Outubro Maio Zona saudavel

Indice massa corporal

— 2
Composicao (IMC) 23 — 27.5Kg/m

Mulheres <88cm
Homens <102cm

corporal , .
P Perimetro abdominal

Pessoas com excesso de peso para a altura, com massa gorda e com perimetro abdominal
aumentados apresentam maior potencial para desenvolver doengas cardiovasculares, diabetes e
alguns tipos de cancro. Além dos indices de saude também o movimento fica limitado com uma
composi¢ao corporal aumentada.

Outubro Maio Zona saudavel

Mulheres 28cm

Sentar e Alcancar
¢ Homens >5cm

Flexibilidade

Alcancar atras das Mulheres =25cm
costas Homens >3cm

A flexibilidade é essencial para a amplitude de movimento e para uma boa mobilidade articular. Esta
componente é utilizada ao longo de todo o dia, como é o caso de calcar sapatos ou vestir uma camisola.
Ao nivel do tronco uma baixa flexibilidade esta associada a problemas da coluna vertebral, sendo por
isto um fator de protecao para a zona lombar.
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Mulheres >14
Levantar e sentar Homens >15
Forca muscular Mulh 16
Forga de bragos iy
Homens >17

Um nivel de forga muscular reduzida pode comprometer a realizagdo das tarefas da vida diaria como
ir as compras, subir e descer escadas, atividades sociais e de lazer, autonomia funcional. Pessoas com
massa muscular diminuida apresentam maior risco para doencgas osteoarticulares, osteoporose, fratura
0ssea, limitagdes da mobilidade e consequentemente um risco de quedas aumentado.
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Equilibrio Unipedal >30 segundos

Um bom equilibrio é fundamental para as agcbes locomotoras e outras atividades na posicao bipede.
Um fraco equilibrio pode ser visto como um problema de deterioracdo postural e uma pior qualidade
de marcha potenciando o risco de quedas.
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Mulheres >567m

Resisténcia 6 minutos a andar Homens >643m

A resisténcia é a capacidade de suportar e recuperar a fadiga fisica, essencial para que consiga realizar
tarefas que necessitem esforgcos prolongados. Ao melhorar esta capacidade melhora a frequéncia
cardiaca, o débito cardiaco e a pressao arterial.




