InBody rolana

WYKORZYSTANIE INBODY — FITNESS KLUB | TRENERZY PERSONALNI

Rekreacyjny trening fitness od lat ukierunkowany jest na dziatanie prozdrowotne oraz
terapeutyczne, szczegdlnie w przypadkach zmniejszonej sprawnosci ruchowej, nadwagi, otytosci.
Doskonatym sposobem na przedtuzenie jakosSci zycia moze by¢ uczestnictwo w zajeciach dostepnych
w klubach fitness czy studiach treningu personalnego.

Odpowiednio dobrana intensywno$¢ treningu powinna byé bezwzglednie dostosowana do
wieku i mozliwosci ¢wiczacych. W zaleznosci od celu i potrzeb klienta fitness klubu, dobiera sie
odpowiednie zalecenia treningowe czesto potgczone z dietoterapig. Najczesciej zaleca sie wysitki o
umiarkowanej intensywnosci, podczas ktérej zapotrzebowanie energetyczne pokrywane jest w
wiekszym stopniu przez tlenowy rozktad lipidow niz podczas krétkich wysitkéw o duzym obcigzeniu.
Tak wiec dtugotrwaty marsz jest lepszg formga ruchu dla oséb z nadwagg i chorobami uktadu krazenia
niz bieg. Inne programowanie aktywnosci w postaci treningu oporowego, stosuje sie w przypadku
niedoboréw miesniowych i asymetrii sylwetki.

Jedng z nieinwazyjnych metod umozliwiajgcych diagnostyke sktadu ciata jest pomiar
bioimpedancji elektrycznej - BIA - przeptywu pradu elektrycznego przez organizm. Jest ona
wiarygodnym, skutecznym i bezpiecznym sposobem badania sktadu ciata zaréwno u oséb zdrowych,
jak i ze schorzeniami. Szczegdlnie waznym aspektem u oséb trenujgcych rekreacyjnie, dzieci i
mtodziezy oraz sportowcéw jest stosowanie urzadzen, ktére nie wykorzystujg do pomiaru
empirycznych wartosci czyli szacowanych, gdzie wyniki sg zblizone do rzeczywistych wartosci dla oséb
przecietnych. Inbody korzysta wytgcznie z rzeczywistych pomiaréow 5 segmentowej impedancji.

Dzieki takim informacjom, trenerzy, terapeuci i dietetycy w fitness klubie, mogg na biezaco
monitorowaé zmiany w skfadzie ciata w czasie. Na biezgco mozna dokonywac korekt zaréwno w
programie treningowym jak i dietetycznym. Monitorowanie postepéw daje nam réowniez informacje
dotyczace tego czy program treningowy zostat dobrany odpowiednio i czy skutecznie wptywa na
organizm ¢wiczgcego. Dzieki wiedzy dotyczgcej sktadu ciata mozemy spersonalizowac plan treningowy
i dietoterapie a regularne monitorowanie w dazeniu do realizacji celéw, pozwoli na dtuzej przytrzymac
klienta w fitness klubie i zmotywowaé Go do zakupu kolejnego karnetu.

Parametry wazne w badaniach:
e masa tkanki ttuszczowej
e procentowa zawartosc¢ tkanki ttuszczowej w organizmie
e bezttuszczowa masa ciata
segmentalna masa miesniowa i ttuszczowa wraz z wystepujgcymi asymetriami
poziom lub obszar trzewnej tkanki ttuszczowej
podstawowa przemiana materii
zalecana kalorycznosé
ilos¢ biatka i substancji mineralnych
kontrola masy ciata
wskazania redukcji lub zwiekszenia masy tkanki ttuszczowej
kontrola tkanki miesniowej
kontrola postepow w historii badarn do monitorowania zmian
e obrzeki segmentalne
e wskaznik obrzekow
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