17 TELESNA KOMPOZICE —
ANTROPOMETRICKE VYSETRENI

Klicova slova

Strukturdlni a zasobni tuk, aktivni télesna hmota, bioimpedance, metabolicky syndrom, zdravy Zivotni styl.
Pracovni Cast

Potreby

Vaha, centimetr, pristroj na méreni vysky.

Hodnoceni a vysledky

Mérend osoba :

1. Vypocet ideadlni hmotnosti ‘

Zaneste vysledky méreni do tabulky.

Vypocitana idealni hmotnost

télesna vyska vcm - 100

2. Vypocet miry obezity ‘

Zaneste vysledky méreni do tabulky.

Vypocitana obezita v % Hodnoceni miry obezity:

aktuilni hmotnost
ideilni hmotnost

Tabulka pro hodnoceni miry obezity

Stupen obezity % idedlni hmotnosti
Mirny 115-129
Stredni 130-149
Tézky 150-199
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Morbidni > 200

3. BSA

Zaneste vysledky méreni do tabulky.

Rovnice Vysledek

[hmotnost (kg)]°*?> x [vyska (cm)]®7?* / 139,32

4. BMI

Zaneste vysledky méreni do tabulky.

Rovnice Vysledek Hodnoceni

hmotnost (kg)

BMI =
vyska (m)?

Tabulka pro hodnoceni dle indexu télesné hmotnosti BMI (kg.m2)

Podvaha 18,4 a méné
Norma 18,5-24,9
Nadvaha 25,0—29,9
Obezita 1. stupné 30,0-34,9
Obezita 2. stupné (zavazna) 35,0-39,9
Obezita 3. stupné (tézka) 40 a vice

5. Obvod v pase

Zaneste vysledky méreni do tabulky.

Vysledek Hodnoceni

Stanoveni obvodu v pase

Tabulka doporucenych hodnot obvodu v pase
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Obvod v pase (cm)

Kategorie Muzi Zeny
Doporucené rozmezi <94 <80
Nutné sniZit hmotnost 95-102 8190

Snizeni hmotnosti vyzaduje
> 102 >90
Iékafskou pomoc

6. WHR

Zaneste vysledky méreni do tabulky.

Hraniéni hodnoty* Vysledek méreni Hodnoceni stavu

Pro Zeny > 0,85 Normalni / nad normou

Pro muze > 0,90 Normalni / nad normou

*WHR poméry dle WHO (http://apps.who.int/iris/bitstream/10665/44583/1/9789241501491_eng.pdf)
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18 TELESNA KOMPOZICE — MEREN|
TELESNEHO TUKU

Klicova slova

Periferni tukova tkan, visceralni tukova tkan.
Pracovni ¢ast

Potreby

Kaliper, ruéni pfistroje na méreni procenta télesného tuku, bioimpedancni vaha.

Postup prace — kaliperace

Kozni fasu uchopime palcem a ukazovakem levé ruky ve vzdélenosti asi 1 cm od mista méreni jeji tloustky
a tahem oddélime od svalové vrstvy leZici pod ni (Obrazek 18-1). Rasu driime pevné po celou dobu méeni.
Dotykové plosky v pravé ruce rozevieného kaliperu priloZzime ke koZni fase ve vzdalenosti asi 1 cm od prstd

svirajicich vytazenou fasu tak, aby se mé¥ila koZni fasa stlacend kaliperem a nikoliv prsty.

7
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Obrazek 18-1 Spravna technika tchopu kozni fasy.

Komentar: Vzhledem k tomu, Ze zejména u silnéjsSich koZnich fas (nad 20 mm) se plosky méfidla zanofuji do
mékké tkané a tukové vazivo se vytlacuje do okoli, odecitame hodnotu nejdéle 1 az 2 sekundy od okamziku,

kdy tlak za¢ne pUsobit. Pozdéji se odecitana hodnota u silnéjsich fas vyrazné zmensuje.

1. Provedte méfeni na 5 standardnich mistech:
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e KoZni fasa nad trojhlavym svalem paZe (m. triceps brachii). Tloustku fasy méfime na zadni strané
paze volné spusténé podél téla v Urovni zjistovani obvodu paze.

e Kozni fasa pod lopatkou (subscapulare). VysSetfovana osoba stoji otoCena zady, jeji ramena jsou
uvolnénd, paZe visi volné podél téla. Kozni fasa lezi tésné pod dolnim thlem pravé lopatky, probiha
mirné Sikmo doll podle priibéhu Zeber, tj. smérem k okraji téla. Méfime tésné pod prsty, které
sviraji Sikmo vytazenou rasu.

e Kozni fasa nad dvouhlavym svalem paze (m. biceps brachii). KoZni fasa lezi na predni strané pravé
paZe presné proti fase nad m. triceps brachii. VySetfovana osoba je k méfiteli otocena celem, paze
volné visi podél téla, dlan je orientovdna dopfedu. Méfime v poloviéni vzdalenosti mezi ramenem
a hrotem lokte. Rasu vytahujeme svisle asi 1 cm nad troven, ve které budeme fasu méfit.

e Koini fasa nad hfebenem kosti ky&elni (nad crista iliaca). Rasu vytahujeme $ikmo asi 3 cm nad
hifebenem pravé kosti kycelni v priseciku hfebene a ¢ary spusténé z predni axilarni fasy.

e Koini fasa nad ¢tyrhlavym svalem stehennim (m. quadriceps femoris). Rasa probiha svisle
(rovnobézné s podélnou osou stehna), méfime ji nad ¢tyrhlavym svalem stehennim v poloviné
vzdalenosti mezi rozkrokem a kolenem na uvolnéné pravé dolni koncetiné. Misto je totozné s

mérfenim obvodu stehna.

v iy Kozni fasa nad m.
Kozni fasa nad
m. biceps brachii triceps brachii
Kozni fasa nad \
crista iliaca - /
N/ .
KozZni fasa pod
Kozni fasa nad m.
§>

lopatkou
quadriceps femoris

Obrazek 18-2 Mistapro méreni koznich fas pomoci kaliperu.

2. Dosadte vysledky méreni do rliznych rovnic pro hodnoceni tukové tkané.

Postup prace bioimpedance

Bioimpedancni méreni nesmi podstupovat téhotné Zeny a pacienti s implantovanymi elektrickymi

zarizenimi na podporu srdec¢niho rytmu. Z diivodu elektrického proudu, ktery prochazi celym télem

pfi méreni.
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1. Postupujte dle ndvodu biocimpedance. Na vahu vstupujte bez ponoZek a paku s elektrodami drzte
v Urovni ramen.

2. Pozmeéreni si zapiste jednotlivé hodnoty a porovnejte s antropometricky namérenymi vysledky.

Hodnoceni a vysledky

Mérena osoba:

1. Hodnoceni tuku kaliperem

Zaneste jednotlivda méreni do tabulky a vypocitejte primér jednotlivych méreni.

1. méreni 2. méreni 3. méreni ‘ pramér

Nad m. triceps brachii (mm)

Pod lopatkou (mm)

Nad m. biceps brachii (mm)

Nad crista iliaca (mm)

Nad m. quadriceps femoris (mm)

2. Odhad podilu tuku podle uréeni suprailiakalni rasy (nad crista iliaca).

Pro béiny zakladni odhad podilu tuku se pouziva kaliperace suprailiakalni fasy. Divodem je odhad
kardiovaskuldrnich rizik spojenych s bfisni obezitou. Vyhledejte v tabulce procentudlni odhad dle pohlavi

a véku.
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Télesny tuk v % pro Zeny (suprailiacalni fasa v mm)

IS N P P P T T T e P e P P e
ERTRCNENL - o G

9,7 21,5 232 248 26 A X

221 238 255 27,0 284 296
209 (22,7 (245 261 276 290 30,3
234 251 267 282 296 30,9

257 27,3 288 302 315

vy
U
= 263 279 294 308 211
269 286 301 315 218
27,6 292 307 21,1 334
28,2 29,8 31,3 32,7 34,0
IDEALNI PRUMERNY NAD PRUMEREM
Télesny tuk v % pro muze (suprailiacalni fasa v mm)
25 [ | 1313 [ |22 [ 2035 2o |30 [s03 |30 [0
157 17,5
= - 16,8 18,6
QU
>
CEECATATIA- - -
200 21,8
21,0 22,8
IDEALNI UMERNY NAD PRUMEREM

Zaneste do tabulky vysledky méfeni a provedte hodnoceni.

Vysledek Hodnoceni stavu

Urceni procenta télesného

tuku dle suprailiakalni

Fasy. | e e,
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3. Odhad podilu tuku podle Durnina a Womersleyho

Procento télesného tuku je odvozeno ze souctu ¢tyr koznich fas (nad bicepsem, tricepsem, crista iliaca a
pod lopatkou). Vypocitejte denzitu tukové tkané:

Muzi: D = 1,1765 — 0,0744 - log (5 KR triceps, biceps, subscapular, suprailiaca)

Zeny: D=1,1567 —0,0717 - log (5 KR triceps, biceps, subscapular, suprailiaca)

Denzita tukové tkané:

Vysledky vypoctu denzity dosadte do rovnice pro uréeni procenta tuku dle Durnina a Womersleyho.

. 4,95
Urceni % tuku = (T —4, 5) -100

Procenta tUKOVE tKANE: | ..........coooeiieeiiieeeee et ettt st ettt s te st s e st e sbe st aesatesbesebsenntestesbaensesstesnsssnsenns

4. Bioimpedancni méreni

Zaneste do tabulky vysledky jak z bioimpedanéni vahy, tak i vysledky méreni kaliperace (odhad procenta

tuku dle Durnina a Womersleyho). Provedte hodnoceni dle tabulky (Tabulka 18-1).

Hodnoceni
Vysledky z bioimpedance Norma/ nad normou
Hodnoceni tuku kaliperem Norma/ nad normou

Shoduiji se vysledky odhadu tuku kaliperaci a bioimpedanéni metodou? Pokud ne jaké mohou byt

divody?
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Tabulka 18-1 Tabulka fyziologického zastoupeni télesného tuku (%).

Vék (roky)

Zena 17-24 20-27
Muz 14-20 17-23
Zavér
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19 TELESNA KOMPOZICE — MERENI

SVALOVE HMOTY

Klicova slova

Malnutrice, nutri¢ni stav, otok.

Pracovni Cast

Potreby

Krejcovsky centimetr.

Hodnoceni a vysledky

METFENA 0SODA: | e et

1. Obvod svalstva paZe se méfi pres jeji nejvétsi obvod svalstva pfi volné visici HK. Zmérenou hodnotu

korigujte podle vzorce:

SOSP = OP — © - KRT

kde KRT — kozni fasa nad m. triceps brachii (cm), OP — obvod paze (cm).

Ztrdta svalové Normalni Stredni Tézky

Vysledek

hmoty osvaleni ubytek Ubytek

Hodnoceni

Zena

>23,2cm 14-21cm <14 cm

>25,3cm 15-23 cm <15cm
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2. Korigovana plocha svalstva paze (kPSP)

Prestoze obvod svalstva paze obsahuje korekci na podkozni tkan, neobsahuje korekci kosti pazni.

Z téchto dlvodl se udava tzv. korigovana plocha svalstva paze. Podle niZe uvedeného vzorce vypoctéte

korigovanou plochu svalstva paze:

Ztrata

svalové

Vysledek

Hodnoceni

Zena

kPSP =

(OP — 1 - KRT)?

4.7 6,5

kPSP =

(OP — i - KRT)?

1
4.1 0

Tabulka referencnich hodnot

Deficit Norma (cm?) Stfedni Gbytek (cm?) TéZky ubytek (cm?)
Zena 32 25-22 <22
Muz 54 42-35 <35
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Zaver

Zhodnotte télesnou kompozici méfené osoby. Pokuste se vyjadrfit vyhody a nevyhody jednotlivych méfeni.
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