PERIMETRO
DA CINTURA

DESCRICAO E OBJETIVO

O Perimetro da Cintura é uma medida de concentracdo de adi-
posidade na zona do abdémen. Este teste tem como objetivo
estimar a adiposidade abdominal.

RELACAO COM A SAUDE

O Perimetro da Cintura relaciona-se com a gordura abdominal
(subcutanea e visceral) e com a gordura corporal total. Um
Perimetro da Cintura elevado é considerado um fator de risco
de doencas cardiometabodlicas e respiratorias.

EQUIPAMENTO

Fita métrica nao elastica.

INSTRUCOES

1. Solicitar ao aluno que se coloque de pé com a barriga des-
contraida e que levante a camisola de forma a expor a zona a
medir (@ medicdo ndo deve ser realizada por cima da camisola).

2. Seguidamente, posicione-se de frente para o aluno e coloque
a fita métrica a volta da cintura, no plano horizontal, 1 cm
acima do topo das cristas iliacas.

3. Peca ao aluno que efetue uma expiracdo normal. Certifique-se
que a fita métrica ndo comprime a pele. Registe o valor obtido
no final da expiragdo em cm e com uma precisao de 0,1 cm (por
exemplo, um resultado de 60 cm é registado como 60,0 cm). Vol-
te a repetir a medicao sendo que o valor registado serd a média
das duas medicoes.

Importante: E provavel que a avaliacido do perimetro da cin-
tura suscite algum desconforto ao aluno, pelo que o professor
deve realizar as medi¢des num local que ofereca alguma
privacidade. O professor deve ainda dar instru¢des ao aluno
para se descontrair.

INTERPRETACAO
Consultar os valores de referéncia por género e idade.
Importante: Os resultados relativos a avaliacdo da composicao

corporal do aluno deverao ser transmitidos pessoalmente
nunca expondo o aluno aos restantes colegas.

PERIMETRO DA CINTURA (cm)

9 66,8 771
10 68,9 80,1
11 70,8 82,6
12 72,5 85,1
13 74,2 87,0
14 75,7 88,9
15 76,8 90,5
16 77,7 91,8
17 78,5 92,7
18+ 79,2 93,4




