KEHON KUNTOINDEKSI

Asiakastiedot

Nimi ID/email
Syntymaaika ; Yritys -
lka Osasto
Sukupuoli

Paivamaara 9.1.2018

Pituus (cm) 180,0

Paino (kg) 98,1
Painoindeksi (kg/m?) 30,3
Vyotaronymparys (cm) 110,0
Rasvaprosentti (% painosta) 30,0
Lihasmassa (kg) 38,6
Viskeraalirasva VFA (cm?) 119,5
Kuntoluokka (1-5) o 2
Kehonkdostumuksen arvio Valttava

Rasvan suhteellinen osuus kehon painosta seka viskeraalirasvan maéréa (= vatsaontelon sisdan kertynyt rasva) ovat keskeisia
ravitsemustilan ja elintapojen mittareita. Niilla on myds suora yhteys terveyteen. Lihasmassa on aktiivista kudosta ja sen
osuudella on merkitysta energiankulutukseen ja toimintakykyyn. Viitearvot: LIKES-KKI, 2014.

Liikunta-aktiivisuus (1-4) 3
Kestavyyskunto (ml/kg/min) 32
Kuntoluokka (1-7) 4
Kestavyyden arvio Keskiverto

Maksimaalinen hapenottokyky (=kestavyyskunto) kuvaa elimiston kykya kayttaa happea pitkékestoisessa tydsséa. Silla on selked
yhteys tydkykyyn sekd myds sydén- ja verenkiertoelimistdn sairauksien ilmaantuvuuteen. Viitearvot: Shvartz & Reibold, 1990.

Puristusvoima

Puristusvoima, parempi kasi (kg) 48
Puristusvoima kuntoluokka (1-5) 3
Puristusvoiman arvio Keskiverto

Puristusvoima kuvaa erityisesti ylaraajan tarttumaotteen voimaa ja karkeammin koko kehon lihasvoimaa. Puristusvoimalla on
selked yhteys mm. siihen, millainen on ennustettavissa oleva toimintakyky eldkeidssa. Viitearvot: LIKES-KKI, 2014.

KEHON KUNTOINDEKSI
Kuntoindeksi (-5-+5) - -0,95
Kokonaisarvio OoKoo

Liikunta- ja ravintotottumuksesi nayttavat olevan kohtuulliset. Testitulosten perusteella voit arvioida sita,
milla osa-alueella sinulla voisi viela olla eniten kehitettavaa.

Kuntoindeksi kuvaa kehosi kuntoa 2007-2014

keratyn LIKES-KKI -aineiston mukaan. Indeksiin

vaikuttavat seuraavat mittaustulokset:

- rasvaprosentti (10 %)

- viskeraalirasva (15 %)

- lihasmassa / pituus (15 %)

- puristusvoima / paino (10 %)

- kestévyyskunto (50 %) 0 pistetta vastaa keskimaaréaistd saman ikéisen ja
sukupuolen kehon kuntoa asteikolla -5-5.
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