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BodyAge™

Malli, sinun kehon ik&si on 52 verrattuna kronologiseen ik&asi 48. Kehon ikd saadaan arviointiesi
tuloksista ja vertailusta muihin saman ikaluokan ja sukupuolen edustajiin. Ihanteellinen kehon ikd on
ainakin sama kuin kronologinen ika. Sinulle mahdollinen kehon ik& on saavutettavissa monipuolisen
hyvinvointiohjelman avulla. Aseta kunto-ohjaajan avustuksella realistisia kuntoiluun ja
elamantapamuutoksiin liittyvia tavoitteita saavuttaaksesi sinulle mahdollisen kehon ian.
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Suositus

Malli, seuraavat tekijat auttavat sinua parantamaan kehon ikdasi. Parantamalla naita tekijoita ja
seuraamalla monipuolista hyvinvointiohjelmaa, voit saavuttaa 39 vuoden kehon ian.

Pienentaméllé nykyistd rasvaprosenttiasi 26,4 %:sta 15,1 - 20,0 %:iin kehon ik& -tuloksesi paranee
6 vuotta.

Jos alennat systolista verenpainettasi 138 mmHgq tasolle < 120mmHg kehosi ikd paranee 2 vuotta.
Jos alennat diastolista verenpainettasi 88 mmHg tasolle < 80 mmHg kehosi iké paranee 2 vuotta.

Jos parannat verenkiertoelimistési VO2max-tulosta tasolta 37,0 mi/kg/min tasolle 40,0 -
43,9ml/kg/min, sinun kehon ikdsi paranee 2 vuotta.

Parantamalla eteentaivutustulostasi 35,2 cm:std > 37,1 cm:iin kehon iké -tuloksesi paranee 1 vuosi.
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VERENPAINE

Verenpaineella tarkoitetaan veren virtauksen aiheuttamaa painetta valtimoissa. Verenpaine
ilmoitetaan kahdella luvulla: systolinen (suurempi luku) ja diastolinen (pienempi luku). Systolinen
paine kuvaa painetta sydamen supistumisvaiheen aikana sydamen lahettdessa suuren maaran verta
valtimoihin. Diastolisella paineella tarkoitetaan painetta valtimoissa sydankammioiden ollessa
levossa ja sydamen tayttyessa palaavalla verella.

SINUN TULOKSESI

Systolinen

ﬂpﬂ%mm Hn%l Kohonnut Ele"ﬁ:l !ﬂﬁﬂmﬁm ﬂmra
138 I

mmHg S22 120129 . 130-13% | a40-154 | 160-399 o =178
Diastolinen
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Malli, sinun 138/88 mmHg verenpaineesi on normaalia korkeampi. Tama ei valttamatta tarkoita, etta
sinulla on korkea verenpaine tai verenpainetauti. Verenpaine voi kohota ajoittain johtuen
ahdistuneisuudesta, kofeiinista, liikunnasta ja monista muista syista. Tarkkaile verenpainettasi

saannollisesti. Jos verenpaineesi pysyy korkeana, ota yhteytta laakariin. Kokeile myds alla mainittuja
neuvoja tason alentamiseksi.

Jos alennat systolista verenpainettasi 138 mmHg tasolle < 120mmHg kehosi ikd paranee 2 vuotta.

Jos alennat diastolista verenpainettasi 88 mmHg tasolle < 80 mmHg kehosi iké paranee 2 vuotta.

Verenpainevinkit

On tarkeaa ymmartaa, etta elamantapojen muutoksella voi olla selkea vaikutus verenpaineeseen.
Voit valttda verenpaineen kohoamisen harrastamalla likuntaa saanndllisesti, pitamalla painon
kurissa, rajoittamalla alkoholin kulutusta ja valttamalla liiallista suolan ja ravintorasvojen kayttoa.

* Polar OwnTest™-laitteisto kayttaa oskillometristd menetelmaa verenpaineen mittauksessa.
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KARDIOVASKULAARINEN KUNTO

Kardiovaskulaarinen kunto tarkoittaa sydéamen, keuhkojen ja verenkiertojarjestelman kykya kuljettaa
happea ja ravintoaineita tydskenteleville lihaksille tehokkaasti ja pitaa ylla suurten lihasryhmien
(kavely, juoksu, uinti, pyoraily jne.) toimintaa pitkia aikoja. Terveyden kannalta katsottuna
kardiovaskulaarista tai aerobista kuntoa pidetaan yleensa kaikista tarkeimpana hyvan kunnon
osatekijana

Kardiovaskulaarinen mittaus
VO2max: 37,0 ml/kg/min

Malli, arviointien tulokset osoittavat VO2max, ettd sinun maksimihapenkulutuksesi on 37,0 mi/kg/min.
Maksimihapenkulutuksella (VO2max) tarkoitetaan maksimitasoa, jolla kehosi kykenee kuluttamaan
ja tuottamaan happea liikkuntasuorituksen aikana. Mita korkeampi VO2max-tasosi on, sitéd parempi on
kardiovaskulaarinen kuntosi.

OwnlIndex-tuloksesi
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Tulostesi vertailu muihin Miehet ikaryhmassasi 45 - 49, sijoittaa sinut Keskitaso prosenttipisteeseen
ja (katsonykyisettiedot) verenkiertoelimiston kunnon luokittelussa.

Jos parannat verenkiertoelimistési VO2max-tulosta tasolta 37,0 mi/kg/min tasolle 40,0 -
43,9ml/kg/min, sinun kehon ikdsi paranee 2 vuotta.

Kardiovaskulaariset vinkit
SAANNOLLINEN AEROBINEN LIIKUNTA VOI

- vahentaa sydansairauden riskia

- alentaa kohonnutta verenpainetta

- alentaa veren kolesterolitasoa

- parantaa verenkiertoa ja sydamen ja keuhkojen toimintaa

- auttaa tuntemaan olosi paremmaksi ja ndyttdamaan paremmailta
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VOIMA

Lihasvoima on tarkea yleiskunnon ja terveyden kannalta. Tietty lihasvoiman taso on tarkea
paivittaisten rutiinien hoitamiseksi kotona ja toissa ilman liiallista vasymista ja stressia. Hyva
lihaskunto myds suojaa alaselan kivuilta ja tuki- ja likuntaelinongelmilta. Vahva lihaksisto myos
auttaa verenkiertoelimistda yllapitamaan fyysisia toimintoja.

Lihasvoiman mittaus
Vatsaliike: 54 Toistoa
Hauiskaantd: 34,4 kg
Seinaistunta: 103 s

Malli, voimaluokituksesi on laskettu kayttden ylla olevia voimamittauksia ja yleisesti kdytdssa olevia
ohjeistuksia ja normeja.

Sinun vatsalihastuloksesi

“'Heikko | Matala | Valttava  Keskitso Ylikeskia.. Hyvd | Huppu
.
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Malli, ylla olevasta taulukosta ndet oman lihasvoimatasosi Hyva verrattuna omaan Miehet
ikaryhmaasi 46 - 55. Tulos on ihanteellinen voimatason yltaessa luokkaan hyva tai korkeammalle.
Kokeile alla mainittuja vinkkeja sailyttdaksesi lihasvoimatasosi.

Hauiskaantotuloksesi

T Watala " Tyydyttava | Keskisso | Hyva | Huippu
344

ko €227 22 BB 3147376 ST d35 i > 435

Malli, ylla olevasta taulukosta ndet oman lihasvoimatasosi Keskitaso verrattuna omaan Miehet
ikaryhmaasi 40 - 49. Tulos on ihanteellinen voimatason yltaessa luokkaan hyva tai korkeammalle.
Kokeile alla mainittuja vinkkeja sailyttdaksesi lihasvoimatasosi.

Seinaistuntatuloksesi

"Watala | Tyydyttava  Keskisso | Hyva | Huppu
103
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Malli, ylla olevasta taulukosta ndet oman lihasvoimatasosi Keskitaso verrattuna omaan Miehet
ikaryhmaasi 18 - 75+. Tulos on ihanteellinen voimatason yltdessa luokkaan hyva tai korkeammalle.
Kokeile alla mainittuja vinkkeja sailyttdaksesi lihasvoimatasosi.

Lihasvoimavinkit

Monipuolinen voimaharjoitteluohjelma sisaltaa vahintdan yhden harjoituksen kutakin suurta
lihasryhmaa kohti. Harjoittelun tulisi sisaltaa vahintaan yhden perusharjoituksen alavartalolle ja kaksi
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VOIMA

perusharjoitusta ylavartalolle. Valta lihasten vasyminen jakamalla ohjelma niin, ettd et kayta samoja
lihasryhmia perakkaisissa harjoituksissa. Voit seurata tata periaatetta jakamalla harjoitukset
esimerkiksi seuraavalla tavalla:

- reidet ja lantio

- rintakeha ja kasivarsien yldosat
- selka ja reidet

- saaret ja nilkat

- olkapaat ja kasivarret

- vatsalihakset

- kasivarsien etuosat

- ranteet

OwnTest Sivu 5



NOTKEUS

Notkeudella tarkoitetaan kykya liikutella jasenid helposti kaikkiin eri asentoihin ja se on tarkeaa
yleisterveyden ja fyysisen kunnon kannalta. Notkeus vahenee, kun lihakset lyhenevat ja kiristyvat
liian vahaisen kaytodn takia lisaten loukkaantumisten ja venahdysten riskia.

Liikkuvuustesti

Eteentaivutus istuen: 35,2 cm

Malli, notkeustasosi on laskettu ylla olevien notkeutta koskevien asiakirjojen ja vakiintuneiden
ohjeiden ja normien pohjalta.

Eteentaivutustuloksesi

HE;E‘ lnﬂﬂrﬂa Eﬁﬁ& Hyva H'I.I'I'l:l'p'l.l'
352 I
cm L. %254  , 252-295 | 2%,6-340 | 341-371 =371

Malli, taulukko nayttda notkeusluokituksesi verrattuna muihin Hyva ikdryhmassa Miehet 36 - 49.
Ihanteena olisi yltaa tasolle hyva tai korkeammalle. Kokeile alla mainittuja keinoja notkeuden
parantamiseksi parantaa.

Parantamalla eteentaivutustulostasi 35,2 cm:std > 37,1 cm:iin kehon iké -tuloksesi paranee 1 vuosi.

Vinkit liikkuvuuteen
Seuraavia ohjeita on hyva seurata venyteltdessa:

- Valitse vahintaan yksi harjoitus jokaista paalihasryhmaa kohti (yhteensa 10-12).

- Venyttele hitaasti ilman nykivia liikkeita.

- Jatka jokaista venytysta 10-60 sekunnin ajan hieman kipurajan alapuolella.

Suorita jokainen venytys 2-6 kertaa.

- Jos haluat parantaa notkeuttasi, suorita harjoitukset kolme kertaa viikossa. Jos taas haluat
sailyttda notkeutesi, suorita harjoitukset kerran viikossa.
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KEHONKOOSTUMUS

Kehon koostumuksella tarkoitetaan kehon rasvattoman massan ja kehon painon valistd suhdetta.
Kehon rasvaton massa puolestaan tarkoittaa lihasten, luiden, sisaelinten ja janteiden painoa. Kehon
rasva muodostuu jaljella olevasta rasvakudoksesta. Kehon rasvalla on kolme tarkeaa tehtavaa:

1) ldmmdneristys
2) toiminta polttoaineena kehon energiantuotantoa varten
3) sisaelinten suojaus

. On tarkeada sailyttaa tietty rasvan taso, mutta liiallinen rasvan maara on vaaraksi terveydelle.
Liiallinen kehon rasvan maara on yhteydessa kohonneeseen verenpaineeseen, veren rasvojen ja
kolesterolin nousuun, sydansairauteen, aivohalvaukseen, diabetekseen ja joihinkin sydpiin. Hyvin
alhaisesta kehon rasvan maarasta voi puolestaan olla seurauksena sydanvaurio, suolistolliset
ongelmat, sisaelinten kutistuminen, puolustuskyvyn heikkeneminen, lisdantymiselinten ongelmat,
lihaskudoksen vaheneminen, hermoston vaurioituminen, epanormaali pituuskasvu tai jopa kuolema.
Kehon rasva ilmoitetaan prosentteina koko kehon painosta.

Kehonkoostumuksen mittaus

Kehon rasva %: 26,4 %
Kehon kokonaisvesimaara: 53,9 %
Kehonkoostumuksesi

Kehon paino: 89,5 kg
Kehon rasvaton paino: 65,9 kg.
Rasvan paino: 23,6 kg

Bioimpedanssituloksesi
aat;a Eﬂﬁmﬂ;'l'l’lﬂ'} Eﬂﬁa ainen Korkea EﬁEEﬁn Eﬂmea
264
% < 15,1 151:200 . 201:250  251-300 . »300

Malli painosi 89,5 kg koostuu 65,9kg kehon rasvattomasta massasta (luut, lihakset ja janteet) ja 23,6
kg rasvakudoksen painosta.

Malli,voit vélttyd monilta vakavilta terveysongelmilta kehon rasvaa vdhentémalla. Véhenné
tehokkaasti ja turvallisesti kehosi rasvaa harrastamalla liikuntaa ja seuraamalla terveellista
ruokavaliota. Kun vdhennét kehosi rasvaa Optimaalinen tasolle 15,1 - 20,0 prosenttiin, painosi
putoaa 77,6 - 82,4 kilogrammaan.

Pienentaméllé nykyistd rasvaprosenttiasi 26,4 %:sta 15,1 - 20,0 %:iin kehon ik& -tuloksesi paranee
6 vuotta.
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KEHONKOOSTUMUS

Kehon veden kokonaismaara (TBW)

Kehon veden kokonaismaara (TBW):
53,9 %

Kehon kokonaisrasvamaara: 26,4 %
Rasvaton paino: 19,7 %

Kehon vesimaaran tulos

Matala !&sﬂg !ﬂ*&a
53,9 I
"o < 60,0 .. . BOO-6S0 ., =60

Kehosi kokonaisvesiméaaraksi (TBW) mitattiin 53,9 %. Miesten keskimaarainen kokonaisvesimaara

on 60-65%. Sopivan paivittdisen vesimaaran Idytaminen vahvistaa elimistosi toimintoja, saa
tuntemaan olosi terveemmaksi ja virkedmmaksi ja vahentaa vakavien terveysongelmien riskia.
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GRAAFINEN YHTEENVETORAPORTTI

Nimi: Malli Esimerkki Raportin paivamaara: 7.12.2009
Tunnistenumero:

Testi 8.6.2009; 7.12.2009;

Paivamaara

BODYAGE
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Fyysiset ominaisuudet
Verenpaine - Systolinen
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Verenpaine - Diastolinen
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Painoindeksi (BMI)

Talipainoinen | Normaali | Lievdylipaing | Merkittava | Vaikea  Sairaalloinen
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Kehon koostumus

Bioimpedanssi
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Voima
Vatsaliike
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GRAAFINEN YHTEENVETORAPORTTI

"Heikko | Matala | Valttava  Keskitsso Ylikesktn.. Hyva  Huippu
7.12.2009 65
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GRAAFINEN YHTEENVETORAPORTTI

Seinaistunta

8.6.2009 103
]

7.12.2009 121

5
Hauiskaanto

8.6.2009 344
ka
7.12.2009 38,0
ka
Notkeus
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Eteentaivutus istuen

8.6.2009 35,2

cm

7.12.2009 37,3

cm
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Kardiovaskulaarinen kunto

Ownlindex

8.6.2009 37,0
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