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))) Seriedade e ética;

Roupas e calgados adequados;
Respeitar e seguir os procedimentos
PU STU R A DU dos testes (protocolos, calibragéo);
Procurar estar sempre atualizado;
AV ALI AD 0 R Escolher os testes e técnicas
apropriadas para a populagédo que
se esta avaliando;
Interpretar os resultados e laudos de
maneira correta e passar essas
informacgoes claramente ao

avaliado;
Sigilo dos resultados.

EQUIPAMENTOS
BASICOS

CINEANTROPOMETRIA

Fita métrica inelastica.
A antropometria € o conjunto de Adipémetro de boa

técnicas que mede o tamanho, forma e .
. o qualidade.

composic¢édo do corpo humano. Essas ) .

medidas séo amplamente utilizadas em Paquimetro para diametros

avaliagdo fisica, acompanhamento de e pequenas medidas.

treino, nutri¢do e pesquisa. Para obter Balanga e estadiometro

dados confiaveis, é fundam?ntal seguir para massa e altura.

padrdes de coleta, usar equipamentos

adequados e controlar a variabilidade

entre observadores.

Folha de registro e caneta.



Essas duas medidas sdo variaveis
base para diversos indices
importantes, como:

- ))) Correspondem ds medidas
tiradas de um ponto
ALTU R A antropomeétrico ao solo no
—— D sentido longitudinal . Utiliza-se
-~ o antropometro, estadiometro ou

- - altimetro.

| Ao efetuar medidas longitudinais, deve se tomar alguns cuidados para diminuir
. erro:
e Avaliado deve estar descalc¢o;
* Avadliado deve manter-se em pé, com pés unidos e voltados d frente, ombros
relaxados, bragos ao longo do corpo e posigéo rigorosa do plano de

-
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é _a® . Frankfurt;

/ e A haste do antropometro perpendicular ao solo;

( ¢ A ‘_ . |« Alguns protocolos pedem para inspirar (compensar o achatamento dos
// : h discos intervertebrais.

i

PESO

IMC (indice de Massa Corporal) —
classificacdo de estado nutricional
Relagdo Cintura/Estatura (RCE) —
risco cardiometabdlico

Percentual estimado de gordura
corporal = muitas equagdes usam
altura como entrada

Somatotipo — altura e massa
estdo presentes no calculo

Utilizado para determinar a
massa ou o peso corporal
total.




PROCEDIMENTOS
GERAIS ANTES DA
MEDICAO

1. Explique o procedimento ao avaliado

CIRCUNFERENCIAS
(PERIMETROS)

e peg¢a consentimento.

2. O avaliado deve estar com roupas
leves e postura ereta.

3. Todas as medidas devem ser
tomadas do lado direito do corpo
(padréo), salvo indicagéio contréria.

4. Anotar hora e condigéo (jejum, apés
exercicio, ciclo menstrual — quando
relevante).

5. Realizar cada medida pelo menos

trés vezes; se a diferenga for acima

do aceitavel, repetir e calcular
meédia.
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DICAS:

A fita deve estar justa,

mas sem comprimira

pele; nivel horizontal;
pés juntos para
cintura/quadril.

Para determinar perimetros o ponto
zero serd sempre o ponto fixo; X

¢ Leiturafeitaemcm;X

e AFita sdo inelasticas e flexiveis.

)) )4
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Cintura: Ponto médio entre a
dltima costela e a cristailiaca.
Quadril: na maior
protuberancia dos gliteos.
Cintura-Quadril (RCQ): relagéo
cintura/quadril.
Cintura-Estatura (RCE):
relagéo cintura/estatura.
Braco (relaxado): ponto médio
entre acromio e olécrano, com
bracgo relaxado.

Brago contraido (tenséo):
maior circunferéncia com
contrac¢do maxima do biceps.
Coxa: 20 cm do bordo superior
da patela.

Panturrilha: maior
circunferéncia do segmento.
Ombro: ponto de maior volume
do deltoide.

Pescoco: acima da
proeminéncia laringea.
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Marque todas as dobras antes de
fazer a medida.

Segure a prega cutanea entre
polegar e indicador a 1 cm da
marca.

Posicione o adipémetro a 1 cm da
dedo e aguarde leitura estavel (1-
4s).

Registrar 3 leituras néo
consecutivas e usar a média.

DOBRAS CUTANEAS

Triceps: ponto médio entre
acréomio e olecrano.
Subescapular: 1-2 cm abaixo

do angulo inferior da escapula.

Supra-iliaca: acima da crista
iliaca, na linha obliqua.
Abdominal: 2cm lateral a
cicatriz umbilical.

Peitoral (masculino): ponto
meédio entre axila e mamilo.
Peitoral (feminino):2cm
abaixo da linha axilar.

Coxa: porgdo média, bordo
superior da patela e ponto

inguinal (20 cm do bordo sup.

patela).

Panturrilha (medial): ponto
maior perimetro.

Axilar média: entre a linha
axilar média e uma linha
imagindria transversal do
processo xifoide.

Etc...

EQUAGOES DE ESTIMATIVA
DE GORDURA CORPORAL

o Jackson & Pollock (ex.: 3-dobras,
7-dobras), Durnin & Womersley,
entre outras. Para transformar
densidade corporal em %GC
usa-se a equacdo de Siri ou

Brozek. )))




DIAMETROS E
LARGURAS OSSEAS

O que medem: A distdncia
entre 2 estruturas de
determinado osso, localizada
transversalmente. Sua
aplicagdo esta relacionada a
determinacdo do peso 6sseo e
do somatotipo.

MEDIDAS COMUNS

Biacromial: disténcia entre as
bordas acromio.

Bicondilar: distdncia entre os
condilos laterais do fémur.
Bicondilar: distancia entre os
condilos do Gmero.
Biestiloide: dicimetro do

punho. )))

Técnica: usar paquimetro
ndo devendo ficar frouxo,
nem com pressdo
excessiva; verificar pontos
anatomicos e aplicar
leitura com cuidadosa
aproximacgdo.

ERROS COMUNS

Fita que comprime a pele em
circunferéncias — usar tenséo
adequada.

Medir do lado esquerdo em vez
do direito (padronize o lado).
Prega cutdnea pega musculo
além da gordura — segurar
corretamente apenas a pele +
tecido subcutdaneo.

Néo calibrar ou usar
adipémetro com molas
frouxas.

INTERPRETACAD

APLICAGOES

e A antropometria fornece

estimativas — para fins clinicos,
combine com outras medidas
(bioimpedaéncia, DEXA,
avaliagéio funcional).

Observe padrées: mudangas
consecutivas nas
circunferéncias e dobras séo
Gteis para acompanhar
resposta a treino/nutrigéo.
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