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Cada métrica indexada a 100 no baseline (18/05). Linha abaixo de 100 = melhora. Eixo Unico permite comparar ritmos de
unidades diferentes (kg, cm, %, razdes).

COMPOSIGAO CORPORAL (PROXY BIOIMPEDANCIA)

% GORDURA - ESTIMATIVA NAVY categoria atual: média
ESSENCIAL ATLETA FITNESS MEDIA ALTA

18/0523,0% — 05/06211% -8,6%

MASSA MAGRA x GORDA (KG)

18/05 72,3 21,7
05/06 .2 19,0
Il VAGRA |l GORDA A gorda -2,7 kg - A magra -1, kg

Composigao corporal & ESTIMATIVA por circunferéncias (método U.S. Navy) — proxy, ndo bioimpedancia octopolar real.
Recomendado InBody/octopolar para separar gordura de massa magra com precisao.
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VARIACAO POR MEDIDA - 18/05 = 05/06

Pescoco +0
Ombros I -2
Térax ] -3
Cintura | -3
Abddmen | +5
Quadil I -2
Coxa D . -5
Coxa E | -3
Panturrilha D ] +2
Panturrilha E +0
Brago D contraido I -1
Brago E contraido [ -1
Brago D relaxado | +3
Brago E relaxado I +2
Antebraco D +0
Antebrago E +0
Punho [ -1
Bl <« MENOR |l MAIOR »
PROJECOES

META CINTURA - WHTR 0,50 META PESO - IMC 25

92,5 cm 85 ,6 kg

faltam 2,5 cm (esté 95) - ~15 dias no ritmo atual faltam 4,6 kg (esta 90,2) - ~22 dias no ritmo atual
EXTRAPOLACAO LINEAR (REFERENCIA, NAO META)
HORIZONTE PESO (KG) CINTURA (CM) IMC
+30 dias 83,9 90,0 24,5
+60 dias 77,5 85,0 22,7
+90 dias 71,2 80,0 20,8

Projecéo = ritmo dos ultimos 18 dias estendido em linha reta. A perda real desacelera — serve de referéncia de direcao,

nao de promessa. Ritmo saudavel: 0,5-1% do peso/semana.
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QUADRO COMPLETO - 18 MEDIDAS

MEDIDA 18/05 05/06 A A%
Peso kg 94,0 90,2 -3,8 -4,0%
Pescocgo cm 40 40 +0 +0,0%
Ombros cm 46 44 -2 -4,3%
Torax cm 108 100 -3 -2,9%
Cintura cm 98 95 -3 -3,1%
Abdbmen cm 91 96 +5 +5,5%
Quadril cm 104 i02 -2 -1,9%
Coxa D cm 64 59 -5 -7,8%
Coxa E cm 63 60 -3 -4,8%
Panturrilha D cm 36 38 +2 +5,6%
Panturrilha E cm 38 38 +0 +0,0%
Braco D contraido cm 38 37 -1 -2,6%
Brago E contraido cm 37 36 -1 -2,7%
Braco D relaxado cm 32 35 +3 +9,4%
Braco E relaxado cm 32 34 +2 +6,3%
Antebraco D cm 30 30 +0 +0,0%
Antebrago E cm 29 29 +0 +0,0%
Punho cm 19 18 -1 -5,3%
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SINAL REAL - O QUE MELHOROU
* Peso: 94,0 — 90,2 (-4,0%)

* IMC: 275 — 264 (~4,0%)

* Gordura: 23,0 = 211 (-8,6%)

* Cintura: 98 — 95 (-31%)

RCQ: 0,94 — 0,93 (-1,2%)

WHtR: 0,53 = 0,51 (-3,1%)

CAUTELAS DE MEDIGAO - REAVALIAR TECNICA

° Brago relaxado subiu (32— 35/34) enquanto contraido caiu (38 —37/36) — relagcéo invertida; provavel
tensd@o/posicéao da fita. Remedir com técnica fixa.

* Abddmen 91—96 (subiu) com cintura caindo — medicdo em altura diferente (acima vs. no umbigo). Padronizar o
ponto.

FONTE: FOLHA MANUSCRITA FOTOGRAFADA - TRANSCRICAO VERIFICADA MULTI-OBSERVADOR -
PROXIMA ~05/07/2026

Documento pessoal - transcri¢do verificada multi-observador - composi¢éo corporal € estimativa por circunferéncias (método U.S. Navy), proxy —

nédo bioimpedancia octopolar. Préxima reavaliagdo ~05/07/2026. nexus.squadfilm.com/saude
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