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Biospace, InBody 220 tulkintaohje

Kehon koostumus
InBody on mitannut kehosi koostumuksen seuraavasti:

Kehon nesteet kertoo kehosi kokonaisnestemaaran. Lukuun on laskettu seka solunsisainen etta
solunulkoinen neste.

Proteiinimassa kertoo kehosi proteiinimassan. Proteiini on lihaksien ja ihon paaainesosa.

Mineraalit kertoo kehosi mineraalimaaran. Mineraaleja on seka luissa ettd kehon nesteissa.
Rasvamassa kertoo kehosi kokonaisrasvamaaran sisaltaen ihonalaisen rasvan, sisaelinten rasvan seka
lihastensisaisen rasvan.

Rasvaton massa kertoo kehosi massan ilman rasvamassaa.

Kokonaispaino kertoo kehosi rasvattoman massan ja rasvamassan yhteispainon

Arvio Kehon koostumusanalyysin tuloksista 16ytyy raportin oikeasta reunasta kohdasta Ravitsemustila-
arvio.

Huom! Kehon koostumuksen, lihas-rasva -diagnoosin seka painodiagnoosin arvojen normaalialue sinun pituisellesi henkilolle nakyy
kyseisen taulukon oikeassa reunassa.

Lihas-rasva -diagnoosi

Diagnoosissa verrataan painon, lihasmassan seka rasvamassan suhdetta. Janan pituus kertoo massan
suhteessa pituisesi henkilén standardiarvoon (100%). Janan perassa oleva lukema kertoo sinun todellisen
painosi.

Arvio Lihas-rasva -diagnoosin tuloksista 16ytyy raportin oikeasta reunasta kohdasta Painonhallinta.

Painodiagnoosi
Tassa diagnoosissa on koottu yhteen yleisimmat painonhallinnassa kaytettavat mittaukset eli painoindeksi,
rasvaprosentti ja vyétédro-lantio -suhde (WHR).

Arvio Painodiagnoosin tuloksista |0ytyy raportin oikeasta reunasta kohdasta Painodiagnoosi.

Huom! Jos lihasmassaa on runsaasti painoindeksin normaalialue saattaa ylittya, vaikka tarvetta painokontrolliin ei ole.

Painokontrolli
Painokontrolli-osiossa annetaan ehdotus rasvamaaran ja lihasmaaran muuttamisesta, jotta saavutetaan
ideaalinen kehon koostumus. (+) ja (-) kertoo tarvitseeko massaa lisata vai vahentaa.

Tavoitepaino = nykyinen paino + painokontrolli
Painokontrolli = rasvakontrolli + lihaskontrolli

Fitness indeksin avulla sinun on helppo muistaa kehon koostumuksesi tila;
alle 70 pistetta = heikko, 70 - 90 pistettd = normaali ja yli 90 pistetta = atleettinen

Perusaineenvaihdunta (kcal) kertoo kuinka paljon kulutat energiaa vuorokaudessa vaikka et liikkuisi
lainkaan. Vahintaan tama maara energiaa vaaditaan elimistdn tasapainossa pitamiseen.

Huom! InBody voi kehottaa vahentdmaan, pitdmaan ennallaan tai lisidmaan rasvamassaa. Lihasmassaa ei sen sijaan kehoteta
vahentdmaan. Nain ollen lihaksikkaalla henkil6lla tavoitepaino on korkeampi.

Harjoitussuunnittelu

InBody on laskenut sinun henkilokohtaisten arvojesi perusteella arvion, kuinka paljon kulutat energiaa
harrastaessasi eri lajeja. Numerot kuvien vieressa kertovat paljonko kilokaloreita kuluu, kun harjoitat kyseista
lajia 30 minuuttia.

Voit tehda henkildkohtaisen harjoitussuunnitelmasi ja arvioida sen vaikutusta painonhallintaan laskemalla 4
viikon lilkuntasuoritusten kilokalorimaaran (kcal) ja jakamalla se luvulla 7700. Saatu lukema kertoo arvioidun
painonmuutoksen liikkuntasuoritusten ansiosta.

Raportin oikeassa alalaidassa on myGs suositus paivittdiseksi energiansaantimaaraksi.

Toivomme InBody analyysin motivoivan sinut liikkumaan! Keskustele ennen liikunta- tai ravintotapojesi
muuttamista tarvittaessa laakarisi kanssa.
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