GUIA DE
MEDIDAS

O PASSO A PASSO PARA VOCE
AVALIAR A SUA EVOLUGAO

T
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Se vocé estd recebendo este Guia &€ porque vamos
comecgar seu processo de mudanga e quero te desejar os
parabéns! Eu sei que ndo é facil comegar, mas quero te
dizer que vocé tem todo o meu apoio, estaremos juntos(as)
nessa fase!

Este &€ um Guia que vai te ajudar com orientacdes de como
fazer as medidas e fotos para que acompanhemos juntos a
sua evolucdo. Quanto mais correto ficarem as medidas,
mMais saberemos sobre os seus verdadeiros resultados.

Lembre-se que ndo é necessdrio acompanhar as medidas
todos os dias ou com uma frequéncia muito alta. As
mudangas na sua composi¢gdo corporal sGo gradativas e
vocé pode deixar para se pesar, fazer as medidas e tirar as
fotos apenas proximo ds datas das nossas consultas.

Leioa com atengdo o conteddo e me fagca perguntas caso
tenha alguma davidal!

Um beijo!




PESO
ORPORAL

O peso néo é o melhor par@metro para avaliar seus resultados, mas servird
para calcular suas necessidade nutricionais.

FATORES QUE PODEM INFLUENCIAR 0 PESO

Agua que voce bebfau Allmento§ que voce mgerlu A quantidade de sal;
nas Ultimas horas; nas ultimas horas;
Consumo de carboidratos Para as mulheres, periodo Uso de medicamentos
(devido a agua); menstrual; corticoides;
Volume de fezes/uring; Roupas que estd vestindo; Lem ek mgo!pamgntos
corticéides;
Al Fj|o (,jq semand em Balancgas diferentes; Balangas mal calibradas.
que realizard a pesagem;

Faca a pesagem Use sempre Pese sempre . . :
G P 9 P P depois de ir ao banheiro, antes
sempre N0 Mesmo a mesma Nno mesmo . .
. . . de consumir qualquer alimento
dia da semana; balancga; horario do dig; o
' e com o minimo de roupas

possivel.

Lembre-se que o peso ndo é o melhor parametro para
acompanhar perda de gordura ou ganho de massa muscular,
pois quando subimos na balanga, ndo conseguimos diferenciar
0 que é dgua, o que é musculo, o que é gordura ou alimento... Alj,
> . mostra-se somente um NUMERO.

Pese de preferéncia pela manhdg,



PARA AVALIAR DE FORMA
ADEQUADA 0 SEU PROGRESSO
(ALEM DO ESPELHO):

W

Medidas de . LFotos L

MEDIDAS E CIRCUNFERENCII-\S

ﬁﬂ@i
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COMO FAZER?

Tire as Antes de

i : Como
medidas das . consumir o
circunferéncias De preferéncia qualquer minimo de
uma vez ao PRl anelulate} alimento ou roupas

. P ossivel.
meés; dgua; P

U
QUAIS MEDIDAS? e
‘ﬂ:ir unferéncia

e Circunferéncia do braco relaxad

e Circunferéncia da cintura
e Circunferéncia abdominal



MEDIDAS E
CIRCUNFERENCGIAS

CINTURA

Para medir a cintura devemos posicionar a
fita métrica no “meio do caminho” entre a
altima costela e o osso iliaco (aquele do
quadril, sabe?). Normalmente essa posigdo &
com a fita a um ou dois dedos acima do
umbigo. Vocé deve estar em pé, ereta e com
a respiragdo relaxada.

ABDOMINAL

Passe a fita métrica em um plano horizontal
por cima do seu umbigo.

COXA

Como nas anteriores, a medi¢do da coxa
deve ser feita na regiGo de maior
circunferéncia da mesma. Mas nunca se
esqueca de que o mais importante é
manter a consisténcia nas medidas.
Portanto, se vocé tem alguma pinta ou
marca permanente para se basear, use-
a a seu favor.




MEDIDAS E

CIRCUNFERENCIAS

BRAGO

Para essa medida pode-se aproveitar
aquela marquinha da vacina BCG para
facilitar sua vida. Normalmente essa medida
é tirada com o brago esticado (musculo
relaxado), na metade entre o ossinho do
cotovelo e o ossinho do ombro.

—

QUADRIL

O que conta é a regiGo de maior
circunferéncia do quadril geralmente
localizada no meio do glateo.

PANTURRILHA

A maior circunferéncia normalmente fica
a uns 4 ou 5 dedos abaixo do joelho.




FOTOS

EVOLUTIVAS

ROUPAS

Tire as fotos de
biquini (ou sunga)
oucomumtope
shorts, de
preferéncia sempre
com a mesma
roupa.

LUGAR

Tire as fotos sempre
no mesmo local, de
preferéncia em um
fundo neutro e sem
Mmuitas coisas, assim
a atencdo fica sé
em vocé.

LUZ E ANGULO

e Tire as fotos
durante o diq, a
iluminacdo
natural é sempre
melhor;

e Tire uma foto sua
de frente, de lado
e de costas.




MUITO OBRIGADA PELO SEU
TEMPO E POR SE DEDICAR AQ
NOSSO ACOMPANHAMENTO
NUTRICIONAL!

Conte comigo e vamos juntos em
busca da sua mudancal

Um beijo!



