1. Pressao arterial

- 5 minutos de repouso
- Costas e membros superiores/inferiores relaxados
- N&o cruzar as pernas e/ou conversar
- Braco direito apoiado na altura do coracao
- Manguito dois dedos acima da dobra do cotovelo e ndo deve ter folga maior que dois dedos

- Indicagdo da posi¢do da artéria no manguito: centro da parte anterior do brago

2. Massa corporal (MC) e estatura

- Descalco(a)

- N3o usar roupa de frio e esvaziar bolsos

- Pés juntos

- Olhar para frente (cabeca alinhada)

3. Circunferéncia da cintura (CC)

- Medida feita na linha do umbigo

- Perguntar se o(a) participante se importa de levantar a camiseta (anotar se nao levantar)
- Caso a calga esteja acima da linha do umbigo, pega para abaixa-la
- Pedir para levantar levemente os bracos e juntar os pés

- Posicionar-se ao lado do individuo

- Verificar onde é o ponto zero da fita

- Observar se a fita esta alinhada




4. Circunferéncia do quadril (CQ)

- Medida feita na regidao de maior volume do quadril
- Pernas unidas e pedir para levantar levemente os bragos

- Posicionar-se ao lado do individuo

- Verificar onde é o ponto zero da fita

- Observar se a fita esta alinhada

5. Espirometria

- Avaliador mostra e permite que o avaliado realize duas vezes como teste

- Segurar o aparelho com uma das maos e posicionar o bocal préoximo a boca, deixando a outra
mao préxima ao nariz

- Encher o peito, tapar o nariz e assoprar com o max de forca e até acabar o ar dos pulmdes
(prolongado, perder folego) — realizar tentativas para 3 boas medidas — observar grafico

6. Sentar e alcangar

- Cadeira verde apoiada na parede
- Individuo sentado na “ponta” da cadeira (encontro da nddega com a coxa no “fim” da cadeira)

- Uma mao sobre a outra: o dedo médio de uma m3o ndo deve ultrapassar o da outra

- Cotovelos estendidos; Pé a ser testado fletido a 90°

- Joelho do lado dominante estendido e o do lado ndo dominante fletido com pé no solo

- Ponto zero é o ponto médio do “bico” do calgado; manter posicdao por 2 segundos

- 1 tentativa com cada lado para escolher o lado = 2 tentativas para aquecimento com lado
escolhido = 2 tentativas valendo com lado escolhido

- Se dedos médios ultrapassam o ponto zero o resultado é positivo, caso contrario é negativo

- Deixar a régua fixa fazendo um “T” com o pé do(a) participante, caso perceba que o resultado
serda positivo




7. Maos nas costas

- M3o superior com a palma voltada para as costas e a outra com o dorso voltado para as costas

- Medir distancia entre os dedos médios (vertical, horizontal ou diagonal)
- Resultado s6 é positivo quando os dois dedos médios se sobrepdem

- 1 tentativa com cada lado para escolher o lado =» 2 tentativas para aquecimento com lado
escolhido = 2 tentativas valendo com lado escolhido

8. Forga de preensao manual

- N3o realizar aquecimento ou tentativas

- Segunda marcacdo para mulheres e terceira para homens

- Sentado(a), cotovelo fletido a 90°, antebraco neutro — ndo apoiar braco na cadeira

- Instruir a fazer forca maxima (até 3 s) e apds isso relaxar para fazer a leitura do aparelho
- Observar se o individuo ndo estd mantendo a contragdao mais tempo do que o necessario
- 15 s de intervalo e retornar o marcador para o zero; alternar direita e esquerda

- Escala KGS

9. Levantar da cadeira

- Cadeira verde apoiada na parede

- Iniciar sentado(a) e cruzar os bracos em frente ao tronco

- Amplitude completa

- O individuo deve sentar, mas ndo deve apoiar as costas

- 3 repeticoes para familiarizacdo
- Instruir a fazer o maior nimero de repeticGes possiveis

- Anotar numero de repeticdes com amplitude completa em 30 segundos




10. Flexao e extensao do cotovelo

- 3,63kg para homens e 2,27Kg para mulheres
- Brago dominante

- Pedir para o individuo se deslocar para o “canto” da cadeira para ter movimento livre do
braco

- Amplitude completa

- 3 repeti¢des para familiarizagao
- Instruir a fazer o maior nimero de repeti¢cdes possiveis

- Anotar numero de repeticdes com amplitude completa em 30 segundos

11. Agilidade e equilibrio dinamico

- Cada cone: 1,5 m para trds e 1,8 m para o lado do centro da extremidade anterior da cadeira
- Inicio do teste na posicdo sentada
- N3o faz diferenca o lado que circunda o cone

- Caminhar o mais rapido que conseguir, sem correr

- 1 tentativa = passar ao redor de cada um dos cones 2 vezes, alternando

- Sempre gue sentar devem ser retirados ligeiramente os 2 pés do chdo

- Sempre observar se a cadeira esta na marcac¢do correta (marcar solo com fita)

- Crondbmetro s6 é parado quando o individuo tira os pés do chdo

12. Caminhada de 6 minutos

- Orientar o individuo a passar o mais préximo possivel do lado de “fora” dos cones

- Caminhar o mais rapido que conseguir, sem correr

- Avisa-lo sobre o tempo quando faltar 3 e 1 minuto

- Instruir o individuo a parar no lugar ao término do teste para fazer a medida — contar cones




