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AVALIACAO FiSICA -

1° AVALIAGAO

Sheila Ferreira Moura

05/08/2026 - 33 anos - Dobras cutdneas

PESO

60,0..

Na faixa ideal

Onde voceé esta

Antropometria manual - Primeira avaliacdo — ponto de partida

IMC

22,0

Eutréfico

GORDURA CORPORAL

25,5.

Na faixa ideal

faixas de referéncia para mulher, 33 anos

PARAMETRO

Peso

kg

IMC
kg/m?

Gordura corporal
% - dobras cutdneas

Massa gorda

kg

Massa muscular (%)

%

Massa muscular (kg)

kg

Circunferéncia da cintura

cm - risco metabdlico

Relagdo cintura/quadril
risco cardiovascular

ATUAL

60,0

22,0

25,5

15,3

36,9

22,1

89,0

0,89

RECOMENDADO POSIGAO NA FAIXA

50,4 -679

185 - 249 |

210-320 |

126192 |

31,0-33,0

186-198

até 80,0

abaixo de 0,72

Faixa recomendada | Vocé hoje — dentro da faixa l Vocé hoje — fora da faixa

PONTO DE PARTIDA

05/08

Primeira avalia¢do. A partirdaqui, cada

retorno mostra a variagdo.

NA FAIXA RECOMENDADA

6 de 8 indicadores

Considerando as faixas de referéncia
para sexo e idade.

SITUAGCAO

Na faixa ideal

Eutréfico

Na faixa ideal

Na faixa ideal
| Acima do ideal

Acima do ideal
l Acima +9,0 cm

Risco muito alto

SOMA DAS DOBRAS

60,0 nm

3 Pregas: Protocolo de Guedes



Do que O seu peso é feito 4 compartimentos - dobras + diGmetros dsseos - total 60,0 kg

25,5% 36,9% 16,8% 20,8%

Massa gorda 15,3 kg (25,5%) [J Massa muscular 22,1 kg (36,9%) Peso 6sseo 10,1 kg (16,8%)
[JJ) Peso residual 12,5 kg (20,8%)

Suas medidas fita antropométrica

Cintura Abdémen Quadril Altura

89,0 cm 90,0 cm 100,0 cm 1,65

Dobras cutineas 3 Pregas: Protocolo de Guedes

Subescapular 20,0 nm Coxa 20,0 nm

Suprailiaca 20,0 nm

Soma das dobras Densidade corporal Gordura estimada

60,0 mm 1,0409 25,5%

FAIXAS DE REFERENCIA IMC: OMS, adultos. - Peso ideal: derivado do IMC 18,5-24,9 para a altura de 1,65 m. - Gordura e massa magra: faixa por sexo e idade
(mulher, 33 anos). - Relagdo cintura/quadril: baixo risco abaixo de 0,72. - Circunferéncia da cintura: OMS — até 80,0 cm.

Este documento ndo substitui avaliagdo clinica médica.
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