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Kiino masés indeksas (KMI) - tai tigio ir svorio santykio rodiklis, e _ _
leidZiantis jvertinti ar Zmogaus svoris normalus ar yra antsvoris bei ~ KMI = Mase ( g) JUSU UGIS -
nutukimas. Sis indeksas apskaiciuojamas pagal formule: i gis2(m?2) JGSU SVORIS —

Rodiklis iki 25
Jei Jusy KMI iki 25 Jisy kiino svoris yra normalus. Mazinant KMI rizika sirgti Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis nemazes.

- PrieSingai, mazejant kiino svoriui gali atsirasti rizika susirgti kitomis ligomis. Treniruokliy salés, aerobikos treniruociy ar
plaukiojimo baseine nereikia vengti. Fiziniai pratimai biitini norint palaikyti gerq fizine biikle.

Nuo 25 iki 27

 Rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis yra nedidelé. Pats laikas sumazinti suvartojamy kalorijy kiekj ir vesti
 aktyvesnj gyvenimo biidq. Rekomenduojame 3 kartus per savaite apsilankyti sporto saléje.

Nuo 27 iki 30 |
Jiis rizikuojate susirgti Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligomis. Fiziniai pratimai ir sveika mityba zymiai pagerinty Jiisy Sirdies
ir kraujagysliy sistemos biikle, taip pat uztikrinty svorio mazéjimq. reikéty 2 kartus per savaite apsilankyti aerobikos treniruotése =
~ ar plaukioti baseine ne trumpiau kaip 30-45min., taip pat dar 2/3 kartus per savaite nueiti | treniruokliy sale.
" | Nuo 30 iki 35
Rizika, kad padidés kraujospiidis ar issivystys kitos Sirdies ir krauja- —
- gysliy sistemos ligos yra didelé. Jums rekomenduojama pasitarus su
~ specialistu mazinti sunaudojamy kalorijy kieki, mazinti, kartu sunau-
dojamy su maistu, riebaly kiekj. Taip pat rekomenduojami fiziniai
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pratimai, taciau grieztai priziurint instruktoriui. Neskubékite: nuose- S :
g ). 5 R e e g Il laipsnio nutukimas
klumas ir sistemingumas Jums padés pasiekti norimy rezultaty.
: Ill laipsnio nutukimas
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