T. Kontrolujemy wage swojego ciala — wykonanie testu BMI

Czym jest BMI?

BMI jest jednym z waznych wskaznikdéw okreslajacych nasz stan fizyczny, ale
niestety nie wystarczajagcym. Bardzo waznym uzupelnieniem BMI jest wskaznik ilosci
thuszczu brzusznego — zbyt duzy moze oznaczaé niebezpieczng otyto$¢ brzuszng i to
nawet przy prawidlowym BMI!

Pamietaj
Kalkulator BMI obrazuje przyblizong zawartos¢ thuszczu w organizmie. W
przypadku niektérych os6b wskaznik BMI moze sugerowac bledne wnioski.
Osoby aktywne fizycznie, uprawiajacy sport, moga posiada¢ zawyzong wage
zwigzang z tkankg migSniowg a nie z iloScig thuszczu w organizmie.

Wzor do obliczenia BMI

masa ciata

BMI =
(wzrost) 2

przyklad: Krysia wazy 55 kg, wzrost to 1.6 m

16x1.6=256

BMI (Krysia) = % = 21.48  wartosé prawidtowa
Zakresy wartosci BMI:

e mniejniz 16 - wyglodzenie

e 16-16.99 - wychudzenie

e 17-1849 - niedowaga

e 18.5-24.99 - warto$¢ prawidlowa

e 25-29.99 - nadwaga

e 30-34.99 - [Istopien otytosci

e 35-39.99 - I stopien otylosci

e powyzej 40 otylo$¢ skrajna

Wynik zostaw do swojej wiadomosci.

Gdy bedziesz miata problem skontaktuj si¢ ze mng. Pomoze ci w tym instrukcja na stronie:
https://www.youtube.com/watch?v=02Y8Hygrzmo



https://www.youtube.com/watch?v=02Y8Hygrzmo

