Avaliacdo antropométrica
E obrigatorio fazer avaliagio de perimetros e peso 1 vez por semana.

As avaliacBes devem ser usadas sempre com o0 mesmo material (balanca, fita
métrica), com omesmo avaliador e no mesmo periodo do dia.

O periodo do dia ideal para fazer uma avaliacdo é ao acordar, em jejum, depois de
urinar esem roupa.

A avaliagdo é obrigatoria semanalmente. Recolher e registar esses dados na tabela
prépriapara o efeito.

Esta proibido de subir para a balanga diariamente. A mé interpretacédo de
resultados provoca desmotivacao e stress, o que pode resultar em descontrolo da
fome.

A medig&o dos perimetros deve ser recolhida por alguém que ndo o proprio.

O individuo em avaliac@o deve estar em pé, com o tronco na vertical, imovel, abdomen
relaxado, bracos pendentes ao longo do corpo, com as palmas das maos voltadas
para dentro, cabeca ereta, e pés unidos;

Perimetro do braco

A medicéo é feita no brago predominante (destro vai medir no brago direito, um
canhoto vai medir no brago esquerdo).

Os bracos relaxados e pendente ao longo do corpo e maos voltadas para dentro.

A medicéo é feita na parte mais larga entre o cotovelo e o ombro.

Perimetro do peito
Colocar a fita métrica na parte mais larga do peito em plano paralelo ao pavimento.
A leitura € sempre no final do ciclo respiratério, isto €, no momento final de uma

expiracdo normal e sem que a fita métrica exerca qualquer compressao sobre a pele
mas fique a ela ajustada.

Perimetro da cintura

Colocar a fita métrica dois dedos acima do umbigo, em plano paralelo ao pavimento.
Esta zona corresponde a cintura natural que desenhamos.

A leitura é sempre no final do ciclo respirat6rio, isto €, no momento final de uma
expiracao normal e sem que a fita métrica exerca qualquer compressao sobre a pele
mas fique a ela ajustada.



Perimetro da barriga
Colocar a fita métrica dois dedos abaixo do umbigo, em plano paralelo ao pavimento.
A leitura é sempre no final do ciclo respiratério, isto €, no momento final de uma

expiracao normal e sem que a fita métrica exerca qualquer compressao sobre a pele
mas fique a ela ajustada.

Perimetro do gluteo/anca (esta ponto s6 se avalia no género feminino)
Colocar a fita métrica na parte mais larga do gliuteo, em plano paralelo ao pavimento.

A fita métrica ndo pode exercer qualquer compressao sobre a pele mas fica a ela
ajustada.

Perimetro da perna

Colocar a fita métrica na parte mais larga da coxa, entre a virilha e o joelho, em plano
paralelo ao pavimento.

A fita métrica ndo pode exercer qualquer compressao sobre a pele mas fica a ela
ajustada.

E obrigat6rio tirar uma fotografia (ou varias: de frente/lado/tras) antes de iniciar o
programa e repetir mensalmente. Para comparacéo visual.

Opcional: Pode enviar essas fotos para a FM world Portugal com a respetiva
autorizacao de publicacdo assinada para efeitos de publicacédo nas redes sociais.
A selecdo dos casos a publicar sera feita pelos responséveis do programa FIT6.

E obrigatdrio fazer um diario alimentar. Esta medida é de extrema importancia.

E a melhor estratégia para auto-controlo. Quando escrevemos tudo o que comemos
ao longo do dia ficamos com uma nog¢do mais real do que estamos a fazer e temos
mais responsabilidade e compromisso para com o cumprimento da dieta.



Perimetro do peito

e
[ 3 l; ' T
R, 0l v e —
i - X\k f ! \ Perimetro da barriga
k‘ 774 ; ‘\'__ X 1 E? { \Y ‘ Perimetro da anca
) » / = I | é

Perimetro do brago

Perimetro da coxa

I'Ib



