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Analisis de la Composicién Corporal

[ | valores | MasaMagra |MasaLibredeGrasa Peso Rango Normal Evaluacién Nutricional

ACT ) 24.6 27.4~335 Proteina CONormal M Deficiente
gl 5 T 316 T e
, orma eficiente
Proteina (ko) 6.6 33.7 7.3~9.0 “
nogseo 5160 s Grasa [JONormal % E)?cﬁecsii?/ r(])te
i k o ~
Mineral (kg) 2.49 6seo:  2.05 253 _____ 3 10 Carial ok Pese
[ Bajo
path kg 179 10.8~172  Peso MNormal 5 ceso
» Ha sido estimado el mineral. MME CINormal ™ Bajo
[JFuerte
TP [ Bajo
Analisis de Musculatura-Grasa Grasa ONormal 1 Eyteso
_ Bajo | Normal Rango Normal Diagnéstico de Obesidad
55 70 85 100 115 130 145 160 175 190 205 [0 Bajo
Peso (kg) e 5] G 457 ~61.8 IMC M Normal [ Exceso
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, [ Gran Exceso
M M E K 70 80 90 100 10 120 130 140 150 160 170 ~
Masa Magra Esquelética ko) P_ 17.8 203 7777777 2 49 PGC CJNormal %Eﬁ;ﬁsgxceso
Masa Grasa 40 60 80 100 160 220 280 340 400 460 520 _ O Exceso
Corporal (kg) o ———— |7 O 10.8 ~17.2 RCC MNormal = 282

Diagnéstico de Obesidad Control de Peso
B30 | Nomal Rango Normal [T
IMC (kg/m) {0 15 185 215 25 30 35 40 45 50 55 N Control de Peso
bhedhap ——— (). | 18.5~25.0 +22kg
PGC - 8 13 18 23 28 33 38 43 48 53 58 B i
,,omjedehm@m( 6) I —— e 34 7 18.0~28.0 Control de Grasa 5.5kg
RCC 065 070 075 080 085 080 085 100 105 110 1.5 ’
Relacion Cintura/Cadera —— (.83 0.75~0.85 Conoldeisculos +7.7 kg
. o e e . MasaMagra
Planificador de EJerC|C|0 Planifique sus ejercicios semanales de acuerdo con el siguiente cuadroy calcule su pérdida de peso con esas actividades. Musculatura Segmentarla Evaluacion
Gasto energético en cada actividad (peso basico: / Duracion:30 min./unidad: kcal) 1 4kg 1 5kg
Caminata Trote Bicicleta Natacion J Alpinismo ° ;éergcg?lgss B aj o N
103 181 155 | Zaa 181 168 181 Tronco
. Ping pong Tenis 4 Futbol o ESI%L'E? ° Gateball *__ Badminton § 15 Okg g
,,,,,,,,,,,,, P k] : 3
117 f ° 155 Z, 181 258 m 98 117 | 3 Bajo g
¢ Raquetbol | 2 Taekwondo Squash Baloncesto Scilg;&f Golf
258 258 258 155 181 91 5.4kg
Pectorales Abdominales Enctgeg;rglear;to cEg%rgggss ° g g?t?; 2 Sentadillas B Y
C6émo hacerlo 1. Elija las actividades posibles y que prefiera del cuadro a la iqzuierda. Grasa Segmentaria Evaluacién
2. El gasto de energia se calcula cuando el ejercicio se realiza durante 30min.
3. Elija los ejercios que va a realizar durante 7 dias. 47.4% 44.4%,
4. Calcule el gasto total de energia en una semana. . Kk . Kk
5. Calcule la pérdida total de peso deseada durante un mes utilizando la férmula que se muestra a continuacion. 13 g 1.2 g
Calculo de la pérdida total del peso esperada en un mes (un mes = 4 semanas) Normal Tronco Normal
Gasto energético total (kcal/semana) x 4 semanas + 7700 8 9
g 3
=] [a}
. . Impedancia i E 3
Evaluacién del estado fisico 67 Puntos XCES
z BD Bl TR PD PI 34.3% 34.1%
5kHz | 517.6 547.4 36.1 3486 352.7 3_()kg 3_()kg
; 1097 kcal 50kHz | 4735 505.6 32.3 314.6 318.6
Tasa de Metabolismo Basal (1174 ~ 1333) D50k | 4357 4681 28.8 285.2 286.8 Normal Normal

P Hassido estimada la grasa segmentaria.
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