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Bakgrundsinformation
Namn Erik Exempel D
Fodelsedatum 3.3.1950 Féretag
Alder Avdelning
Kén

Datum 19.8.2014
Langd (cm) 173.0
Vikt (kg) 87.1
Viktindex (kg/m?) 29.1
ematt (cm) 99.0
Fettprocent (% av vikt) 32.8
Muskelmassa (kg) 32.7
Visceralt fett VFA (cm?) 155.9
Klassificering (1-5) ] 1
Omdome av kroppssammansattningen Délig

Andelen fett av kroppsvikten och mangden visceralt fett (dvs. bukfelt, fettvévnad som omger de inre organen) &r vasentliga
matare av narings- och levnadsvanor. De har en direkt paverkan pa halsan. Muskelmassa ar aktiv vavnad och andelen
muskelmassa bidrar till kroppens energiférbrukning och funktionsfémaga. Referensvarden: LIKES-KKI, 2014.

Fysisk aktivitet (1-4) 2
Uthallighetskondition (ml/kg/min) 33
Klassificering (1-7)

Omdéme av uthallighetskonditionen God

Den maximala syreupptagningsférmagan (= uthallighetskonditionen) beskriver kroppens férmaga att utfora langvarigt arbete.
Den har samband med arbetsférmagan och férekomsten av hjart- och kérlsjukdomar. Referensvarden: Shvartz & Reibold, 1990.

Gripkraft, starkare handen (kg) 50
Kassificering (1-5) 3
Omdome av gripkraften Medelmattig

Gripkraften beskriver i synnerhet styrkan av den évre extremitetens grepp samt ger en grévre uppskattning av hela kroppens
muskelstyrka. Gripkraften har ett tydligt samband med den forvantade verksamhetsformagan i pensionsaldern. Referensvarden:
LIKES-KKI, 2014,

KROPPENS KONDITIONSINDEX
Konditionsindex (-5-+5) -0,85
Helhetsomdéme Okej

Dina motions- och levnadsvanor verkar rimliga. Med hjalp av testresultaten kan du utvérdera vilket
delomrade du mest bor forbattra.

Konditionsindexet redogér for din kropps kondition enligt
LIKES-KKI -material som samlats under 2007-2014

Indexet paverkas av foljande variabler ' i
- fettprocent (10 %) ‘ 0.85 -
- viskeralt fett (15 %

0

- muskelmassa / langd (15 %

- gripkraft / vikt (10 %)

- uthdllighetskendition (50 % 0 poang motsvarar den genomsnittliga konditionen hos
individer i samma alder och kén med skalan -5-5.

LIKES-tutkimuskeskus, Viitaniementie 15 a, 40720, Jyvaskyla, puh. 020 762 9580



WERMIIMITES
SIE IS KIANIMEE:

» Klassificering: jamforelse mellan inivider av samma alder och kon.

Hur tolkar jag klassificeringen?

* Fran halsoperspektivet kan man tolka klassificeringen pa foljande satt:

FINT ATT DU KOM TILL EVENEMANGET- DETTA AR AVSETT
PRECIS FOR DIG! Din prognos ar inte sa bra, men genom att
forandra dina levnhads- och/eller motionsvanor, kommer den att
bli mycket battre.

BJUDA AVEN DIG PA NAGONTING! Din prognos ser rimlig ut,

‘ BRA ATT DU KOM TILL EVENEMANGET - VI TROR ATT VI KAN
men det finns alltid nagot smatt att forbattra.

FORTSATT PA SAMMA SATT! Din prognos gillande halsan och
funktionsformagan ar god.



SRR ATLEE Bakgrundsinformation

Kolla att allt stammer!

KKI
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Bakgrundsinformation

Namn Erik Exempel ID

Foédelsedatum 3.3.1950 Foretag

Alder 64 Avdelning
Kén M




WOMIVIES  Kroppssammansittning
SIENRIKOAVIREE

19.8.2014 Tolkning: InBody-rapport

Kroppssammansittning : O T N T S I
Fettprocent (% ——mm——- 32, 8
Langd (cm) .
Vikt (kg)

i BeTmrEeT R S P R "
. . Skelettmuskelma{ﬁ% 70 80 CE“ . : 110 120 130 140 150 160 170
Viktindex (kg/m?) : e TR

Midjematt (cm)
Visceral Fat Area
Fettprocent (% av vikt)
Muskelmassa (kg)
Visceralt fett VFA (cm?)

Klassificering (1-5)

Omdome av kroppssammanséttningen

Har finner du sammanstallt de vasentligaste varden fran InBody
matapparaten samt midjemattet och vikten, vilka du kan
fortsattningsvis folja i hemforhallanden

Kroppssammansattningen (= fett-/muskeluppskattning) jamfors

med hjalp av skalan 1 - 5 mellan individer av samma kon och alder
Referensvarden: SuomiMies 2007-2014



OO UOMIRIES Fettprocent,
SIEIKONIBEE medelvirden for min
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UMM IES Fettprocent
SIEIESKYAVIBEE

* Hog fettprocent dkar risken for livsstilssjukdomar

* Smarta kostvanor och regelbunden motion ar vasentliga!
* Fettcellernas mangd kan inte paverkas
» Fettcellernas storlek kan paverkas

Exempel pa inverkan av 6 manaders uthallighetsmotion och
forandring i kostvanorna pa fettcellernas storlek:

Fore




COENTYES Méangden av visceralt fett (vra),
SIEIKONIBEE medelvirden for min

“®=VFA, MV =MV, samsta 1/5 -®-MV, basta 1/5
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SEIR ATLIEE Visceralt fett = bukfett

* Forhojd mangd av visceralt fett (rejalt over 100 cm?)
Okar mangfaldigt risken till:

e Hjart- och karlsjukdomar
 Typ 2 diabetes

* Visar sig oftast dven som hdga fettvarden i blodet
(t.ex. kolesterol).

Visceralt fetma

| bilderna: bukfett, fett som omger de inre organen



Muskelmassa
SEILIZMILE]S

* Musklerna bidrar till
energiforbrukningen — fett ar
reservenergi

* Mera muskler
—Forhojd energifobrukning

— Storre marginal till atandet

 Muskelstyrkan underlattar fysiskt
arbete

* | pensionsaldern hjalper
muskelstyrkan att klara av de
dagliga sysslorna

{



POMIVITES Kroppssammamsittning,
SIEIIC /LIS sammandrag

Hur tappa flask? Valj 1 — 2 punkter att borja med.
1. Kost:
 Regelbunden rytm i det dagliga atandet!

 Mera gronsaker och frukter — gront!
 Farre "skrapmat”

* Farre vatskekalorier: alkohol och sockerdrycker (lask &
”energidrycker”)

Var aktiv — sitt mindre— nyttomotion!
Regelbunden pulshéjande motion— bli andfadd!

Hur fa mera muskler eller bibehalla muskelmassan?

* Styrketraning pa gymmet eller véalj nagon ledd styrkegympa
(t.ex. cirkeltraning — tuff traning alltsal



IO IES Uthallighetskondition
SIEHSKAMIBE

Uthallighetskondition

Fysisk aktivitet (1-4)
Uthallighetskondition (ml/kg/min)
Klassificering (1-7)

Omdome av uthallighetskonditionen God

Den maximala syreupptagningsférmagan (= uthallighetskonditionen) beskriver kroppens férmaga att utféra langvarigt arbete.
Den har samband med arbetsférmagan och férekomsten av hjart- och karlsjukdomar. Referensvarden: Shvartz & Reibold, 1990.

* Den fysiska aktivitetsniva du angett finns pa forsta raden

e Uthallighetskondition (= den maximala syrupptagningférmagan)
uppskattas primart med Polar-testet eller NonExercise- forfragan
(Jackson 1990) |

e Resultatet ar angett i ml/kg/min
* Uthallighetskonditionen (omdéme) jamfors |
pa skalan 1 - 7 mellan individer avsamma |
kon och alder

Referensvarden: Shvartz & Reibold, 1990



Uthallighetskondition,
E@ﬂgﬂg Aﬂii%% medelvarden for man

«®-Uthdllighetskondition, MV -®-MV, samsta 1/5 --MV, basta 1/5
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COTOMITMIES Uthallighetskondition
SEILIZMILE]S

Uthallighetskondiotionen har ett vasentligt samband
med halsan och arbetsformagan!

Dalig uthallighetskondition, man under 28 ml/kg/min:
e Utsatter for karlsjukdomar och typ 2 diabetes
* Utgdr mangfaldig risk att do for tidigt
* Forsvagar det psykiska orkandet

e Forsvarar att klara av fysiskt medeltungt och tungt
arbete — fysiskt tungt arbete kraver minst 35 ml/kg/min

oberoende av kon
Hur gar man tillvaga?

Upp o hoppa och bli andfadd — men ta det lugnt i
borjan!



N@MIIVIIES Gripkraft
SIENIEIEC/ALIE)E

Gripkraft
Gripkraft, starkare handen (kg) 50

Kassificering (1-5) - 3

Omddme av gripkraften Medelmattig

Gripkraften beskriver i synnerhet styrkan av den dvre extremitetens grepp samt ger en grévre uppskattning av hela kroppens
muskelstyrka. Gripkraften har ett tydligt samband med den forvantade verksamhetsformagan i pensionsaldern. Referensvarden:
LIKES-KKI, 2014.

e Gripkraften mattes med en Saehan dynamometer
* Resultatet ar den starkare handens basta resultat
(kg)

e Gripkraften (omdome) jamfors pa skalan1-5
mellan individer i samma kon och alder

Referensvarden: SuomiMies 2007-2014



QO UOMIMITES Gripkraft,
SIEIKANNEE medelvirden for min

“®=Gripkraft, MV MV, samsta 1/5 MV, basta 1/5
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SIE IS KIANIMEE:

Gripkraften har en vasentlig betydelse for
verksamhetsformagan och den ger en grov
uppskattning av kroppens muskelstyrka, men anger
inte hela sanningen!

Det finns ett tydligt samband mellan gripkraften
och den forvantade verksamhetsformagan i
pensionsaldern samt med den forvantade
livslangden.

Hur gar man tillvaga?

Mangsidig fysisk aktivitet och trana garna
muskelstyrka!



> ‘@@EEEQ Kroppens konditionsindex
SIENEKEANIBETE

KROPPENS KONDITIONSINDEX
Konditionsindex (-5-+5) -0,85
Helhetsomdéme Okej

Dina motions- och levnadsvanor verkar rimliga. Med hjalp av testresultaten kan du utvardera vilket
delomrade du mest bor forbattra.

Konditionsindexet redogér for din kropps kondition enligt
LIKES-KKI -material som samlats under 2007-2014.

Indexet paverkas av foljande variabler:

- fettprocent (10 %)

- viskeralt fett (15 %)

- muskelmassa / langd (15 %)

- gripkraft / vikt (10 %)

- uthallighetskondition (50 %) 0 poang motsvarar den genomsnittliga konditionen hos
individer i samma alder och kén med skalan -5-5.

 Poangen ar beraknad pa enligt uthallighetskonditionen, visceralfettet,
fettprocenten, muskelmassan och gripkraften

 Poangskalan ar -5—5 och den beskriver din kropps kondition i
jamforelse med individer av samma alder — 0 = medelvarde

Referensvarden: SuomiMies 2007-2014



WENIEVIIES Hemlaxa till den
SIEMRIR ANLIES Finska Mannen

Fundera pa vilka sma forandringar i dina levanadsvaror
kunde fa ditt konditionsindex fran — till gult eller
fran gult — till !

Valj 1 eller 2 saker som du genast kan forandra!

« Vad ar daligt eller onddigt som jag kan minska pa i min kost?
* Kan jag dricka mera vatten i stallet for sockerdrycker?

* Har ja mojlighet att 6ka pa daglig fysisk aktvitet dvs.
nyttomotionen?

* Hurudan effektivare motion skulle kunna intressera mig?

 Hurudana mojligheter har jag att 6ka pa mangden motion pa
fritiden?

« Behall alla goda vanor!



LY Hjilp med tolkning av resultat,

SIEI KRNI SEAE motion och kost
www.suomimies.fi
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Syksyn rekkakiertueen aikataulu

Syksyn SuomiMies seikkailee -rekkakiertueen aikataulu,
tapahtumapaikat ja kellonajat ovat nyt varmistuneet.
Varaa aika kalenteristasi oman tai lahikunnan...

Testikiertue Pohjois-Suomessa ja Kainuussa
SuomiMies seikkailee -testirekka odottelee viela
parkissa syksyn 2014 kiertuetta, mutta SuomiMiehen
kuntotesteihin paasee maksutta tallakin hetkella
kahdella eri...

Syksyn rekkakiertuepaikkakunnat julkaistu

f www.facebook.com/suomimies.seikkailee
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Ma 25.8.
Ti 26.8.
On 27.8.
To 28.8.
Fr 29.8.

Ma 1.9.
Ti 2.9.
On 3.9.
To 4.9.
Fr5.9.

Ma 8.9.

Ti 9.9.

On 10.9.

To 11.9.
Fr 12.9.

Ma 15.9.

Ti 16.9.

On 17.9.

To 18.9.
Fr 19.9.

SENRIZAILES

Jakobstad, torget kl 11-19

Karleby, salutorget kl 10-18

Haapajarvi, Ronkaala idrottsplats kl 11-18
Ylivieska, motionscentrum kl 11-18
Kalajoki, hotell Sanifani kl 10-17

Vasa, torget, kl 10-18

Alajarvi, simhall kl 10-18

Etseri, torget klo 10-18

Seindjoki, Simhall-idrottshuset kl 10-18
Kauhajoki, ABC kl 10-18

Outokumpu, Industribyn kl 10-13

Ylamylly, Mantsinens gardomr. kl 15.30-18.30
Kitee, simhall-idrottshuset Vespeli kl 10-18
llomantsi, idrottshall kl 11-18

Lieksa, Citymarkets parkeringsomrade kl 10-18

Joensuu, torget kl 10-18

Kiuruvesi, Kuorevirta idrottsomrade kl 11-18
Idensalmi, Kankaa idrottspark kl 11-18

Siilinjarvi, torget kl 11-18
Kuopio, torget kl 10-18
Varkaus, ABC kl 10-18

Ma 22.9.

Ti 23.9.

On 24.9.

To 25.9.
Fr 26.9.

Ma 29.9.

Ti 30.9.

On 1.10.

To 2.10.
Fr 3.10.

Ma 6.10.

Ti 7.10.

On 8.10.

To 9.10.

Fr 10.10.

Tidtabell 2014

Jadmsi, Jamsan Aijan aukio kl 11-18

Keuruu, Megamarket kl 12-18

Laukaa, K-Market Laukaa kl 11-18
Ainekoski, idrottshuset kl 11-18

Pihtipudas, Tahkonpolku skola/Pihtipudassali
kl 11-18

Kankaanpas, idrottscentrum kl 10-17
Bjorneborg, centrums simhall kl 9-18
Raumo, Aijansuo ishall kl 9-18

Harjavalta, idrotts- och simhall kl 10-17
Huittinen, Idrottshuset Huhkolinna kl 10-18

Laitila, Stadshuset kl 12-18
Loimaa, Hirvihovi kl 13-18

Salo, Kopcentrum Plaza kl 12-18
Kimitoon, Villa Lande kl 13-18
Abo, Kuppis idrottshall kl 12-18



2UOMIMIES
N SEIKKAILEE

Regionala idrotts- Turnés

Med pa dventyr:

\
organisationer kommuner g ! 3 o 5
5 8| P Hengitysliitto
HLl = OSEAR. Q) .
: Metalli €lero- N REUN !
WY TALLINK sryA unvel R uneutlgm * BT R

- SINA JA METALLI

@

TERVEIN KA

Smartu“ MIESSAKIT RY

-eduksesi

~ Urheiluopistojen
c Yhdistys ry

VAIO S@Eu Martat?//(((i@ @ PYORAILYKUNTIEN VERKOSTO

Yksi elgma S . oo < < st i
% wag Diabetesliitto ¢ % v Suomen Sydanlitto ry
.Rmr(ahdp W Diabetesforbundet 2 0\- Finlands Hjartférbund rf
@tre N

-
ILTA:SANOMAT RESERVILAISURHEILULIITTO RY. $ Suomen Suunnistusliitto KKI




