
Confira as referências e os protocolos utilizados na sua Avaliação 

TESTE DE FLEXIBILIDADE 
 

O teste de flexibilidade de Wells e Dillon, também denominado de teste de "sentar e alcançar" (sit-and-reach test), que é uma 
medida linear e quantitativa e que consiste em mensurar a distância em centímetros em relação ao ponto zero, situado ao nível 
da região plantar. O indivíduo permanece sentado no chão, com os joelhos estendidos, e flexiona o tronco com os membros 
superiores estendidos, registrando-se o maior valor alcançado ao final do movimento. Os valores são expressos em centímetros 
(cm), sendo o ponto zero (0cm) quando as mãos chegam ao nível da região plantar. Os valores positivos correspondem à 
localização dos dedos das mãos quando ultrapassam a região plantar; são considerados valores negativos quando a posição 
das mãos não atinge esse ponto. 

Sentar e Alcançar - Masculino - com banco (em centimetros) 
Idade 15 - 19 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 

Excelente > 39 > 40 > 38 > 35 > 35 > 33 

Acima da média 34 - 38 34 - 39 33 - 37 29 - 34 28 - 34 25 - 32 

Média 29 - 33 30 - 33 28 - 32 24 - 28 24 - 27 20 - 24 

Abaixo da média 24 - 28 25 - 29 23 - 27 18 - 23 16 - 23 15 - 19 

Ruim < 23 < 24 < 22 < 17  < 15 < 14 

Sentar e Alcançar - Feminino - com banco (em centimetros) 
Idade 15 - 19 20 - 29 30 - 39 40 - 49 50 - 59 60 - 69 

Excelente > 43 > 41 > 41 > 38 > 39 > 35 

Acima da média 38 - 42 37 - 40 36 - 40 34 - 37 33 - 38 31 - 34 

Média 34 - 37 33 - 36 32 - 35 30 - 33 30 - 32 27 - 30 

Abaixo da média 29 - 33 28 - 32 27 - 31 25 - 29 25 - 29 23 - 26 

Ruim < 28 < 27 < 26 < 24  < 24 < 22 
Fonte: Canadian Standardized Teste of Fitness (CSTF) 
 

RELAÇÃO CINTURA – QUADRIL 
 

Estudos científicos relacionam futuras doenças e risco à saúde com a quantidade de gordura depositada em determinadas partes 
corpo, como na região abdominal (barriga). Esse teste é uma das 
formas de quantificar o risco à saúde de homens e mulheres de acordo com os depósitos de 
gorduras. 
        

Classificação de Riscos para Homens 
IDADE BAIXO MODERADO ALTO MUITO ALTO 

20 A 29 < 0,83 0,83 A 0,88 0,89 A 0,94 > 0,94 

30 A 39 < 0,84 0,84 A 0,91 0,92 A 0,96 > 0,96 

40 A 49 < 0,88 0,88 A 0,95 0,96 A 1,00 > 1,00 

50 A 59 < 0,90 0,90 A 0,96 0,97 A 1,02 > 1,02 

60 A 69 < 0,91 0,91 A 0,98 0,99 A 1,03 > 1,03 

Classificação de Riscos para Mulheres 
IDADE BAIXO MODERADO ALTO MUITO ALTO 

20 A 29 < 0,71 0,71 A 0,77 0,78 A 0,82 > 0,82 

30 A 39 < 0,72 0,72 A 0,78 0,79 A 0,84 > 0,84 

40 A 49 < 0,73 0,73 A 0,79 0,80 A 0,87 > 0,87 

50 A 59 < 0,74 0,74 A 0,81 0,82 A 0,88 > 0,88 

60 A 69 < 0,76 0,76 A 0,83 0,84 A 0,90 > 0,90 

                                                                              FONTE: APPLIED BODY COMPOSITION ASSESSMENT, PÁGINAG 82 ED. HUMAN KINETICS, 1996. 
 
 
 



IMC - ÍNDICE DE MASSA CORPORAL 
 

O Índice de Massa Corporal (IMC) é reconhecido como padrão internacional para avaliar a adequação entre o peso 
e a altura de um indivíduo. O IMC é calculado dividindo o peso (em kg) pela altura ao quadrado (em m). 

 

Condição 
IMC 

Mulheres IMC Homens 
abaixo do peso < 19,1 < 20,7 

no peso normal 19,1 - 25,8 20,7 - 26,4 

marginalmente acima do peso 25,8 - 27,3 26,4 - 27,8 

acima do peso ideal 27,3 - 32,3 27,8 - 31,1 

Obeso > 32,3 > 31,1 
 
                NHANES II survey (National Health and Nutrition Examination Survey) 

 
 

% de ÁGUA 

O percentual de água total do organismo define-se pela quantidade total de fluído no corpo de um indivíduo, em termos 
percentuais do respectivo peso total. 
  

OBS: Olhar na tabela da balança  

 

% de GORDURA 

Quando uma pessoa fala que quer "perder peso", na realidade o que ela quer dizer é que ela quer perder gordura. O seu 
percentual de gordura corporal é simplesmente a porcentagem de gordura que o seu corpo tem. Se você tem 80 quilos e 15% 
de gordura, significa que seu corpo tem 12  quilos de gordura e 68 quilos de massa magra (músculos, orgãos, sangue, e tudo
mais). 

Uma certa quantidade de gordura é essencial para o organismo desempenhar funções vitais. Por isso, uma pessoa nunca 
poderá acabar com toda gordura do corpo, mas sim abaixar o percentual para que o corpo fique com formas torneadas e os 
músculos comecem a aparecer. 

  

OBS: Olhar na tabela da balança  

 

   VALORES DE REFERÊNCIA PARA GLICEMIA 

A glicemia é a concentração de glicose no sangue ou mais precisamente no plasma. 

Classsificação Glicose 

Normal Até 100 mg/dl 

Elevado 100 - 139 mg/dl 

Diabetes Maior de 140 mg/dl 
 
               Fonte: Ministério da Saúde (1996) 

 

 

CLASSIFICAÇÃO DA PRESSÃO ARTERIAL EM ADULTO 



A pressão arterial , é a pressão exercida pelo sangue contra a superfície interna das artérias. A A força original vem  

do batimento cardíaco. A pressão arterial varia a cada instante. 

 

Pressão Sistólica Pressão Diastólica Classificação 
< 130 < 85 Normal  

130-139 85-89 Normal Limítrofe  

140-159 90-99 Hipertensão Leve (estágio 1)  

160-179 100-109 
Hipertensão Moderada (estágio 

2) 

> 180 > 110 Hipertensão Grave (estágio 3)   
                                                       
 Fonte: Joint Committe on Detection, and Treatment of High Blood Pressure - 1993 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 


