A korong egyik oldala — testtomeg-index kalkulator

testsuly

Testtomeg-index (BMI) kiszamolasa:
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kg
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A testtomeg-index kalkulator (korong) hasznalata

|

A BMI (Body Mass Index), azaz
a testtdomeg-index segitségével
kiilonithetd el az alul taplalt,
egészséges, a tulsuly, ¢és az
elhizas kategoriai.

A kezében tartott korong, testtomeg-index meghatarozasara kialakitott oldalan, a belsé forgathato
testmagassagot centiméterben jelold korcikken keresse meg sajat, vagy az On 4ltal mérni kivant
személy testmagassdgat. Ezt a megkeresett centiméter értéket forgassa hozza, a sajit, vagy az On
altal mérni kivant személy aktudlis, jelenlegi teststilydhoz, amely testsuly értékek a korong szélén

kilogrammban vannak megadva.

A belsé korben lathaté piros nyil
ramutat a testsuly és testmagassag
ismeretében meghatarozhat6 testtomeg-
index értékre. Amennyiben a nyil a zold
mezOre mutat, azaz a BMI érték 18,5 és
25 kozé esik, abban az esetben a
testmagassaghoz viszonyitott testsuly
normalis, egészséges  értékhatarok
kozott van.

Hivatalosan az elhizas alatt a testzsir
mennyiségének a  felszaporodasat
értjiik, ezért a testsily ¢és a
testmagassag adataibol mért BMI
(testtdmeg-index) mellett, egyéb mért
értékek — testzsir-szazalék, derék- és
csipd korfogat, derék-csipd hanyados,
boérredé mérés — is sziikségesek a test
Osszetételének valos megallapitasahoz.

Testtomeg-index kategoriai

felnottek értékelés
<18,5 sovany
18,6-25 normal

25,1-29,9 tulsulyos
30< elhizott




Példa 1.

A képen lathato példa alapjan, ha egy
személy 170 cm magas, és kozel 62 kg, ugy
testtomeg-indexe  21., azaz  normal,
egészséges testtomegrol beszélhetiink
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Példa 2.

A képen lathat6 példa alapjan, ha egy személy 170 cm
magas, ¢€s kozel 81 kg, ugy testtomeg-indexe 28., azaz

talsuly all fenn.
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Amennyiben a nyil a
citromsarga mezOre mutat,
azaz a BMI érték 25 és 30
k6zé esik, abban az
esetben a testmagassaghoz
viszonyitott testsuly
alapjan tulsulyrol
beszélhetiink. Ha a
sulytobbletet nem a
tulfejlesztett izom adja,

akkor a helyes
taplalkozasra €s a
rendszeres testedzésre

még nagyobb hangsuly
kell  fektetni, amely

kedvezo aranyban
moédositja a  zsirszovet
szaporulatot. Az

¢letmodvaltashoz,  kérje
szakember segitségét.



Példa 3.

A képen lathaté példa alapjan, ha egy személy 170 cm
magas, és kozel 86 kg, ugy testtomeg-indexe 30., azaz
elhizasrol beszéliink.

Amennyiben a nyil a
citromsarga és a
narancssarga mez6 hatarara
mutat, azaz a BMI érték
pont 30, abban az esetben a
testmagassaghoz
viszonyitott testsuly alapjan
mar elhizésrol beszélhetiink.
Ebben az esetben is érdemes
tisztazni az elhizas okat, és
torekedni a helyes
taplalkozas és a rendszeres
testedzés kialakitasara. Az
¢letmddvaltashoz, kérje
szakember segitségét.




