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Επώνυµο: DEMO Ηλικία: 36 ID Μέλους: 00001
Όνοµα: FITMATE Ύψος (cm): 184,00 Εκτύπωση την: 2/3/2012
Φύλλο Άντρας Βάρος (Kg): 91,0 Προσωπικός Γυµναστής:

Fitmate έκδοση 2.3 (build 13) Σελίδα 1 από 1

Αυτές οι δηλώσεις δεν σκοπεύουν να χρησιµοποιηθούν για την διάγνωση, την θεραπεία ή την αποτροπή κάποιας ασθένειας.Συµβουλευτείτε τον παθολόγο σας πριν αρχίσετε κάποιο
πρόγραµµα θεραπείας ή άσκησης.

Ενεργειακή Ισορροπία

Μεταβολικός ρυθµός ηρεµίας (Kcal/ηµέρα)

12501250
Αργός Φυσιολογικός Γρήγορος

< 1716 1716 - 2275 > 2275

Σωµατική σύσταση ( λίπος) (%)

Κατηγορία: 17%

25,025,0

Στόχος: 23,9

Άριστο Πολύ Καλό Καλό Μέτριο Χαµηλό Πολύ Χαµηλό

< 10,0 10,0 - 13,9 13,9 - 17,5 17,5 - 20,5 20,5 - 24,2 > 24,2

∆είκτης µάζας σώµατος (Kg/m^2)

26,926,9
Ελλιπόβαρος Φυσιολογικός Υπέρβαρος Παχυσαρκία Ι Παχυσαρκία ΙΙ Παχυσαρκία ΙΙΙ

< 18,5 18,5 - 25,0 25,0 - 30,0 30,0 - 35,0 35,0 - 40,0 > 40,0
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Προβλεπόµενη µείωση
Ιδανική µείωση βάρους

5/3/2012 10/4/2012 16/5/2012 22/6/2012
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Βάρος (Kg)

Σηµείο Ελέγχου

Επόµενος έλεγχος: 3 εβδοµάδες        Στόχος βάρους (Kg): 84,0

Εκτιµώµενος χρόνος έως το στόχο (εβδοµάδες): 11

-662 kcal

2030 kcal

Άσκηση (195)

Τρόπος ζωής (585)

RMR (1250)

1368 kcal

Τρόφιµο

Τρόπος ζωής
Μετρητής Βηµάτων: 10000
Άσκηση
Συνεδρίες ανά εβδοµάδα: 3

∆ιάρκεια (λεπτά): 30
∆ραστηριότητα: Τρέξιµο
Ταχύτητα(kmh): 9

κλίση (%): 0
Συνιστώµενη Ηµερήσια Θερµιδική Πρόσληψη
Συνιστώµενη Ηµερήσια Πρόσληψη Θερµίδων (kcal/ηµέρα):

Ηµερήσια θερµιδική Ισορροπία (kcal/ηµέρα)
1368
-662
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Ακολουθήστε το πλάνο άσκησης, όπως περιγράφεται στο πρόγραµµα της εβδοµάδας

Καταναλώστε 1368 θερµίδες ανά ηµέρα. Όχι παραπάνω, Όχι λιγότερο!

Η επόµενή µας συνάντηση είναι στις 23/3/2012Υ
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