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Referto Antropoplicometrico
Data 19/09/2011

Premesse

| parametri rilevati durante la visita, comprendenti le circonferenze, le pliche, e le ampiezze segmentali, forniscono il quadro complessivo delle Sue
Componenti Corporee.

L'analisi approfondita del biotipo costituzionale, della muscolarita’ ed adiposita’ distrettuali e, infine, delle percentuali di massa magra e grassa,

consentono la stima accurata del peso desiderabile.
Il quadro clinico risultante costituira' la base per stabilire un corretto regime alimentare e per definire il programma di attivita' fisica che andremo ad

elaborare per Lei.

Circonferenza Vita e Rischio Metabolico associato allo Stato Nutrizionale
BMI Circonferenza vita (cm)
Donna Uomo
18.5 69.2 74.6
25 83.4 91.3
30 94.2 104.1
35 105.1 116.9
40 116 129.8
Note
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Referto Antroioilicometrico

Parametri Antropoplicometrici

Eta': 68 anni Sesso: Maschio
Staturo Ponderali
Altezza 162,0 cm
Peso 85,0 kg
Antropometrici
Circonferenze Ampiezze
Braccio destro : 33,5cm Gomito : 6,5cm
Braccio sinistro : 33,0 cm Polso: 6,5cm
Avambraccio : 28,5cm Ginocchio : 11,0 cm
Polso : 18,5 cm Caviglia : 7,5cm
Vita : 102,5cm
Fianchi : 103,5cm Diametri
Radice coscia: 59,5cm
Mediana coscia : 54,0 cm Sagittale : 35,0 cm
S.Patellare destra: 46,0 cm
Polpaccio : 39,0 cm Lunghezze

Knee Height : 0,0 cm
Plicometrici
Pliche segmento superiore Pliche segmento inferiore
Tricipitale : 13,0 mm Anteriore coscia : 9,0 mm
Bicipitale : 10,0 mm Posteriore coscia : 11,0 mm
Pettorale : 24,0 mm Interno coscia : 20,0 mm
Sottoscapolare : 30,0 mm Sovrapatellare destra : 10,0 mm
Addominale : 36,0 mm Sovrapatellare sinistra : 13,0 mm
Sovrailiaca : 21,0 mm Poplitea : 17,0 mm
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Referto Antropoplicometrico

L'analisi dei valori ha fornito i seguenti risultati:

Valutazione Staturo Ponderale

BMI (Indice di Massa Corporea) : 32,4

Struttura Scheletrica

Struttura Scheletrica : Large

Distribuzione del Grasso

La distribuzione del tessuto adiposo nella parte superiore del corpo (tronco) o in quella inferiore (fianchi e cosce) e' utile per valutare la presenza del
rischio patologico.

In particolare, il rapporto tra le circonferenze della vita e dei fianchi, oltre a definire il biotipo, consente la "predizione" del quadro patologico che potrebbe
essere associato al grado di sovrappeso.

Rapporto Vita/Fianchi : 0,99
Biotipo Rischio Patologico
Intermedio Metabolico, Veno-Linfatico e Osteo-Articolare

Valutazione del Somatotipo

Lo scopo della valutazione del somatotipo €' quello di fornire un'informazione visiva della propria simmetria corporea, basata sull'analisi morfologica e
costituzionale.
Il somatotipo esprime la prevalenza di tre distinte caratteristiche fisiche:

Endomorfismo, rappresentativo di una relativa adiposita'.
Mesomorfismo, rappresentativo di una relativa robustezza muscolo-scheletrica.
Ectomorfismo, rappresentativo di una relativa linearita' o longilineita'.

Somatotipo : 6,0-7,5-0,5 Endomorphic mesomorph
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Referto Antropoplicometrico

Valutazione Distrettuale

Lo studio artometrico delle aree muscolari e lipidiche e' basilare per la definizione degli interventi di modellamento o di potenziamento, attraverso
I'impostazione dell'intensita’ e della frequenza degli esercizi da svolgere.
Controlli successivi consentiranno la valutazione dei miglioramenti muscolari e distrettuali conseguiti.

Artometria

| valori relativi alle aree adipose e muscolari degli arti, costituiscono un primo dato essenziale nello studio delle masse che compongono il corpo umano.
Le aree muscolari degli arti servono a stabilire la presenza di una massa muscolare superiore o inferiore rispetto alla popolazione comune e, inoltre,
consentono di valutare nel tempo quali interventi (dieta, esercizio fisico) possono essere adottati per indurre le modificazioni piu' opportune.

AMA (Area Muscolare del Braccio) : 69,90 cm? Ipertrofica

AFA (Area Lipidica del Braccio) : 18,08 cm? Nella media

AMA | AFA : 3,87

AMC (Circonferenza Muscolare del Braccio) : 29,64 cm

TMA (Area Muscolare della Coscia) : 205,83 cm? Superiore alla media
TFA (Area Lipidica della Coscia) : 26,21 cm? Leggermente ipotrofica
TMA/TFA: 7,85

Valutazione Muscolare

TBM (Massa Muscolare Totale) : 3711 kg 43,7% Elevata

Valutazione della Massa Magra e Grassa

Lo spessore del tessuto adiposo (plica) nei vari punti del corpo permette la misura della quantita’ di massa grassa presente. Unitamente ai dati
complessivi del referto, consente la scelta del peso desiderabile da raggiungere.

FFM (Massa Magra) : 61,5 kg
FAT (Massa Grassa) : 23,5kg 27,6%

B oo
B rv
N
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Referto Antropoplicometrico

Stima del Peso Desiderabile

Il peso desiderabile nasce dall'ideale ripartizione della quantita' di massa grassa e di massa magra nel corpo, in funzione dell'eta’. La massa magra,
costituita da proteine, acqua, zuccheri e minerali, rappresenta il patrimonio da tutelare e mantenere nel tempo.
Gli interventi terapeutici saranno orientati al fine di conseguire il peso desiderabile unitamente ad un buon stato di salute.

B Feso
B rv
N

80,0 18,5
Peso Desiderabile 80,0 kg
DW (Differenza Peso) 5,0 kg 6,3%
Massa da perdere 5,0 kg

Il peso desiderabile assicura il mantenimento di un buon stato di salute.

Fabbisogno Nutrizionale

Dalla quantita' di massa magra si ricava il METABOLISMO BASALE, ovvero il fabbisogno minimo di calorie necessario per il mantenimento delle funzioni
vitali nelle condizioni di riposo e di digiuno.
La stima del Metabolismo Basale €' utile per I'impostazione del regime dietetico finalizzato alla conservazione della massa magra.

BMR (Metabolismo Basale) 1699 calorie 7,11 MJ

esclusivamente la massa grassa.

Si consiglia un ulteriore controllo in data / /
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Dispendio energetico di alcune attivita' fisiche
in funzione del vostro peso attuale

Attivita' fisica

Stare seduto

Guidare l'auto
Camminare lentamente
Camminare speditamente (5 Km/h)
Scendere le scale
Salire le scale

Ballare lento

Ballare veloce

Andare in bicicletta
Scrivere a macchina
Lavori di giardinaggio
Lavori domestici
Bowling

Golf

Ping pong

Vela

Tennis

Pallacanestro

Calcio

Equitazione

Ciclismo (20 Km/h)
Nuoto (20 metri/min.)
Canottaggio (100 metri/min.)
Corsa (150 metri/min.)
Judo

Sci di fondo (10 Km/h)

Suggerimenti:

10

19,8
26,9
411
60,9

223,8
49,6
106,3
70,8
28,3
70,8
36,8
42,5
56,7
63,8
70,8
106,3
92,1
96,3
77,9
120,4
70,8
141,7
170,0
155,8
198,3

20

39,7

53,8

82,2
121,8
1473
4477

99,2
2125
1417

56,7
1417

73,7

85,0
113,3
127,65
1417
2125
184,2
192,7
165,8
240,8
1417
283,3
340,0
31,7
396,7

30

59,5

80,8
123,3
182,8
221,0
671,5
148.,8
318,8
212,5

85,0
212,5
110,5
127,5
170,0
191,3
212,5
318,8
276,3
289,0
233,8
361,3
212,5
425,0
510,0
467,5
595,0

TEMPO IN MINUTI
45

89,3
121,1
184,9
2741
331,5

1007,3
2231
478,1
318,8
1275
318,8
165,7
1913
255,0
286,9
318,8
478,1
4144
4335
350,6
541,9
318,8
637.5
765,0
701,3
892,5

60

119,0
161,5
246,5
365,5
442,0
1343,0
297,5
637,5
425,0
170,0
425,0
221,0
255,0
340,0
382,5
425,0
637,5
552,5
578,0
467.,5
722,5
425,0
850,0
1020,0
935,0
1190,0

90

178,5
2423
369,8
548,3
663,0
2014,5
446,3
956,3
637,5
255,0
637,5
3315
382,5
510,0
573,8
637,5
956,3
828,8
867,0
701,3
1083,8
637,5
1275,0
1530,0
1402,5
1785,0

120

238,0
323,0
493,0
731,0
884,0
2686,0
595,0
1275,0
850,0
340,0
850,0
442,0
510,0
680,0
765,0
850,0
1275,0
1105,0
1156,0
935,0
1445,0
850,0
1700,0
2040,0
1870,0
2380,0
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Personal Trainer Pasquale Squitieri

REFERTO ANTROPOPLICOMETRICO

_ Rilevamento del 19/09/2011 Ore 10:30:12
|
ANAGRAFICI

Sesso : Maschio

Data di nascita : 20/04/1943 Eta": 68 anni
ANTROPOMETRICI

Altezza : 162,0 cm Peso : 85,0 kg
Circonferenza braccio destro : 33,5cm Circonferenza rad.coscia : 59,5 cm
Circonferenza braccio sinistro : 33,0cm Circonferenza med.coscia : 54,0 cm
Circonferenza avambraccio : 28,5 cm Circonferenza s.patellare dx : 46,0 cm
Circonferenza polso : 18,5 cm Circonferenza polpaccio : 39,0 cm
Circonferenza vita : 102,5 cm

Circonferenza fianchi : 103,5 cm

Ampiezza gomito : 6,5cm Ampiezza ginocchio : 11,0 cm
Ampiezza polso : 6,5cm Ampiezza caviglia : 7,5cm
Diametro sagittale : 35,0 cm Knee Height : 0,0 cm
PLICOMETRICI

Tricipitale: 13,0 mm Anteriore coscia : 9,0 mm
Bicipitale : 10,0 mm Posteriore coscia : 11,0 mm
Pettorale : 24,0 mm Interno coscia : 20,0 mm
Sottoscapolare : 30,0 mm Sovrapatellare destra : 10,0 mm
Addominale : 36,0 mm Sovrapatellare sinistra : 13,0 mm
Sovrailiaca : 21,0 mm Poplitea : 17,0 mm
|
Taglia : Large BMI 32,4
Rapporto Vita/Fianchi : 0,99 Biotipo Intermedio
Somatotipo : 6,0-7,5-0,5 Endomorphic mesomorph

ARTOMETRIA

AMA (Area Muscolare Braccio) : 69,90 cm? Ipertrofica

AFA (Area Lipidica Braccio) : 18,08 cm? Nella media

AMC (Circ. Muscolare Braccio) : 29,64 cm

TMA (Area Muscolare Coscia) : 205,83 cm? Superiore alla media

TFA (Area Lipidica Coscia) : 26,21 cm? Leggermente ipotrofica

AMA/AFA : 3,87

TMA/TFA : 7,85

COMPONENTI CORPOREE

TBM (Massa Muscolare Totale) : 37,11 kg Elevata 43,7 %
FFM (Massa Magra) : 61,5 kg 72,4 %
FAT (Massa Grassa) : 23,5kg 27,6 %
Rapporto FFM/FAT : 2,62
|
Peso Desiderabile : 80,0 kg

FAT Desiderabile : 231 %

Massa da perdere : 5,0 kg

BMR (Metabolismo Basale) : 1699 kcal 7,11 MJ

Note:

Prossimo controllo previsto in data / /_
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