AVALIACAO FISICA

O gue é uma avaliacao fisica?

As avaliagdes fisicas sdo testes (antropométricos e ergométricos) que identificara o estado atual de
condicionamento fisico tanto muscular ,como cardiorespiratorio e analisar o percentual de gordura.
Um bom teste deve comegar com uma boa anmenese ,que € um questionario para rastrear seus habitos
alimentares,doencas hereditarias, patologias, cirurgias e atividades fisicas.

Para analisar a composicao corporal, (percentual de gordura) existe os métodos diretos, indireto e
duplamente indireto.

A importancia da avaliacao fisica.

E amplamente reconhecido que praticar atividades fisicas e exercicios fisicos pode
trazer grandes beneficios a salude. Entretanto, para se tirar o maximo destas praticas €
necessario que seja realizada uma avaliagdo fisica prévia, que permitira a prescri¢do do
exercicio com maior seguranca.

A avaliacdo fisica inicial tem o objetivo de identificar o nivel de aptiddo fisica atual do
cliente, permitindo que os exercicios possam ser prescritos de acordo com suas
necessidades e seus objetivos. Avaliagdes periddicas permitirdo verificar as possiveis
alteracdes da aptid&o fisica, decorrentes do programa de exercicios fisicos.

Testes realizados em uma Avaliagéo Fisica:
Antropometria; Teste cardiorespiratorio; Flexibilidade; Resisténcia Muscular Localizada (RML);
Velocidade e poténcia; Equilibrio; Forca; Avaliacdo Postural e Somatotipoldgica .

Fontes: CyberDiet (Avaliagdo Fisica). http://cyberdiet.terra.com.br/avaliacao-fisica-3-1-2-208.html
Avaliacdo Fisica On-line (A importancia da Avaliacao Fisica).
http://www.avaliacaofisica.com.br/si/site
Fitness. http://www.avaliacaofisica.com.br/si/site
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