Antropometrické indexy

1. Hmotnostny telovy index (body mass index, BMI) = hmotnost’ (kg)

vyska (m?)

Nalezité hodnoty: podla tabuliek.

2. Pomer obvodu pasa a bokov (waist-hip ratio, WHR) = obvod pasa (cm)
x 100

obvod bokov
(cm)

Obvod pasa: muzi < 94 cm resp. < 102 cm, zeny < 80 cm resp. < 88 cm.
Nalezité hodnoty WHR: podl’a tabuliek.

3. Index tvaru/“okruhlosti“ postavy (body roundness index, BRI):

. 2
BRI = 364,2 — 365,5 x J (1 — (=) /(0.5 x viska (cm))?)

Nalezité hodnoty: 1-16 (¢im vyssia hodnota, tym vyssie KVS riziko)

4. Povrch tela (body surface area, BSA) (m?): BSA = /—h[m]-gz‘["g]

h = vy§ka, m = hmotnost’

Zeny: 1,65 — 1,80 m? — normalny interval (niZSie hodnoty: podvéha, vyssie
hodnoty: nadvaha)

Muzi: 1,80 — 2,00 m? — normalny interval

Priemer Zeny: 1,70 m?
Priemer muzi: 1,90 m?
Priemer deti (12-13r.): 1,33 m?



Priemer deti (10 r.): 1,14 m?
Priemer deti (9 r.): 1,07 m?
Priemer deti (2r.): 0,5 m?
Priemer novorodenec: 0,25 m?

m[kg] . 100

5. Brocov index Bl (%): BI = hlom] — 100

h = vy§ka, m = hmotnost’

Idealna telesna hmotnost = Broca index (BI) v rozmedzi 90-110%, nizsie hodnoty
podvaha, nad 155% nadvéha

6. Odhad % tuku v tele podl’a Covert-Bailey (pomocou diZkového meradla /
krajcirskeho metra):

Muzi do 30 rokov:
% telesného tuku = (pas + 0,5 x boky — 3 x predlaktie — zapistie)/2,54

MuZi do 30 rokov:
% telesného tuku = (pas + 0,5 x boky — 2,7 x predlaktie — zapéstie)/2,54

Zeny do 30 rokov:
% telesného tuku = (boky + 0,8 x stehno — 2 x lytko — zapistie)/2,54

Zeny nad 30 rokov:
% telesného tuku = (boky + stehno — 2 x lytko — zapistie)/2,54
InsStrukcie k odhadu % tuku:

Meria sa vzdy najvacsi rozmer v danom mieste.

Pas — v stoji, merajte pas uvol'neny, ako ked’ sa nikto na vas nepozera.
Nevtahujte brucho ani nenafukujte hlbokym nadychom.

Sed — v stoji majte nohy asi 10 cm od seba a merajte najvacsi obvod bokov.

Pri nasledujucich instrukciach budu lavaci merat na lavej a pravaci na pravej
strane.



Stehno — Rozkro¢te nohy asi 30 cm od seba a odmerajte horna ¢ast’ stehna na

.....

Lytko — Stojte s hmotnost'ou rovnomerne rozloZzenou medzi obe nohy.
Zmerajte lytko asi v polovici vzdialenosti medzi kolenom a ¢lenkom (malo by

Predlaktie — Napnite predlaktie tym, ze zatnete past’. Merajte najvacsi obvod
medzi zapéstim a lakt'om.

Zapastie — Merajte hned’ za kostnym vy¢nelkom vretennej kosti smerom
k dlani.

(upravené podla: https://caloriebee.com/diets/Five-Methods-to-Calculate-your-Body-Fat-
Percentage-by-Using-a-Tape-Measure)

/. Idealne proporcionalna postava:

Proporcionalna postava je taka, v ktorej s vSetky Casti tela navzajom
proporciondlne:

- obvod ruky zovretej v past’ sa rovna dizke chodidla;
- obvod krku je polovica obvodu pésa;

- obvod zapaistia je dvakrat mensi ako obvod krku;

- dizka chodidla sa rovné dizke predlaktia;

- §irka ramien sa rovna 1/4 dizky tela.

8. Typ tela podla obvodu zapistia:

Zmerajte si obvod zapdstia pomocou meracej pasky (kraj¢irskeho metra). Ak je
rozmer do 15 cm, postava je astenickd. Rozmer v rozmedzi 15 - 17 cm
zodpoveda normostenickej postave. Ak je ¢islo vaésie ako 17 cm, ide 0
hyperstenicku postavu.






