Resultado da Medida da Gordura Corporea e da PresséiSanguinea

No dado do dia 24 de julho, a sua
taxa da gordura corporea foi

% e sua presséo

sanguinea foi

*. Julgamento padréo pela taxa da gordura corpérea8@e69 anos

/

. . Obesidade
Normal Obesidade leve Obesidade
em excesso
De 18 até menor « i i
De30a69anog .= | De 25 até menor De 30 até menor .
Homens que 30 anos 2 35% ou mais
S que 3®o que 35%
De 14 a 206 De 17 a 23% T
De 18 até menor ) )
De 30 a 69 anos De 30 até menor| De 35 até menor .
Mulheres gue 30 anos 40% ou mais
que 3% que 40%
De 17 a 2486 De 20a27%
“» Conteudo da nota e sua explicacdo
B=ARKRBERAEE TBF-310 Indicador da gordura corpdérea
‘ por Tanita TBF-310
10/07/24 10:27 24/10/2010 10h27
KEE—F REAE—R Forma corpérea Comum
T4 A B4 Sexo Masculino
4 35F Idade 35 anos
B 168.0 cm Altura 168,0cm
*E 63.4 kg m— | Peso 63,4kg
AVE—FR 525Q Impedancia elétrica 525 Q
S 26.2% % da gordura corpérea 26.2%
fEfnE 16.6 kg Quantidade da gordura16,6kg
BrAERAE 46.8 kg Quant. sem gordura  46,8kg
HKkn= 34.2 kg Quant. d’agua corporal  34,2kg
BMI 23.9 IMC 23,9
RERE 58.4 kg Peso padrio 58,4kg
EGEE 8.5% % da obesidade 8,5%
O que sera a Impedancia 0 que sera a O que sera a quantidade 0 que sera a quantidade

Elétrica ?

Isso significa a resisténcia
contra eletricidade que o
corpo  possue. Quanto
mais aumenta o musculo
0 qual ajuda a circular a
eletricidade, menor fica
esta taxa.

porcentagem da gordura
corporea ?

Isso significa 0 quanto ha
a gordura para 0 peso e é
indicado em porcentagem.
Favor verificar vendo o
julgamento padrdo.

de gordura ?
Isso significa o peso da

sem gordura ?
Isso significa o peso da

gordura corpérea. composicao (musculo,
umidade, 0sso, etc.) fora a

gordura corpdrea.

O que sera a qunatidade
d’agua corporal ?

Isso significa a quantidade
d’agua no corpo a qual é
geralmente de 50 a 70%
do peso. Ha uma
tendéncia de homens
terem maior do que
mulheres.

O que sera o BMI ?

Isso € uma abreviagdo do
indice de Massa Corporal
(IMC) o qual é calculado

como  ‘“pesofaltura(m)?”.
Dizem que o indice que
seria  melhor  contra

doenca sera “22".

O que sera o peso O que sera a

padrao ? porcentagem da

O peso calculado como obesidade ?

“altura(m) x 22" ¢ A porcentagem calculada

considerado como 0 peso como (peso — peso

padréo. padrdo) / peso padréo x
100 é considerada como a
porcentagem da
obesidade.




Como € que dimunue a gordura corporea ?
“gp € aumentar a gordura corporea atrairia doencas !!

1. Evitando comer em excesso, ndo aumentar a goraupsea.
2. Fazendo exercicio no dia-a-dia, formar o corpolfdeiqueimar a gordura corpérea.
3. Fazer exercicio que incorpora oxigénio suficiertecorpo.
(Exercicio que incorpora oxigénio andar a pé, corrida leve, andar de bicicleta, na agua ou
outro movimento que sua levemente.

A

~pe Dica da forma gque combate contra cansaco no verao !
1. Tomar algum liguido varias vezes.
2. Comer a comida da época. (Comer bem verduras asfn verao.
% Qiabos ... Ajudam a digestao.
Pepinos e melancias ... Ajudam a saida da urina.
Pimentdes e abdboras ... Sdo ricos em vitaminadmeentam a imunidade.
Tomates ... Promovem a secrecdo de suco gastrico.
Os frutos no verao tém a for¢a contra o cansagearao !
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