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Mnozstvi kosterniho I — 23’5 kg
svalstva

st 2 40 60 100 160 220 280 340 400 12,4 ~19,9
LIPS L U I I e - 23,5 kg
Celkova voda v téle 31,7 kg Cista hmotnost téla 43,4 kg
Celkové mnozstvi vody v téle (31,6 ~ 38;7) Cista hmotnost bez tuku (40;4 ~ 51,6)

Diagnéza obezity
Hmotnost,kg
BMI =
BMI  kgmy 231 18,5 ~ 25,0 (V§ka,m)?
Index télesné hmotnosti
% tuku v téle % - Tuk,kg
Procento tuku v téle (%) e UL = i) % tuku Vv téle = =—————— X 100
Hmotnost
ki
Por{lér pasu acbokt‘] 0,81 0,75 ~ 0,85 g
Pomér pasu a boku Obvod
Minimalni kaloricka Pomér pasu a bokii = %
potieba (kcal) 1308 1371 ~ 1594 boki,cm
Z3akladni metabolicky pomér
Kontola svaloviny-tuku

Kontrola svalstva + 4,4 kg Kontrola tuku -9,2 kg

Segmentalni svalovina

Svalovina

Normalni

Segmentalni tuk
Procento tuku v téle

46,3 %
1.7kg
Nad
357 %,
109 kg
Nad
_337%
LAlkg
Normalni

Normalni

Normalni

Normalni

Normalni

* Segmentalni tuk je odhadovan

Impedance
z Prava Leva
ruka ruka

20kHz : 454,6 474,8

100kHz : 412,8 439,7

Trup Prava Leva
téla noha noha

27,9 269,5 271,3

24,5 243,6 246,4

* Pfedlozte Vase vysledky pii konzultaci s Vasim poradcem ¢&i trenérem.

CviCebni plan

Naplanujte si svij tydennf cviebni program z nésledujicich moZnosti a sniZte pomoci nich svou vahu.

/Vydej energie pfi kazdé aktivit&(vychozi hmotnost:

/Délka: 30min./Jednotka: kcal)

~

2 Chiize
R 134

Cyklistika
PO

. Stolni tenis
"ﬁi 151

Jogging
234

Plavani

Horolezectvi

)|

Aerobic

® Gate ball * __Badminton
[\

jo}

Skakanj

? ° Tae- |
Racket ball kwon-do Squash Basketball nalang | < 707
335 335 335 201 234
. zvedani posilovani elasticka
Kiky sedy-lehy _zavazl. séinkami| e guma | o @ 7PV
posilovani horni positovani R prevence od cviceni svalil cvideni sval) udrZovani svalil
Sastitéla bfi&nich svall bolesti zad dolni Basti t8la

VypocCet pro pfedpoklddany tbytek vahy za mésic (mésic = 4 tydny)

Celkovy vydej energie (kcal/tyden) x 4 tydny : 7700
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e Jaknato

1.Vyberte si pravidelné a preferované
aktivity na levé strané.

2.Uvedena spotfeba energie je pofitana po

30 minutach cviceni.

3.Vyplhite nize uvedend mista aktivitami,
jenz jste zvolili na 7 dni.

4. Spoditejte si celkovou spotiebu energie

za tyden.

5. Zjistéte pFedpokladany bytek na véze
pomoci nize uvedeného vzorce.

yre

¢ Doporuceny denni pfijem kalorii

1700

kcal

Co., Ltd.VSech prava
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Datum 2016/07/19

Vek  20,0Roky Pohlavi Zena Cas  16:26:59
) Hmotnost ) BMI
. L. . . . A MnoZstvituku v téle P , . A % tuku v téle
Predchozi udaje o télesné kompozici J SMM Predchozi udaje diagnozy obezity | Pomér pasu a boku
kg
70,0
) 66,9
Nad
a
[\lorma’ln ]
27,7 i
n 23,5
19,8 « Pod
a
2016 | 2016 2016 | 2016
0719 0719 0719 0719
) Ruka
T
Predchozi udaje o segmentalni svaloviné (Svalovina,kg): N:;:)a Predchozi udaje o segmentalni svaloviné (Hodnoceni)
Datum 2016 2016
21,0 21,0 u 07/19 | 07/19
a a , ,
18,0 18,0 Levaruka  ormaln|Norméin
A A i i
Prava ruka Nad Norrl:néln
Normaln
75 8‘,3 8‘,1 7.6 Trup i Pod
- -
Leva noha Normaln [ Normaln
19 24 26 20 i i
2016 2016 2016 2016 Pravanoha \oman | Normain
0719 0719 0719 0719
) Ruka ) Ruka
" Lo oo S A Trup . P oo « A Trup
Predchozi idaje o segmentalnim tuku (MnoZstvi tuku . z¥ona Predchozi idaje o segmentalnim tuku (% tuku v téle,% 3§ Noha
10,9 10,9 46,3
98 98 ; 43,7
A A )
35,7 35,7
A7 %O 337
41 41 d d
S8 32~ 30,0 305
- - A’ A’
1/,7 13 1.2 1,6 26,4 26,7
y ) g A -
20162016 20162016 20162016 20162016
0719 0719 0719 0719 0719 0719 0719 0719
Predchozi udaje o segmentalnim tuku (Hodnoceni)
Dat 2016 2016
atum 07/19 07/19
Leva ruka Normalni Nad
Prava ruka Normalni Normalni
Trup Nad Nad
Leva noha Normalni Normalni
Prava noha Normalni Normalni
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