PROGRAMA

ANTROPOMETRIA e AVALIAGAO FiSICA

A antropometria ou avaliagdo antropométrica é a medida das

dimensdes fisicas de uma pessoa. Na avaliagdo antropométrica do
programa Viva Leve, serd avaliado:

Peso (quilos - kg)

Altura/estatura (metros - m)

indice de Massa Corporal (IMC) (kg/m?)
Circunferéncia abdominal (centimetros)
Teste de flexibilidade

Teste resisténcia muscular localizada

Para isso, vocé vai precisar:

Estar de roupas leves, preferencialmente legging ou shorts e top;
Fita métrica (tipo fita de costureira)

Balanga (aferir o peso)

Calculadora

Caneta e papel para anotar!

1. Tirando as fotos

Fique de pé e de frente;

Pés paralelos aos
ombros e peso
distribuido entre eles;

Mantenha o queixo para
frente, na dire¢do do
horizonte.

2. Peso (kg)

i)

Vire de costas.

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

Lembre-sede
fotografarcom a
mesma roupa e
no mesmo horario

Agora de lado,
com os bragos
levantados.

Pesar-se com roupas intimas ou sem
roupa.

Caso ndo seja possivel, retirar os sapatos,
objetos de bolso, relégios e usar roupas
leves.

Queixo na linha do horizonte
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3. Estatura/ Altura (m) °

q PEGA QUE ALGUEM COLE
QUEIXONA UMA FITA ACIMA DA SUA
LINHA DO % @ CABEGA

HORIZONTE

ENCOSTE TODO SEU CORPO, %

INCLUSIVE CALCANHAR, NA
PAREDE \
\ ‘w

SEM ROUPAS /j
PESADAS ‘

RELAXE OS BRAGOS E
VOLTE AS PALMAS DAS
MAOS PARA O CORPO

DE PE, PERNAS E

/ \ % PES PARALELOS

AOS OMBROS

MEGA COM FITA METRICA A
% DISTANCIA DA FITA ATEO
CHAO.

DESCALGO /‘/{ | \
s P y

4. indice de Massa Corporal (IMC) (kg/m?)

Através da afericdo do peso e da altura, é calculado o indice de Massa
Corporal (IMC), através da seguinte formula, onde peso é em quilos e altura
em metros:

IMC= peso
altura x altura

Um jeito leve
de perder peso
sem perder a saude.
Participe.
Depois de calculado, utilizamos a seguinte classificacdo:

Classificagdo IMC para 18 a 59 anos, de acordo com a OMS:

IMC (kg/m?) Classificacdo

<16 Magreza grau |l

16a 16,9 Magreza grau Il

17a 18,4 Magreza grau |

18,5a24,9 Eutrofia

25a299 Pré-obesidade

30a34,9 Obesidade moderada (grau [)
35a39,9 Obesidade severa (grau Il)

240 Obesidade muito severa (grau )

Classificagdo IMC para maiores de 60 anos

IMC (kg/m?) CLASSIFICACAO

<22 Magreza
22a27 Eutrofia
> 27 Excesso de peso

Fonte: LIPSCHITZ, D.A. Screening for nutritional status in the elderly. Primary care, v. 21, n.1, p.
55-67,1994.
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5. Circunferéncia abdominal (CA - centimetros)

A circunferéncia abdominal, € uma medida de aferigdo simples, que
representa a gordura intra-abdominal, o tipo de gordura que estd
intimamente associado a comorbidades (doencas, estado fisico ou
condicdo que pode potencializar os riscos a saude), e também se associa a
gordura corporal total.

( e Fique de pé, palmas das mados voltadas

S para o seu corpo e levemente afastadas

g e Distribua seu peso entre ambos os pés e os
mantenha cerca de 30 cm afastados

e Peca para alguém passar a fita/treino na
linha do seu umbigo

A recomendagdo da Organizagdo Mundial da Saude, é de que a
circunferéncia abdominal ndo ultrapasse 94 centimetros nos homens e 80
centimetros nas mulheres.

Risco de Circunferéncia Abdominal
complicacoes
metabdlicas Homem Mulher
Baixo risco < 94 cm < B0 cm
Risco aumentado 94 a 101 cm 80 a 87 cm

Risco muito aumentado : 102 cm ou mais : 88 cm ou mais

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

6. Teste de flexibilidade — dedos no solo

Este teste avalia a flexibilidade da cadeia posterior do tronco e pernas,
sendo uma adaptacdo do teste de “sentar e alcancar”.

Instrugdes para fazer o teste:

Posicdo inicial -Em pé e descalgo, pernas um pouco afastadas e estendidas,
com as maos sobrepostas e alinhadas (uma acima da outra).

Execucdo - Manter os joelhos completamente estendidos e, a partir dai,
flexionar o tronco em dire¢do ao chdo, com os bracos e a cabeca relaxados.
Marcar até onde a ponta do 32 dedo das maos conseguem alcancar. Vocé
interpretara conforme tabela abaixo:
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Um jeito leve

de perder peso
PROGRAMA . e
sem perder a saude.

Participe.

Posicdo inicial - Deitar-se em decubito dorsal (de costas) no colchonete,

FLEXIBILIDADE NORMAL — Quando toca o chdo ou no minimo na altura do maléolo medial joelhos erxionados, pés fixados no ch3o e m30s ha nuca.

(ossinho interno do tornozelo), como demonstra as imagens abaixo.,

Execucdo - Fazer a flexdo abdominal, elevando os ombros do chdo em

Maléolo direcdo aos joelhos, até retirar as escapulas do chao. Voltar a posi¢ao
inicial até que as escapulas toquem o solo. Contar quantas vezes
consegue executar este movimento em 1 minuto. Caso nao consiga
executar ininterruptamente, pode descansar entre as repeticdes.
Anotar o resultado na tabela abaixo.

FLEXIBILIDADE REDUZIDA — Quando ndo consegue alcangar o maléolo medial (ossinho Dica - Fixar o queixo e o olhar para cima e a frente, a fim de ndo forgar
interno do tornozelo) e fica com as maos bern distante dos pés. Como demonstra a imagem 0 pescoco ao subir o tronco. Respirar durante o exercicio
abaixo.

inspirando na descida e expirando na subida.

7. Teste resisténcia muscular localizada para abdomen e flexores de
quadril (Pollock, 1993)

Agora, avalie o seu resultado, conforme as tabelas abaixo:
Este teste avalia a resisténcia dos musculos do abdoémen e flexores de

quadril, executando o chamado “Flexdes Abdominais com Apoio”.
Instrugées para fazer o teste:
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‘ ‘ ~\ J7 Um jeito leve
PROGRAMA . | a» | { — de perder peso

sem perder a saude.

- >
Participe.
Normas para classificacfo da Resisténcia Muscular Localizada Masculi
Acima da Abaixo da ESCALAS
Idade Excelente Média Média Média Fraco
15-19 +48 42 a47 38ad1 33a37 -32
20-29 +43 37a42 33236 29232 -28
30-39 +36 31a35 27a30 22a26 -21 1) Escala de cor de urina
40 - 49 +3 26a30 22a25 17a21 -16
50 - 59 +26 22225 18a 21 13a17 -12 i o ) . .
g i R e i o Esta escala € um dos indicativos do nivel de hidratagdo do

organismo. Apesar da cor da urina sofrer influéncia de outros

fatores como medicamento, presenca de infeccdo, entre
- Normas para classificacéo da Resisténcia Muscular Localizada Feminina outros, esta escala pode ser utilizada para medir o seu nivel de

Fonts: Pollock & Wilmore {1993)

ldade  Excelente “GT%0%  Media  Ahaixeda Fraco hidratac3o.

B-19 a2 %adl  2ab 272 31 %6

20-29 +36 a3 25a30 21224 .20

30-139 +29 24228  20a23 15219 14

40 - 49 +25 20a24 15a19 07214 -06

50 — 59 £ 19 12218  05a11 03204 .02

60 — 69 +16 12315  04a1 02203 -01 e S o o

HIDRATADO DESlDRATACAO DESlDRATACAO DES]DRATACAO

Fomte: Pollock & Wilmore (1593) LEVE MODERADA GRAVE

FIQUE ATENTO AOS SINTOMAS DA DESIDRATAGAO

Cansago, tontura, Fome, pele seca, Mau humor, prisdo Dor nas
dor de cabega opaca de ventre articulagdes,
inchago
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Um jeito leve
de perder peso
sem perder a saude.

Participe.

2) Escala de Bristol

A escala de Bristol é uma escala destinada a classificar a forma das fezes
humanas em sete categorias. Tem o objetivo de verificar a saude intestinal
por meio da andlise da forma e da textura das fezes.

TIPO 1 ®
g;:gs‘m duros separados, como . . . ..

TIPO 2
Na forma de salsicha mas com ~
carogos.

TIPO 3

Na forma de salsicha ou cobra mas

com rachas na superficie.

TiPO 4

Como uma salsicha J
ou cobra, regular e macio.

TIPO 5

Lo

Cal cle ntos b

de:“ogosm-oscomca 0s bem I“ & af

TIPO 6

‘Carogos macios com cantos -*

rasgados.

TIPO 7

Totalmente liquido. -
-

Tipos 1 e 2 indicam constipacgdo e transito intestinal lento. Tipos 3 e 4 sdo
consideradas adequadas. Tipos 5, 6 e 7 estdo associados com tendéncia de
aumento de diarreia ou transito intestinal muito rapido.
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