Kroppsanalys — en forklaring av vardena

Basal metabolism (kcal)

Antalet kalorier kroppen forbrukar i vila for att uppratthalla livsviktiga
funktioner som hjarta, andning och temperatur. Faktorer som paverkar din
BMR inkluderar alder, kén, kroppssammansattning och genetik. Styrketraning
och 6kad muskelmassa hojer ditt BMR och kan underlatta viktreglering.

Body mass index(kg/m2) Ett matt pa kroppsvikt i forhallande till langd. Det
ger en grov indikation pa din vikt och bér ses som riktvarden och inte
absoluta sanningar. BMI skiljer inte pa fett och muskler och en valtranad
person kan ha dvervikt men en lag fettprocent.

Kroppsfett (kg) Hur mycket kroppsfett du har.

Kroppsfett (%) Din procentandel fett i kroppen. Rekommenderat halsosamt
intervall &r enligt nedan. Notera att vardet till viss del paverkas av alder och
da kan ligga hogre.

Kvinnor: 18-28 %

Man: 10-20 %

Mélet &r en balanserad niva dér kroppen mar bra. For 1&g fett-% kan péverka
hormoner och energinivaer negativt. For hog fett-% Okar risken for bl a
hjart-karlsjukdom, diabetes, belastningsskador.

Fasvinkel (°) Ett matt pa din cellhélsa. Kan férklaras som en indikator pa din
allméan hélsa. Hogre fasvinkel brukar indikera battre cellhdlsa, mer
muskelmassa och en friskare kropp. Lag fasvinkel kan tyda pa sjukdom,
naringsbrist eller muskelforlust. Vardet tenderar att minska med aldern.
Kvinnor: 4,0-6,0, gérna éver 5

Méan: 4,5-6,7, garna over 6

Forbattras med styrketréning, bra kost och god aterhamtning.

Kroppsvatten (I) Total méangd vatten i kroppen, béde inuti och utanfor
cellerna. Paverkas av muskler och alder.

Fettfri massa (kg) All kroppsvévnad som inte &r fett - muskler, ben, organ,
vatten, senor och blod. Minskar med aldern. Paverkas positivt av
styrketréning och halsosam kost.

Fettmassa i armen (kg) Hur mycket fett som finns i varje arm.

Fettmassa i benen (kg) Hur mycket fett som finns i varje ben.

Fettmassa pa balen (kg) Hur mycket fett som finns i balen. Hog fettmassa i
balen ar kopplat till 6kad risk fér metabol ohélsa.

Lean mass Fettfri massa, bl a muskler, ben, vatska, bindvav, organ. Visar
férdelningen i olika delar av kroppen. Anvandbart for att se traningsframsteg
och hitta svaga lankar.

Lean mass arm (kg) Mangden fettfri massa i armarna.

Lean mass leg (kg) Mangden fettfri massa i benen.

Lean mass bal (kg) Mangden fettfri massa i balen.
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Analys av din lean mass
Balans mellan héger och vanster i armar och ben
Onskvart ar en jamn fordelning av lean mass mellan hdger och vanster i
armar och ben. Snedbelastning kan 6ka risken fér skador och dverbelastning.
« <10 % skillnad: Bra
« >10% skillnad: Obalans

Obalanser kan tyda pa
« Skada eller tidigare operation
. Ensidigt rorelsemdnster (t ex racketidrott, arbete med en arm)
« Ensidig traning eller felaktig traningsteknik

Proportionen mellan armar, ben och bal
Anger forhallandet mellan armar, ben och bal.
Ungefarliga referensvarden:

. Ben:ca35-40 %

. Bal: ca45-50 %

« Armar: ca10-15 %

Det ar normalt att balen ar storst eftersom den inkluderar rumpa och organ.
Benen ska vara starka d&ven om balen ar storst.

Proportioner Det séger inget om den totala styrkan. Du kan vara stark men
anda ha en oproportionerlig férdelning av din fettfria massa och tvartom ha
liten muskelmassa och samtidig ha proportionerlig férdelning.

Notera Eftersom strommen tar den kortaste vagen kommer rumpan réknas
till balen.

Skelettmuskelmassa (kg) Total muskelmassa som féaster pé skelettet. Viktig
for styrka och héalsa. Hogre varde visar pa god styrka, battre forbranning och
skydd mot sjukdomar. Kan utvecklas med traning, garna tyngre styrketraning.

Muskel-Fett-analys

Mer muskler an fett ar generellt 6nskvart - bade for hélsa, styrka och
amnesomsattning. Naturligt att forhallandet sjunker med aldern. Styrketraning
blir sarskilt viktigt for att bromsa utvecklingen.

Man Kvinnor

>2,0: Mycket bra balans >1,56: Mycket bra balans
1,4-2,0: Godkand balans 1,1-1,5: Godkand balans
<1,4: Obalans <1,1: Obalans

. Mycket bra balans: valtranad, Iag riskprofil, god styrka.

. Godkéand balans: halsosam niva, men finns utrymme att forbattra.

. Obalans: for lite muskler i férhallande till fett. Hogre risk for metabola
problem, lag styrka.

Visceral fettniva Fettet runt de inre organ i buken, ocksa kallat bukfett. Det &r
det mest ohalsosamma fettet. Héga varden 6kar risk fér halsoproblem.

Rekommenderad niva ar under 10:
« 1-5: Optimal
o 6-9: Godkant
« 10-12: Riskzon
« Mer an 13: forhojd risk for bland annat diabetes, hjartkarlsjukdom och
andra livsstilssjukdomar

Viktigaste fettet att halla nere for langsiktig halsa. Det ar samre for hélsan att
ha mycket fett inuti magen an att ha mycket fett runt héfterna.

Bukfettet kan 6ka om du kénner stress, har oregelbundna matvanor och om
du ater mycket snabba kolhydrater.

Vikt (kg) Din totala kroppsvikt.

Vikten i sig sager ganska lite - kombinationen av vikt, fettprocent och
muskelmassa ger en battre helhet och en mer komplett bild.
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