ZPRAVA BODYSTATU - SLOZENI TELA

Pohlavi Zena
Vek 37
Aktivita Velmi nizky/a/é

Naméfeno Meze "normy"
Celkova hmotnost 53,0kg 54 kg az 60 kg
(BM1)
Télesny tuk 14,2 kg 12kgaz 15 kg

Aktivni télesna hmota (ATH) 38,8 kg

Télesna voda

Bezvoda ATH

Bazalni metabolismus

28,71

10,1 kg

42 kg az 45 kg

27 1az 32 Its

1360 kcal/den (25,7 kcal/kg)

Michaela VZ - Cvic¢na

Klient ¢islo 7

Hmotnost

Vyska
Impedance
Regresni rovnice

Naméreno %

26,8%
73,2%

54,2%

20. fijen 2006

53,0 kg

165 cm
702
1

Meze "normy"

21% az 27%
73% az 719%

50% az 60%

Hodnota bazalniho metabolismu je dana vypoctem energie potiebné v klidovém stavu organismu.

Vypocet celkové metabolické potieby 1904 kcal/den
Vypoctené mnozstvi energie, které vase télo denné potiebuje pti zvoleném stupni aktivity.

Hmotnost téla:
Tuk v %:
Voda % :

nizky/a/é
normalni
normalni

Bezvoda ATH 19,0%

Skutec€ny tuk 26,8%

Voda 54,2%

Tukovy rozdil 0,2%

Bl voda

= Tukovy rozdil
B Aktualni tuk
B Bezvoda ATH




BODYSTAT - ZPRAVA O SLOZENI TELA

Michaela VZ - Cvi¢na 20. Fijen 2006
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CELKOVA HMOTNOST TELESNEHO TUKU 14,2 kg 26,8%

Normalni procento télesného tuku pro Vas je od 21% do 27%.

Vase procento tuku je NORMALNI pro V43 vék a pohlavi.

Za normalnich podminek télesny tuk nema byt redukovan pod doporuc¢enou nizsi hranici normalniho rozmezi. Ur¢ité
nezbytné procento tuku je potiebné pro udrzovani té€lesnych funkci a pro dobré zdravi.

CELKOVE MNOZSTVi ATH 38,8 kg 73,2%

Vase normalni procento ATH je od 73% do 79%.

Vase procento ATH je NORMALNI pro Vas vék a pohlavi.

ATH - aktivni télesna hmota je beztukova hmotnost svalil, vody a kosti.

Bezvoda aktivni télesna hmota je hmotnost svalstva a kostni hmoty s vylou¢enim podilu vody. Tato aktivni hmotnost
je organismem stale vyhodnocovana a zajiStovana. Za normalnich podminek jsou jeji ztraty malé nebo zadné,
fyziologicky ke ztrat¢ aktivni hmoty dochazi v procesu starnuti.

Nikdy nepouzivejte ATH jako cilovou hmotnost.

CELKOVA TELESNA HMOTNOST - "VAHA" 53,0 kg

BMI - Body Mass Index - index té€lesné hmotnosti Doporu¢end hmotnost pro Vas je 54 kg az 60 kg .

Vase télesna hmotnost je pod dolni hranici normy.

TELESNA SKLADBA - KOMPOZICE - TYP TELESNE STAVBY

Mate té€lesnou stavbu s velmi nizkym zastoupenim tuku.

Toto mlze byt v normé pro uréité skupiny lidi nebo pro trénované atlety. Jestlize tomu tak neni, program pfibytku na

vaze Vam muze zpracovat Vas odborny poradce.
Pouzivejte BODYSTAT ke sledovani slozeni téla pravidelné!



BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

Michaela VZ - Cvic¢na

Rovnice =1 KLIENT ¢islo 7 20. fijen 2006
Analyza trendu - aktualni tuk v % versus cilovy tuk v %
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Datum Hmotnost ATH Tuk Tuk % Cil % BM iroveiin ATH b.v. Voda Imped P-B index
kg kg kg keal/kg kg L
28.06.1999 55,0 39,1 15,9 28,9 23 249 11,1 28,0 732 0,81
02.10.2004 53,7 38,2 15,5 28,9 24 25,1 10,2 28,0 723 0,80
20.10.2006 53,0 38,8 14,2 26,8 24 25,7 10,1 28,7 702 0,96



BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

Michaela VZ - Cvic¢na

KLIENT ¢islo 7

tepy za minutu.
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BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

Michaela VZ - Cvi¢n

KLIENT ¢islo 7
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Michaela VZ - Cvic¢na

KLIENT ¢islo 7
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Michaela VZ - Cvi¢n

KLIENT ¢islo 7
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Michaela VZ - Cvic¢na

KLIENT ¢islo 7
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BODYSTAT - TRENDOVA ZPRAVA

Michaela VZ - Cvic¢na

KLIENT ¢islo 7

Start Konec € % variace
Datum 28.06.1999 20.10.2006
Hmotnost 55,0 kg 53,0 kg -3,6 %
Tuk hm 15,9 kg 14,2 kg -10,7 %
Bezvoda aktivni hmota 11,1 kg 10,1 kg -9.0 %
Voda It 28,0 It 28,7 It 2,5 %
Imp 50kHz 732 702

Graf vyvoje slozeni téla

0 : :
02.10.2004
28.06.1999 20.10.2006
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MANAGEMENT HMOTNOSTI A AKTIVITY

Michaela VZ - Cviéna

KLIENT &islo 7 20. Fijen 2006
Télesna hmotnost 53,0 kg
Cilova hmotnost 50,0 kg
Zména hmotnosti (rychlost)  -0,5 kg/tyden
Zména stravy/den -471 keal/den

Zména pohybu (nové aktivity) 80 keal/den
Abyste zhubli 0,5 kg/tyden, potfebujete snizit dietni piijem o -471 kcal/den.

Toto by Vam mélo umoznit dosahnout vasi cilovou hmotnost 50,0 kg za 6 tydny/u.




Vybrané ¢innosti

STUPEN 2: 2,4 kcal/min. 01:00 hod:min/den, 1 den/tyden.
Cinnost: lukostielba, stolni tenis, rybafeni, tesafina, pesi turistika, zahradkafeni (lehké), kroket, volejbal, t&locvik,
jizda na kole (lehka 9 km/hod), hudba (bubnovani), tanec (tane¢ni sal), plavani (Slapani vody).

STUPEN 3: 4,0 kcal/min. 01:00 hod:min/den, 1 den/tyden.
Cinnost: kanoistika (zavodni), golf, kriket (spoleensky), cyklistika (lehka 15 km/hod), tenis, badminton, tanec (lehky
aerobik), zahradkateni (primérné), jizda na koni (klusem), lyzovani (lehké).

STUPEN 4: 5,7 kcal/min. 00:30 hod:min/den, 1 den/tyden.
Cinnost: jizda na koni (tryskem), zahradkafeni (namahavé), plavani (pomaly kraul), vysokohorska turistika, b&h (8
km/hod), tanec (intenzivni aerobik), basketbal, hokej, fotbal.



Zprava o Grovni srdecniho rizika

Michaela VZ - Cviéna
Klient ¢. 7 20. fijen 2006

Ovlivnitelné (faktory) Mira rizika PFibuzenské riziko

Fyz.aktivita: 8: Z&dné cvi¢eni v zam. i volnu

Koufeni: 3: 10 cig. Nebo méné

86%

CHOLESTEROL: 4: 231 - 255 mg/d|

KREVNI TLAK: 1: 100 mmHg
Velmi vysoky/a/é

HMOTNOST: 1: -2.2kg nebo vice pod
Vysoky/alé

Mirné zvySeny/a/é

Pradmérny/a/é
Neovlivnitelné
Nizky/a/é
POHLAVI: 1:  Zeny pod 40 (let)

Velmi nizky/a/é
VEK: 3: 31az40let

Kouteni I 1 7%
Cholesterol _25%

Krevni tlak 0%
Hmotnost 0%

Zadna anamnéza onemocnéni

Dédicnost: 1:
srdce

Fyz.aktivita [R5 5 %

Neoviivniteine [N 147

Dvlivnitelné (faktory)

Mate Priamérny/a/é riziko ziskani koronarniho srde¢niho onemocnéni pro ptistich 6 - 8 let.
Muzete kontrolovat 86% trovné Vaseho rizika.

Nejdulezitéjsi ovlivnitelny faktor ve VaSem piipadé je Fyz.aktivita ktery ¢ini 58% zfaktor, které muzete
kontrolovat.

Copyright © 1998, 2003. All Rights Reserved. Bodystat (Isle of Man) Ltd.
Data established from 35 year Framingham Study of Massachusetts, USA.



Zprava o Grovni srdecniho rizika

Michaela VZ - Cviéna

Klient ¢. 7 20. tijen 2006
Ovlivnitelné faktory rizika
Riziko Soucasnost Doporuceni
Fyz.aktivita 8 Zadné cviceni 6 Nizka v zam. nizka rekr.
Koufeni 3 10 cigaret za den 1 Nekurak
Cholesterol 4 231-255 mg/dl 2 181-205 mg/dl
Krevni tlak 1 100 mmHg 1 Beze zmény
Hmotnost 1 >2.2kgpod 1 Beze zmény
Mezisoucet 17 11
Neovlivnitelné rizikové faktory
Pohlavi 1 Zeny pod 40 (let)
Vek 3 31 az40let
Dédi¢nost 1V anamnéze zadné onemocnéni srdce (bratii, sestry, rodice)
Mezisoucet 5 5
Celkovy vysledek 22 Primeérny/a/é riziko 16 Nizky/a/é riziko

Fyzicka aktivita-cviCeni: pravidelné cviceni sehrava hlavni roli v prevenci ischemické choroby srde¢ni tim, Ze snizuje
cholesterol (redukuje lipoprotein nizké hustoty, zvySuje lipoprotein vysoké hustoty), snizuje psychicky stres, krevni
tlak, uklidiiuje srdecni frekvenci, snizuje t€lesny tuk a zvysSuje télesnou svalovou hmotu.

Koufteni tabaku: Toto je pravdépodobné nejveétsi samostatna piicina ischemické choroby srdecni a cévnich mozkovych
ptihod.
Koufeni cigaret je riziko, kterému se da vyhnout.

Cholesterol: Jeho vysoké hladiny jsou zpusobeny konzumaci stravy s vysokym obsahem nasycenych tuki a
cholesterolu, vysokym obsahem télesného tuku, fyzickou neCinnosti, koufenim cigaret a stresem. Snizeni cholesterolu
muze byt dosazeno zménami zivotniho stylu a stravy, napf. cvicenim, ubytkem télesného tuku, stravou s vysokym
obsahem vlakniny a vicenenasycenych tukii.

LDL (lipoprotein nizké hustoty): jeho vysoka hladina zvysuje riziko ischemické choroby srdec¢ni.

HDL (lipoprotein vysoké hustoty): jeho vysoka hladina snizZuje riziko ischemické choroby srdec¢ni.

MEli byste snizit vasi hladinu cholesterolu. Vas konzultujici odbornik vam poradi.

Krevni tlak (hypertense): Vysoky krevni tlak mize byt zptisoben obezitou, koufenim tabaku, nadmérnym solenim
(sodik vchloridu sodném), fyzickou (télesnou) necinnosti, usazeninami na sténach arterii, véetné¢ mnoha neznamych
pricin.

Hmotnost: Obezita (zvySeni télesného tuku) ptispiva k riziku ischemické choroby srdecni.

Tyto udaje jsou minény pouze jako radce/voditko pro zlepseni zivotniho stylu.

Poznamka: vzdy vyhledejte radu odbornika dfive nez zmeénite stravu a cvicebni navyky (Iékafi se zaméfenim na
vyzivu a pohybovou problematiku, vyskoleni odbornici ve fitcentrech apod.).
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