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Tabela 5.2 Valores FITNESSGRAM® para a Zona Saudavel de Aptidao Fisica*

RAPARIGAS
/_\\\ Marcha Massa ~ ,f’/\\\\
ldade  Corrida 1 Milha Vaivém ) e VO,max gorda IMC . Abdominais \;
{min:s) @os/ {mL/kg/min) %) \“(\g/—nlz)/// ; execu%g/—s//
5 Distancia Participacao 3217 2L 162 2 10
5 compieta. na corrida. 32 7 21 16,2 2 10
7 Registo Registo de 217 22162 4 14
8 de ‘zempol néo percursos néo 30 17 22 162 5 20
3 recomendado. recomendado. 37 17 23 16,2 g 5
10 1230 230 15 41 40 48 32 17 235 165 1226
1l 12:00  9:00 15 41 39 47 32 17 24 16,9 15 29
12 12:00 S0 23 41 38 46 32 17 245 16,9 15 32
13 11:30 @00 23 51 37 43 32 17 245 17,5 1832 .
14 11:00 &30 23 bl 36 44 3z 17 25 17,5 8 32
i5 10:30 &00 23 Bl 35 43 3217 25 175 1 35
19 i0:00 800 32 &l 35 43 32 17 25 175 18 35
i7 10:00  &:00 41 51 35 43 32 17 26 175 18 35
17+ 10:00 &:00 41 51 35 43 3217 27,3 18,0 1 35
//\ Extensies  Flexdes  Flexdes de Senta Flexi- \
Extensao do ) de de Bracos Bragos em e bilidade
Idade N\ Tronco Bracos Modificado Suspensao Bracos /Alcanca*}_ do Cmbro /
W # execucoes # execucdes # execucdes {cm) —
5 i 30 3 8 2 7 2 2 8 23
s 15 3 3 3 2 7 1 2 2 8 23
7 15 30 4 10 3 9 12 3 8 23 @
g i 30 5 13 4 11 1 2 3 10 23 E é
9 15 30 6 15 4 11 1 2z 4 10 23 o S
10 23 3 715 4 13 1 2 & 10 23 S g
11 23 30 7 15 4 13 1 2 6 12 25,5 S g
i2 23 30 7 15 4 3 12 7 12 25,5 s
13 23 30 715 4 13 1 2 8 12 255 V£
14 23 30 715 4 13 1 2 8 12 255 g
15 2320 7 15 4 13 1 2 8§ 12 305 Z 8
15 23 30 7 15 4 13 1 2 8 12 305 =
17 23 30 7 15 4 13 2 g8 12 30,5
7+ 23 30 7 15 413 12 g8 12 30,5

"G valor da e3queraa representa o limite inferior da ZSAF e o da direita o limite superior,
" *Teste cotade como positivo/negativo; € necessario atingir a distancia indicada sara ser positivo.
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