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Wiek ciata
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Wynik zdrowia

ID: 6372 Imie: 6372 Wiek: 43 Ple¢: Mezczyzna

Analiza sktadu ciata

Wagal [N 81.8xg
Aktualna masa ciata, Standardowy:69.2kg~81.3kg
Procent ttuszczu| [IINIRNERNIRNNRNNNIN 13.5%

Procentowy udziat tkanki ttuszczowej w masie ciata,
Standardowy:11.0%~20.0%

Procent miesni ||| ITINEIRNIIRRRREINNNNIN 48.5%

Procentowy udziat miesni w sktadzie ciata,
Standardowy:42.9%~52.4%

Zawarto$¢ wody [|[RRITRRIRIRRRREIRRREIRRNNInnnG5.1%

Procentowa zawarto$¢ wody w masie ciata,
Standardowy:55.0%~65.0%

Ttuszez trzewny [ [IINIINERRINNNNNNNNI2.O

zawarto$¢ tluszczu trzewnego, Standardowy:1.0~9.0

Truszez| [NEININNIRNTRRRNINNINN 12.2%

podskornyﬂuszcz nad powiezig pod skéra, Standardowy:8.6%~17.7%

Wagal [T vo.8exg

bez“uszczowaMasa ciata po odjeciu tkanki ttuszczowej,

Standardowy:65.5kg~72.9kg

Biatko [ INIINIITNTRRINRENNNNNNNNI 27.1%

Wazny sktadnik komérek i tkanek organizmu,
Standardowy:15.0%~19.0%

Masa kostnal || IEEEEIRRIRIRIRRIINNN 4.7kg

Zawarto$¢ ludzkich kosci, Standardowy:2.8kg~7.8kg

Masa miesniowal [ITIIIIIRREIRRREERIRNININNI39.Tkg

Waga ludzkich migéni, Standardowy:35.1kg~42.9kg

Analiza segmentacji ciata

Miesnie: 4.2kg 116.9% 1

Ttuszcz: 0.3kg 50.7% | Thuszcz: 0.3kg 48.5% |

Wzrost:

Miesnie: 4.3kg 118.1% 1

Lewe ramie - -

Tluszcz tutowia:
5.7kg 119.6% 1t

Miesnie tutowia:
31.9kg 109.8% 1

Lewa noga ]
Miesnie: 11.0kg 108.5% 1t

Ttuszcz: 1.4kg 67.4% | Thuszcz: 1.4kg 68.2% |

* Pierwsza pozycja miesni i ttuszczu to waga, a druga pozycja wskazuje
procent wartosci standardowej. Wyzszy niz 100% jest wysoki, w
przeciwnym razie jest niski.

Prawe ramie

186 cm
Sugestie dotyczgce kontroli wagi
i Waga idealna E i' Sugestie E i' Sugestie E i Sugestie
| i i dotyczace kontrolii | dotyczace kontroli: idotyczace kontroli
E 81 8 : E wagi ' E tluszczu ' E miesni
- w . -0.1 ¢ -0.2 ;@ +01
S b kg Pl kg Pl kg

Analiza stopnia otytosci

.

BMITTHINITHTITnnninmm 237

BMI, czyli stosunek masy ciata do kwadratu wzrostu,
Standardowy:20.0~23.5

Waga ttuszezu [INITIENIIRRIRNRNINNNIT 11 .1kg

Caltkowita masa tkanki ttuszczowej, Standardowy:9.0kg~16.4kg

Stosunek talia- [INIIIINIINRIRERVERRRIRRINNTO.89

biodro Wsp6tczynnik mierzacy otyto$¢, czyli stosunek obwodu talii do

obwodu bioder, Standardowy:0.8~0.9

Podstawowa [ [IIIINIINIRREIRERRERRARRNRNINNIN 1887 .Okeal

przemlanﬂ Minimalna ilo$¢ kalorii potrzebna do spozycia dziennie
materii

Codzienne zalecenia dotyczace kalorii

Dzienne spozycie kalorii: 3302kcal
Cwiczenia
aerobowe: 368kcal

a Beztlenowy: 490kcal

segmentowe dane bioimpedancji

y4(9) 20kHz | 100 kHz | 250 kHz

Prawe ramie 275.5 240.5 192.4
Lewe ramie 277.8 246.8 202.4

Tutéw 224 18.6 145
Prawa noga 248.8 2185 194.5
Lewa noga 247.8 218.8 196.9

Najnowsze trendy w wadze

22/05/2026 81.9

P Prawa noga waga(kg) Ttuszcz ciata(%)
135

Miesnie: 11.1kg 108.8% 1
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Mezczyzna  Wzrost:

Ocena ryzyka postawy przodem

Przestrzen potyliczna 15.26 cm
Odnosi sie do odlegtosci od najbardziej

zewnetrznego punktu ramienia do boku
ucha.

Obwdéd ramienia 33.91 cm
Odnosi sie do obwodu w najgrubszym

miejscu ramienia, kiedy rece sg swobodnie
opuszczone.

Obwdd talii 88.83 cm

Odnosi sie do obwodu wzdtuz linii
poziomej przez $rodek pepka.

Wymiar uda 54.79 cm

Odnosi sie do obwodu w najgrubszej
czesci miesnia na wewnetrznej stronie uda

Szerokosé ramion 48.04 cm
Odnosi sie do odlegtosci prostej miedzy

punktami szczytowymi lewego i prawego
ramienia.

Rozpieto$¢ ramion 187.44 cm
Odnosi sie do dtugosci dioni, z ramionami

wyciggnietymi na boki, gdy sg rownolegte
do podtoza.

Obwaéd bioder 100.35 cm

Odnosi sie do obwodu w najbardziej
wystajacym miejscu bioder ku tytowi.

Stosunek talia-biodro 0.89

Odnosi sie do stosunku obwodu talii do
obwodu bioder, co jest waznym

wskaznikiem oceny rozmieszczenia tkanki
tluszczowej i stanu zdrowia.

lub obwodu uda przez punkt pachwinowy.

Projekt Przesuniecie Wskazéwka dotyczgca ryzyka

Réznica miedzy lewym a prawym ramieniem wynosi Wysoko 0.9
centymetrow, nieréwnos¢ ramion odnosi sie do réznicy w wysokosci
0.9 Wysokie i niskie ramion, zwykle spowodowanej nieprawidtowa postawg i niewtasciwym
2 cm ramiona: Lekki uzyciem sity. Korekta zwykle obejmuje dostosowanie nieprawidtowej
postawy ciata, wzmocnienie miesni ramion i plecéw po stabszej stronie
oraz rozwijanie prawidtowych nawykéw siedzenia i uzywania sity.

Kat wygiecia lewej nogi w Na zewnatrz wynosi 1.9°, a kat wygiecia
Rvzvko X/O w prawej nogi w Na zewnatrz wynosi 0.6°, ryzyko nég X/O odnosi sie do
Lewa noga 1.9° Y yh' Bard ksztattu n6g spowodowanego nieprawidtowg postawg podczas wzrostu.
Prawa noga 0.6° nogacni.Ski R ryzyko mozna zmniejszyC poprzez korekte postawy podczas
chodzenia i biegania, wzmocnienie miesni ndg oraz poprawe sSity i
elastycznosci miesni i stawow biodrowych, kolanowych i skokowych.

Réznica miedzy srodkiem ramion a $rodkiem bioder wynosi okoto 0.90
centymetrow, skolioza to trojwymiarowa deformacja kregostupa,
obejmujaca nieprawidtowosci w ptaszczyznie czotowej, strzatkowej i
osiowej. Kregostup u normalnej osoby powinien by¢ prosty, patrzac od
% tytu, a tutbw symetryczny po obu stronach.

Ryzyko skoliozy:

0.9 cm Bardzo niski

Przechylenie gtowy w kierunku Lewo wynosi okoto 2.0°, ryzyko
przechylenia gtowy: Bardzo niski, odnosi sie do nieprawidtowej
postawy, w ktorej podstawa czaszki powoduje brak réwnowagi, co
prowadzi do przechylenia gtowy na jedna strone. Zwykle linia srodkowa
gtowy i twarzy powinna by¢ wyréwnana z linig srodkowg tutowia.

2.0° Ryzyko pochylenia
: gtowy: Bardzo niski
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Pte¢: Mezczyzna

Wozrost: 186 cm

Ocena ryzyka postawy bokiem

Dtugosé gtowy 25 cm
Odnosi sie do pionowej odlegtosci od
najwyzszego punktu gtowy do najnizszego
punktu brody

Diugos¢ gornej potowy 86.84 cm

ciata

Odnosi sie do odlegtosci od wierzchotka
gtowy do stawu biodrowego.

Diugosé dolnej potowy 99.16 cm

ciata

Odnosi sie do odlegtosci od stawu
biodrowego do ziemi; im dtuzsza dolna
potowa ciata, tym lepsza sylwetka.

Dtugos¢ tydki 56.44 cm
Odnosi sie do odlegtosci od Srodka kolana
do $rodka kostki.

Projekt Przesuniecie

ryzyko garbusa:

P o
f:‘ 19.6 Wysokos$¢é

-

ryzyko miednicy:

o
4.5 Lekki
Ryzyko
1.2° hiperrozszerzenia:
Bardzo niski
@ Przewdd glowa do
3 18.3° przodu: Bardzo

wysoki

Wspétczynnik gtowy 7.54
Odnosi sie do proporcji dtugosci gtowy do
wzrostu osoby.

Wskaznik noga-ciato 0.53
Odnosi sie do stosunku miedzy dtugoscia
dolnej czesci ciata (tj. dtugoscia nég) a
catkowag wysokoscig ciata

Diugos¢é uda 42.72 cm
Odnosi sie do odlegtosci od stawu
biodrowego do srodka kolana.

Diugos¢ stopy 26.57 cm
Odlegtos¢ od piety do konca najdtuzszego
palca (zazwyczaj pierwszego lub drugiego
palca) stopy

Wskazéwka dotyczgca ryzyka

Krzywizna tutowia wynosi 19.6°, garb odnosi sie do deformac;ji
krzywizny ramion i tutowia, prowadzacej do przesuniecia srodka
ciezkosci ciata do przodu i wysuniecia gtowy. Ten problem mozna
rozwigza¢ poprzez rozcigganie miesni ramion i plecow oraz
dostosowanie nawykéw chodzenia i postawy siedzacej.

Przodopochylenie miednicy w stosunku do ptaszczyzny pionowej ciata
wynosi 4.5°, przodopochylenie miednicy odnosi sie do przesuniecia
bioder w stosunku do ptaszczyzny pionowej ciata. Przodopochylenie
miednicy zazwyczaj przesuwa $rodek ciezkosci ciata, zwiekszajac
obcigzenie miesni brzucha i zwiekszajgc ryzyko urazéw podczas
intensywnego wysitku. To ryzyko mozna zmniejszy¢ poprzez
wzmocnienie miesni brzucha i korekte nieprawidtowej postawy.

Kat miedzy kolanami, biodrami i kostkami wynosi 1.2°, przeprost kolan
odnosi sie do nadmiernego rozciggniecia kolana podczas chodzenia
lub stania, gdy kat wyprostu kolana jest wiekszy niz 5°. Zwykle,
patrzac z boku, kolana, biodra i kostki powinny by¢ wyréwnane w
pionie.

Przodopochylenie gtowy wynosi 18.3°, odnosi sie do zmniejszenia lub
zaniku naturalnej krzywizny fizjologicznej kregéw szyjnych, prowadzac
do wysuniecia gtowy do przodu. Czesto wystepuje u oséb, ktére majg
nawyk diugotrwatego utrzymywania szyi w pozycji zgiecia do przodu,
co powoduje przedtuzone napiecie miesni karku i gérnej czesci plecow.
Mozna to skorygowac poprzez ¢éwiczenia takie jak opieranie sie
plecami o Sciane, trening postawy siedzacej i joge.
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Wzrost: 186 cm

Ocena stanu zdrowia w sporcie

RR RS
90 128
mmHg mmHg

Relatywnie

RR (ci$nienie rozkurczowe) : odnosi sie do wartosci ci$nienia
wytwarzanego, gdy tetnice cofajg sie elastycznie podczas
rozkurczu, znanego réwniez jako niskie cisnienie. Normalny
zakres rozkurczowego cisnienia krwi dla dorostych wynosi: 60
mmHg do 90 mmHg (12 kpa)

RS (skurczowe ci$nienie krwi) : odnosi sie do wartosci ci$nienia
wewnetrznej Sciany tetnic podczas skurczu serca, znanego
rowniez jako wysokie cisnienie krwi. Normalny zakres

Ocena zdolnosSci motorycznych

RHR (statyczne tetno) : odnosi sie do liczby uderzen serca na
minute w cichym stanie czuwania i bezczynnosci. W stanie
spokoju normalne tetno osoby dorostej wynosi od 60 do 100
uderzen na minute, a idealne tetno powinno wynosi¢ od 55 do 70
uderzen na minute (tetno sportowcéw jest wolniejsze niz u
zwyklych dorostych, zwykle okoto 50 uderzen na minute)

Zalecane jest tetno podczas ¢wiczen aerobowych. : 144bmp~153bpm
Zalecana wytrzymato$¢ fizyczna tetno : 153bmp ~ 160bpm

Zalecane tetno beztlenowe o wysokiej intensywnosci : 160bmp~167bpm,
Czas ¢wiczen na tym etapie jest kontrolowany w ciggu 5 minut)

skurczowego cisnienia krwi u dorostych wynosi: 90 mmHg do 140
mmHg (12 kpa)

Ocena zdolnosci rownowagi ocena pojemnosci ptuc

BAL FiC

62 4800

FVC (Pojemnos¢ ptuc) : odnosi sie do ilosci gazu, ktérg dana
osoba moze wydycha¢ po gtebokim wdechu, co reprezentuje
jednoczesnie maksymalng aktywnos¢ funkcjonalng ptuc.
Pojemnos¢ ptuc to maksymalna wentylacja na jeden oddech, co w
pewnym sensie odzwierciedla potencjalng pojemnosc

respiratora., Standardowy:3100.0ML~4300.0ML

BAL (ZdoIno$¢ Réwnowagi) : odnosi sie do zdolnosci do
utrzymywania postawy ciata, zwlaszcza na mniejszych
powierzchniach nosnych, zdolnosci do kontrolowania $rodka
ciezkosci ciata. Umiejetnos¢ réwnowagi to podstawowa
umiejetnos¢ wszystkich czynnosci statycznych i dynamicznych.

Ruchliwo$¢ prawego stawu

Zwinna ocena odpowiedzi
barkowego

wyboczenie:

responsywWnost )
zasieg: 176° 161°

606

ms

normal

responsywno$¢ odnosi sie do zdolnosci organizmu ludzkiego do Zakres ruchu lub zdolno$¢ prawego stawu barkowego ocenia sie
szybkiego reagowania na bodZce zewnetrzne, w tym zdolnosci mierzac zakres ruchu stawu barkowego we wszystkich

moézgu do reagowania na bodzce zewnetrzne oraz zdolnosci kierunkach.

organizmu do reagowania na polecenia mézgu (takie jak

szybkos$é, sita i koordynacja)., Standardowy:550.0MS~650.0MS
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Ruchliwos$¢ lewego stawu barkowego Wskazowki i porady trenera

wyboczenie:
173° zasieg: 178°

normalna |

Zakres ruchu lub zdolnos¢ lewego stawu barkowego ocenia sie
mierzac zakres ruchu stawu barkowego we wszystkich
kierunkach.



