
Kûno masës indeksas (KMI) - tai ûgio ir svorio santykio rodiklis, 
leidþiantis ávertinti ar þmogaus svoris normalus ar yra antsvoris bei 
nutukimas. Ðis indeksas apskaièiuojamas pagal formulæ:

JÛSØ ÛGIS –
JÛSØ SVORIS – 

                                                                                                                                                                             .  
Jei Jûsø KMI iki 25 Jûsø kûno svoris yra normalus. Maþinant KMI rizika sirgti ðirdies ir kraujagysliø sistemos ligomis nemaþës. 
Prieðingai, maþëjant kûno svoriui gali atsirasti rizika susirgti kitomis ligomis. Treniruokliø salës, aerobikos treniruoèiø ar 
plaukiojimo baseine nereikia vengti. Fiziniai pratimai bûtini norint palaikyti gerà fizinæ bûklæ.

Rizika susirgti ðirdies ir kraujagysliø sistemos ligomis yra nedidelë. Pats laikas sumaþinti suvartojamø kalorijø kieká ir vesti 
aktyvesná gyvenimo bûdà. Rekomenduojame 3 kartus per savaitæ apsilankyti sporto salëje.

Jûs rizikuojate susirgti ðirdies ir kraujagysliø sistemos ligomis. Fiziniai pratimai ir sveika mityba þymiai pagerintø Jûsø ðirdies
 ir kraujagysliø sistemos bûklæ, taip pat uþtikrintø svorio maþëjimà. reikëtø 2 kartus per savaitæ apsilankyti aerobikos treniruotëse 
ar plaukioti baseine ne trumpiau kaip 30-45min., taip pat dar 2/3 kartus per savaitæ nueiti á treniruokliø salæ.

Rizika, kad padidës kraujospûdis ar iðsivystys kitos ðirdies ir krauja-
gysliø sistemos ligos yra didelë. Jums rekomenduojama pasitarus su 
specialistu maþinti sunaudojamø kalorijø kieká, maþinti, kartu sunau-
dojamø su maistu, riebalø kieká. Taip pat rekomenduojami fiziniai 
pratimai, taèiau grieþtai priþiûrint instruktoriui. Neskubëkite: nuose-
klumas ir sistemingumas Jums padës pasiekti norimø rezultatø.

Virðsvoris

I laipsnio nutukimas

II laipsnio nutukimas

III laipsnio nutukimas

25-29,9

30-34,9

35-29,9

³³40

Normalus svoris

KMI

19-24,9

20-25

21-26

22-27

23-28

24-29

25-34

35-44

45-54

55-64

Ab 65

KMIAmþius

19-24 19-24

Rodiklis iki 25  

Nuo 25 iki 27 

Nuo 27 iki 30 

Nuo 30 iki 35 
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