
Ćwiczenia z obliczania wagi.

Zajęcia: Kurs 20 godz. „Wstęp do PILATES”:
……………………..............................

/swoje dane wyliczył: Imię i nazwisko/ + data

WAGA NALEŻNA = wzrost – 100

………………………………………….

WAGA IDEALNA=(wzrost–100)–10%

…………………………………………

BMI = (waga x 100) : (wzrost2)

Uwaga: BMI zalecany = 18,5 – 25,0

do 18,5 to niedowaga

od 25,0 do 30,0 to nadwaga

od 30,0 do 35,0 to otyłość I0

od 35,0 do 40,0 to otyłość II0

powyżej 40,0 to otyłość III0

Zadowolenia z wyników życzy –

Antoni Sydor - Instruktor PILATES (uprawnienia Instruktora Rekreacji Ruchowej oraz Instruktora Sportu).
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