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COMPOSIÇÃO CORPORAL - Equação Preditiva

DOBRAS CUTÂNEAS
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Terrazul Informática Ltda.  -  TeleSuporte: ( 0xx11 ) 3272.9305 Contato: 11 3272-9305-

Biepicôndilo Umeral:

Bimaleolar:

Biestilóide:

Biepicôndilo Femural:

Biacromial:

DIÂMETROS

Tórax Transverso:

Tórax Ântero-Posterior:

Crista Ilíaca:

Tórax:

Bitrocantérica:

Pescoço:
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Braço Contraído:
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Peso Desejável: % Gord. Ideal:kg
  7,24

 28,77

DURNIN & WOMERSLEY (1974) - (H) - ADULTOS - IDADE  16 ATÉ  68

VALORES ANTROPOMÉTRICOS:

Para reduzir seu peso corporal é necessário:
-  praticar atividades cardiorrespiratórias com baixa intensidade e duração prolongada (por volta de 30 a 45 minutos)
e exercícios de resistência muscular localizada, que envolvam grandes grupos musculares.
-  reduzir ou substituir da dieta atual as frituras, doces, refrigerantes e gorduras de origem animal em excesso.
Para aumentar seu peso corporal é necessário:
-  praticar atividades de grande sobrecarga, como por exemplo a musculação. A musculação promove aumento da
massa muscular e consequentemente o aumento do perímetro do segmento.

Dobras Cutâneas

Tríceps:
Subescapular:

Bíceps:

Supra Ilíaca:

kg acima do Peso Ideal

Supra Espinal: 22,00 mm


