso hasta el isquion utilizando una cinta métrica

antropomeétrica (Lufkin W606pm).

Resultado Longitud entre pierna

2. Los participantes se colocaran de pie con su
(cm)

espalda contra la pared y con los pies separados 5¢cm
aproximadamente.

3. Se colocara una tabla de una pulgada entre las
piernas de los sujetos tocando la pared y los muslos y
HAMLEY Y contra su isquion, Se utilizara un nivel en aluminio

THOMAS (Stanley 36 42-075) para asegurar que la tabla
estuviera exactamente horizontal.

1967
( ) 4. Se medir4 la altura interna de la pierna desde el
borde superior de la tabla hasta el piso. La altura
interna de la pierna fue utilizada para determinar la
altura del sillin. -
Resultado Altura del sillin

5. La altura del sillin fue determinada como la altura

interna de la pierna x 1.09. En este método la altura
del sillin se midié desde el centro del eje del pedal
hasta la parte superior del asiento, con el pedal
colocado en la distancia mas distal.

Tabla 4 Método de Hamley y Thomas





