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1.- Introduccion

Evaluacién de la hidratacién en etapa de competencia de la
Universiada Nacional 2013 del Equipo Tigres Volibol Varonil de la

Universidad Autonoma de Nuevo Leon.

Mis inquietudes en base a quien hace a un deportista, si bien el
mismo sobresale por sus logros, como el apoyo de un equipo técnico que lo
respalda, en el mejor de los caéos, entrenador, médico, psicologo y
nutriélogo. En cuanto a los factores que involucran un analisis del estado
nutricio, llegué a la conclusion que la hidratacion tiene bases importantes
para lograr el objetivo de un carﬁpec’:n. Claro esta la experiencia en el
deporte como atleta, recuerdo los beneficios como también los efectos
negativos de no llevar una asesoria correspondiente en etapa de
preparacion como de competencia. La Facultad de Organizacion Deportiva
me dio la oportunidad de involucrarme profesionalmente con un equipo de
varones pronosticados a una medalla nacional. Siendo asi el area de
investigacién de mi producto integrador final. Con la intencion de apoyar y

aportar un beneficio al equipo analizado.



2.- Justificacion

La Universidad Auténoma de Nuevo Ledn, se distingue por formar
buenos profesionistas como atletas. Como tal tienen el compromiso de
figurar como los mejores, en este caso la Universiada Nacional que se lleva
a cabo afio con afio en diferentes universidades de nuestro pais. Siendo el
Voleibol varonil uno de los deportes que mas medallas ha brindado a
nuestra casa de estudios, cabe resaltar que gran parte de este equipo
también nos representa como seleccion nacional. -i
Es por eso que me interesé en realizar esta investigacion siendo parte de
esta universidad como alumna y como parte del personél de la Direccion
General de Deportes con el puesto de Nutridloga de equipos
representativos Tigres.

Decidi trabajar con este grupo de atletas ya que es un equipo en conjunto el
cual puedes trabajar en etapas competitivas, como bien es el estatal,
regional y nacional, ya que se esperaba obtener buenos resultados por su

preparacion.

Como también el inculcar la importancia de la hidratacion antes
durante y después de la actividad fisica, si bien no lo hacian en
entrenamientos, influenciar en que se lleve a cabo correctamente en los
partidos. Para asi poder llegar a formar habitos a beneficio de una mejor

calidad de vida al deportista.



3.- Nivel de aplicacion

La aplicaciéon de aprendizaje en mi investigacion fue considerable,
puesto que los deportistas evaluados son mis pacientes como nutriéloga, lo
que me permite llevar a cabo una investigacion mas a detalle por el historial

clinico individual de los atletas.

Evaluar su composicion corporal con evaluacion en la tanita InBody 220.Se
monitored el estado de salud de los atletas por biometrias hematicas para
las cuales se realizd la toma de muestra sanguinéa en el laboratorio de la
Facultad de Organizacion Deportiva, posteriormente se llevaron al
Laboratorio de la Facultad de Ciencias Quimicas para su analisis.
Determinar por medio de Formula de Hidratacién, la perdida de liquidos en

partidos de voleibol.



4.- Objetivo General

Evaluar la pérdida de peso como consecuencia al esfuerzo realizado
en competencia relacionado al consumo de liquido de Tigres Voleibol

UANL.

4.1.- Objetivos Especificos.

4.1.1 Identificar las competencias fundamentales del equipo.
4.1.2 Cuantificaciéon de liquido corporal consumido y desechado
durante la en competencia. |
41.3 Realizar examenes clinicos por medio de Biometrias
hematicas

4.1.4 Evaluar de composicion corporal con tanita Inbody 220



5.- Tiempo de Realizaciéon

Tiempo de realizacion de la Universiada 2013 fue a partir de Enero y

culminé el dia 5 de mayo 2013.

¢ Etapa estatal Febrero 2013
e Etapa Regional marzo 2013

e Etapa Nacional abril- mayo 2013



6.- Contenido

El Dr. Luis Serratosa Especialista en medicina deportiva, miembro del
Consejo Cientifico Asesor del Observatorio de Hidratacién y Salud (OHS) y
de los servicios médicos del Real Madrid:
Esta ausencia de unos habitos correctos también esta relacionada con un
insuficiente nivel de conocimiento en materia de “cultura de la actividad
fisica”. Asi por ejemplo, existe un elevado porcentaje de deportistas, tanto
habituales como ocasionales, que no son consciéntes de la importancia de
la hidratacion a la hora de practicar deporte. De hecho, algunos estudios
han demostrado que hasta dos de cada tres deportistas 'pueden comenzar

el entrenamiento con un cierto grado de deshidratacion.

Una de las practicas alimentarias erréneas que comunmente llevan a
cabo los deportistas es un deficiente consumo de liquidos durante el
entrenamiento y en su vida diaria, lo que conlleva a una deshidratacion
progresiva (Palacios y cols., 2008). Por tanto, valorar las perdidas por sudor
y conocer los habitos de hidrataciéon de los deportistas antes, durante y
después del juego nos podria ayudar a recomendar un adecuado programa

de hidratacioén y ayudar a un eficiente desempenio deportivo.

La inadecuada ingesta de liquidos puede llevar a los deportistas a un
estado de hidratacion. En la practica deportiva la deshidratacion es una de

las causas principales de la disminucion de la capacidad y rendimiento




fisico del atleta. La deshidratacion afecta al rendimiento porque (Palacios y

cols., 2008):

- Disminuye la obtencion de energia aerébica por el masculo.
- El acido lactico no puede ser transportado lejos del musculo.

- Disminuye la fuerza.

Ademas, la pérdida de liquidos que provoca la disminucién del 1 al 2%
el peso corporal, compromete funciones fisiolégicas y cognitivas del
individuo y tiene efectos negativos en el rendimiento (Sawka y cols., 1988;

Cheuvront y cols., 2003; Coyle, 2004; Sawka y cols., 2007).

Es asi como inicia el interés y preocupacién por analizar los habitos
hidricos de los jugadores, ya que numerosos estudios del mismo corte con
distintos deportes, concluyeron que la ingesta de liquidos era insuficiente
para paliar las necesidades del organismo (Broad y cols., 1996; Cox y cols.,

2002; Maughan y cols., 2004).

Es tan importante la ingesta de liquidos durante la realizacion de
ejercicio fisico (ACSM,1996%; Burke y Hawley, 1997; Abt y cols., 1998), es
necesaria una intervencion en la programacion de toma de liquidos, y la
pérdida de estos durante los partidos de la Universiada 2013. Una manera
sencilla de valorar dichas pérdidas es a través de la cuantificacion de las
pérdidas de peso corporal, junto con la ingesta de liquidos por parte de los

jugadores. Si el deportista se pesa en las mismas condiciones antes y



después de la actividad fisica, se determina el grado de deshidratacion

provocado por el ejercicio.

La pérdida de peso corporal generalmente se corresponde con la
perdida de agua. Si se llevan a cabo los controles adecuados, los cambios
en el peso corporal pueden dar una estimacion mas sensible de los
cambios agudos en el agua corporal total que las mediciones repetidas de
los metodos de dilucién (Gudivaka y cols., 1999).
Para evitarlo, podemos utilizar una serie de est.rategias antes, durante y
después de los entrenamientos y/o partidos. Cuando se va a competir en

condiciones de temperatura y humedad elevadas.

Se recomienda alguna bebida deportiva que contenga hidratos de
carbono y sodio. Debe ser del gusto del jugador y estar a una temperatura
de entre 15 y 21° C. Ademas, nuestro organismo retiene una mayor
cantidad de liquido y la rehidratacién es por tanto mas eficaz si el liquido se

ingiere poco a poco.




7.- Estrategias y actividades

Hablamos de deshidratacion en el momento en que se produce una
disminucion del contenido de agua corporal. Kleiner (1999) define como
una reducciéon al 1 corporal resultante de la pérdida de liquido por
sudoracion es mas rapida que la reposicion de fluido, el individuo esta en un
proceso de deshidratacion, la deshidrataciéon perjudica muchas variables
fisiologicas durante el ejercicio. La consecuencia directa de la
deshidratacion combinada con el estrés por calor es un rendimiento fisico
disminuido, como resultado de la incapacidad del sistema cardiovascular de

mantener el mismo gasto cardiaco. (Gonzalez y cols, 1997).

El peso corporal se utiliza para evaluar los cambios rapidos en la
hidratacion del atleta tanto en el laboratorio como en el campo. Los cambios
agudos en la hidratacién se calculan como la diferencia entre el peso

corporal antes y después del ejercicio.

El balance de agua diario depende de la diferencia producida entre la

ingesta de agua y la pérdida de agua (Institute of Medicine, 2005).

La magnitud de la pérdida de liquidos por sudor puede estimarse
pesando al sujeto, antes y después del ejercicio, midiendo la cantidad de
liquido ingerida. De acuerdo con este metodo, entenderiamos a la reaccion
que indica que cada kilo de peso perdido correspondera a un litro de agua
(Maughan y Shirreffs, 1998; Glace y cols., 2002; Shirreffs y cols., 2005).



Estrategia 1

Estrategia 2

Identificar las competencias

fundamentales del equipo.

Determinacion de la

cuantificacion de liquido en

competencia.

Juegos Estatales en gimnasios
ubicados en monterrey Nuevo ledn.
Juegos Regionales en gimnasio
TODD de la Universidad Auténoma
de Nuevo Ledén, y Gimnasio del
Instituto Tecnolégico de Monterrey

Juegos Nacionales Gimnasio de la

Universidad Auténoma de Sinaloa.

Pesaje Antes y después de la
actividad fisica, en tanita digital con
las mismas condiciones de
vestimenta, sumando total de
consumo de liquidos a la diferencia
de peso, consecuencia de

sudoracién en juegos de voleibol.
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Estrategia 3

Estrategia 4

Analisis Clinicos por medio

de Biometrias hematicas

Evaluacién de composicion

corporal con tanita Inbody 220

Toma de sangre en laboratorio de
Facultad de Organizacion
Deportiva, para mandar pequefa
muestra a analisis en el laboratorio
de anélisis clinico de la Facultad

de Ciencias Quimicas.

Jﬁgadores asisten a consultorio de
Direccién General de Deportes,
donde se citan en ayunas y ropa
ligera, para evaluar composicion

corporal en tanita InBody 220.
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Tabla 1.

8.- Recursos

Recursos que se utilizaron para la realizacién del estudio

Tanita digital

20 Hojas blancas

Inbody 220

10 Termos de 750 ml

Gatorade

Recursos Humanos

Biometrias Hematicas

Bascula para pesajes en
partidos de voleibol.
Papeleria necesaria para
apuntes de pesajes

Analizador Corporal

Termos medidos cada
100ml los cuales
indicaban el consumo
durante la competencia.
Sustancia hidratante para
deportistas.

4 estudiantes de FOD

Se realizaron Biometrias
Hematicas como control

de los jugadores

$75.00DlIs

Sin costo.

Mobiliario pertenencia
del departamento de
Nutricion en Direcciéon
General de Deportes
UANL

Pertenencia de Ia
Facultad de

Organizacién Deportiva

Brindaron apoyo en
Universiada 2013.
Brindaron asistencia en
Unversiada 2013

$ 1000 pesos M.N.
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9.-Resultados

En las tablas de resultados se observa las siguientes caracteristicas:

il

Identificacion del juego en el cual se evalué a los deportistas (estatal,
regional o nacional)

Numero de jugador, esto sirve para identificar la evaluacién sin exponer el
nombre de este.

Peso 1 o peso inicial. Es el peso que se lleva a cabo antes de la actividad
fisica del atleta, esto es, antes del calentamiento previo al partido.

Peso 2 o peso final. Peso que se realizé inmediatamente al finalizar el
estiramiento que se acostumbra despues de cada partido.

Toma de liquidos, es la cantidad sumada de la ingesta de liquidos en litros.
La ultima clasificacion, expresa la diferencia de liquidos, el signo (-) indica
que falta consumir liquidos para reponer lo perdido, y el signo (+) significa

que hubo un excedente de liquidos en el partido.

13



Estatal 1

Tabla 2.
Resultado de la pérdida de peso por jugador.
1° Juego Estatal
# Jugador Peso 1 Peso 2 Perdida (L)
1 89.9 89.2 0.7
2 79.5 78.8 0.7
3 85.6 85.2 0.4
4 95.4 946 . 08
5 80.3 79.8 : 0.5
6 83.1 82.4 0.7
7 89.1 88.8 0.3
8 83.9 84.1 200 +
9 84.8 84.2 0.6
10 91.7 91.2 0.5

En la Tabla 2 se muestra la perdida de pesos por jugador cuando no
consumen liquido en el partido, no tienen un habito de hidratacion.

14



Regional 1

En la Tabla (tabla 3) se disefia una nueva hoja de resultados, incluyendo toma de
agua en termos de 700 ml, la cual facilita el conteo de liquido ingerido en partidos.
Se puede observar que el jugador nimero #6 fue el que mayor peso perdié con -
1.2 y el jugador que menos perdié fue el nimero 2 con -0.2. Por lo contrario hubo
tres jugadores que aumentaron 0.7 kg y el jugador que menos aumento fue el

nimero 3 con 0.2.

Tabla 3.
Consumo y pérdida por jugador durante el regional.
1° Juego Regional
Jugg dr Fesolkg Peso kg C(’)ns.umo de Diferencia
Pre- Post- Liquidos en Kg
Partido Partido L

1 89.1 89.8 1 + 0.7
2 82.6 82.4 0.8 -0.2
3 79.2 79.4 0.5 +0.2
4 94 94.8 0.5 +0.4
5 78.6 79.3 1 +0.7
6 82.8 81.6 0.9 -1.2
7 83.3 82.7 0.8 -0.6
8 90.9 90.3 0.4 -0.6
9 91.7 92.4 1.5 LT
10 100.8 99.9 0.5 -0.9

15



Nacional 1

Tabla 4.
Incremento en la toma de liquidos en los partidos.
1° Juego Nacional
Pesokg Pesokg Consumo Diferencia
J % d de Kg
ugador Pre- Post- Liquidos
Partido Partido enlL
1 89.5 90.2 2 0.7
2 82.8 82.1 11 = -0.7
3 91 90.3 0.7 -0.7
4 78.1 77.8 1 -0.3
5 94.7 94.4 0.7 -0.3
6 80.3 80 1.1 -0.3
7 81 81.1 1.2 +0.1
8 83 82.9 0.7 -0.1
9 91.7 91.3 0.5 -0.4
10 90.5 91.2 1.4 -0.7
11 103.7 102.5 0.6 -1.2

12 86.1 86.2 1 +0.1




10.- Conclusiones

10.1.- La pérdida de agua como resultado del esfuerzo fisico
generado por los partidos de voleibol, fue mas demandante en etapa estatal
ya que no hubo control en la toma de liquidos, a diferencia de la etapa

regional y nacional, en la cual si hubo control de la ingesta de liquidos.

10.2.- Se adquirieron termos de 700 ml de plastico transparente, con
tapa giratoria para facilitar el llenado de estos. Los cuales se entregaban
personalizados por nimeros a los jugadores de Voleibol. Posteriormente se
monitoreaba la toma de liquidos por cada jugador por medio de
cuantificacion de 100 ml, al terminar la cantidad total del termo, esta se
llenaba de nuevo, con gatorade, y si no terminaban el total de liquidos, se
contaba el consumo por cada 100 ml que mostraba el termo. Y asi fue

posible un conteo adecuado de la toma de liquidos.

10.3.- En base a los resultados de las biometrias hematicas, se
determina que el estado de salud de los atletas no reflejé datos que

mostraran riesgo o complicaciones.

10.4.- Los jugadores de tigres voleibol varonil acudieron al
consultorio de nutricion en la Direccion General de Deportes de la
Universidad Auténoma de Nuevo Ledn, en el cual se llevaron a cabo las
evaluaciones de composicién corporal con la tanita InBody 220.

Nuevamente como control de los atletas.

17



La ingesta de liquido realizado por los jugadores del equipo tigres
voleibol varonil, no es suficiente para compensar las pérdidas sufridas por
deshidratacion. A pesar de que los jugadores disponen de numerosas

posibilidades de ingerir liquidos, esta es insuficiente.

Por eso fue importante asistir a los juegos de la Universiada nacional
2013 para hacer conciencia en los jugadores de la importancia de la
hidratacion, de esta manera crear un habito constante para la obtencion de

buenos resultados como competidores.
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Anexo 1

Tablas de pesaje Universiada 2013

Etapa Estatal

Estatal 1
Pesa 1 Peso 2 Pe(rdl;}ja % Perdido
m

T 89.9 89,2 0.7 0.8
2 79.5 78.8 0.7 0.88
3 85.6 85.2 0.4 0.46
4 95.4 94.6 0.8 0.83
5 80.3 79.8 0.5 0.62
6 83.1 82.4 0.7 0.84
7 89.1 88.8 0.3 0.33
8 83.9 84.1 200 + .

5 84.8 84,2 0.6 0.7
10 91.7 91.2 0.5 0.54
Estatal2

# Jugador {peso 1 Peso 2 Perdida (ml} % Perdido
1 | 89.7 | 895 0.2 0.22
2 78.8 | 785 0.3 0.38
3 858 | 85 0.8 0.93
4 96.4 | 95.2 1.2 1.24
5 80 80 " g
6 846 | 814 3.2 3.78
7 90.3 | 89.4 0.9 0.99
8 83.6 | 83.6 - .
9 84.8 | 83.7 1.1 1.29
10 90.5 | 89.6 0.9 0.99




Etapa Regional

1° Juego Regional UANLVs UAC
Peso kg Peso kg |Consumo de
ANTCt ol Pre-Partido |Post Partido| Liquidos en L e
| 89.1 | 898 i = 0.7
2 82,6 82.4 0.8 - (0,2
3 79.2 79.4 0.5 i 0.2
4 94 94.8 0.5 e 0.4
5 78.6 79.3 1 e 0.7
6 82,8 81.6 0.9 | wm |12
7 83.3 82.7 0.8 - (0.6
8 90.9 90.3 0.4 = 0.6
9 91.7 92.4 1.5 ok 0.7
10 100.8 99.9 0.5 - (0.9
2° Juego Regional UANL Vs TEC Laguna
Peso kg Peso kg |Consumo de . .
PNTCT:1d Pre-Partido |Post Partido| Liquidos en L hiaicia

89.7 90.4 2.4 o 07
2 82.8 82.9 0.7 ap 0.1
3 79.6 79.7 0.7 gk 0.1
4 94.2 94.4 0.9 = 0.2
5 79.2 79.7 0.6 ok 05
6 80.6 81 0.7 o 04
7 83.9 83.5 0.7 - (0.4
8 90.7 90.4 0.5 - (0.3
9 91.7 92.5 1.5 ik 03
10 100 99.8 0.5 - (0.2




3° Juego Regional UANL Vs TEC Madero
Peso k-g Peso k,.g Consumo de Diferencia Kg
- J0TEGGTd Pre-Partido |Post Partido | Liquidos en L
1 89.5 89.8 21 am 0.3
2 82.3 82.6 1.4 o 03
3 79.1 79.6 1.1 ok 05
4 94.5 94.4 1 = (0.1
5 79.6 796 1.3 0
6 815 814 0.9 == (0.1
7 83.6 83.6 0.7 0
8 91.4 90.7 1 - (0.7
9 91.4 92.7 1.5 ei13
10 100.9 100.3 0.4 am 0.6
4° Juego Regional UANL Vs UAT
- Peso kg Peso kg c::msumo de Diferencia Kg
ESNT-20 0 Pre-Partido |Post PartidolLiquidos en L

1 89.2 88.4 0.7 - 0.8
2 a3 823 0.7 mm (0.7
3 93.7 93 0.6 == (0.7
4 78.8 78.7 1 a= 0.1
5 81.2 30.7 0.7 == 0.5
6 83.2 82.6 0.6 == 0.6
7 89.8 89.7 0.5 == (0.2
8 91.7 92 1.3 ok 0.3
9 100.3 99.1 0.3 - 1.2




5° Juego Regional BN
- : Peso kg Pesokg |Consumode "
B C Ll Pre-Partido Post Partido| Liquidos en L DHRRIEINTR
1 88.1 88.9 21 o 0.8
2 82.1 81.3 0.8 - (0.8
3 78.6 787 0.9 ok (0.1
4 93.4 93.2 0.9 - 0.2
5 78.3 78.7 800 s 0.4
6 79.6 79.5 1.1 - (0.1
7 82.5 82.2 0.6 (0.3
8 90.2 90 1 - (0.2
9 91.7 92.4 1.5 e (0.7
10 100.1 100.2 0.7 - (0.1

Etapa Nacional

1° Juego Nacional
Peso kg Peso kg C-nns.umo de Sitararicis Kg
I l:[8 Pre-Partido | Post PartidgLiquidos en L
1 89.5 90.2 2 ofe 0.7
2 22.8 22.1 1.3 mm 0.7
3 91 90.3 0.7 mm (0.7
4 78.1 77.8 1 =m (0.3
5 94.7 94.4 0.7 == (0.3
6 80.3 80 1.1 == 0.3
7 81 81.1 1.3 e 0.1
8 83 82.9 0.7 mm 0.1
9 91.7 91.3 0.5 =m (0.4
90.5 91.2 1.4 mm (0.7
103.7 102.5 0.6 - ]2
86.1 86.2 1 (0.1




2 ° Juego Nacional

Peso kg Peso kg }Consuma de Diferencia Kg

A 0T-=1 (o7d Pre-Partido Post Partido [Uquidas en L
1 90.6 90.4 2 o 0.2
2 83.3 83.3 1.4 0
3 91 90.3 0.7 ] 0.7
4 78.1 77.8 1 = 0.3
5 94.7 94.4 0.7 i 0.3
6 80.3 80 1.1 mEE 0.3
L7 81 81.1 1.2 E 0.1
8 83 82.9 0.7 = 0.1
9 91.7 91.3 0.5 . 0.4
90.5 91.2 1.4 ] 0.7
103.7 102.5 0.6 e 1.2
86.1 86.2 1 i 0.1

Peso kg |[Consumo de N :
; ; Diferencia Kg
Post Partida Liquidos en L

91 2.8 g 0.4
834 1.5 ey ;
899 0.7 = 0.7
7941 1.4 & 0.1
94.8 0.7 = 0.4
80.8 0.7 e 0.4
81.5 1.5 o 0.5
33.2 0.7 = 0.8
90.2 0.2 L 1.5
92.4 1.5 = 0.3
101.5 1 e 0.6
86.3 0.3 b 0.6
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4 ° Juego Nacional

o Peso kg Peso kg |Consumo de Diferencia Kg

EAchLlid Pre-Partido post Partido| Liquidos en L
S 39.7 91.4 24 E S 1.7
2 83.7 83.7 850 0
3 90.9 89.5 0.5 P 1.4
4 78.6 78.4 - 750 - 0.2
5 95.6 93.4 0.2 s 3
26 79.3 79.2 0.7 e 0.1
7 80.4 80.8 .1 e 0.4
o8 82.8 82.4 1.5 = 0.4
9 90.9 90.3 0.1 - 0.6
- 90 90.2 1 e 0.3
101.3 100.3 1 E= 1
87 86 0.3 o 1

5 ° Juego Nacional

e Peso kg Peso kg C.ons.umo de Diferencia Kg

ESNTELLId Pre-Partido |Post Partido| Liquidos en L
1 R 90.7 2.4 s 0.4
2 83.6 83.6 1.6 0
3 91.7 90.3 1.3 - 1.7
g 78.6 78.4 750 e 0.2
5 95.6 93.4 0.2 — .
6 79.3 79.2 0.7 - 0.1
7 80.4 80.8 1 e 2 0.4
8 82.8 82.4 1.5 - 0.4
9 90.9 90.3 0.1 o 0.6
90 90.3 e 0.3
101.3 100.3 e 1
87 86 0.3 e f
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(=

W . 0 S v N B W

Peso kg

1Consumo de

- : = Diferencia Kg
Pre-Partido Post Partidgliguidos en L
88.5 89.7 3.9 L& 1.2
83.5 82 1.9 e 1.5
90.7 89.7 % | b 1
T2 771 1.8 s 0.1
93.3 B2 1.4 = 1.1
78.5 78.4 1.4 = 0.1
80.2 79.8 2.2 = 0.4
82.1 81.5 1.6. = 0.6
89.5 89.3 0.7 0
89.7 89.7 1.2 0
101 100.3 0.7 s 0.7
85.7 85.2 0 0.5
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IDENTIFICACION EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA

gerso; 20 193 M 3.16.2019/00:31 (332) |

.‘ Anailisns dela composiciﬂn curpm:al

- Evaluacién nutricional '

Masa libre de grasa

“ ' Proteina [JNogmel ] Deficiente
0. 505 3 Minerales []Ngmal (] Deficiente
79. 9 12.3 ~15.1 Grasa  [Nomal [ Dgfciente ] Excesiva
4. 96 ~ 5. 21 Control de peso
. Peso  [INgmal [Bajo Al
. 9. 8 ~ 19 7 MME [INgmal (] Fuerle [ Bajo
- PMinerales estimados | Grasa [INomal Olego Al

i Diagnostico de obesidad

[ valor normat [EUCRE WL Clese  [JAl

. = ] Muy alto
s 1o s o s ke s 1o s 5 Wi
——“_m';a 79. 2 | 69.7~04, 2 PGC  [INgmal Oaw O
% % ® b b & w & ® B e Elignd Owo  CY

}‘gg) ——mmmm Ty 35,5~ 433

; o h Bd ik . Hh Ak k& & B “Controldepdio . L UE T a0
0) e 7. 6 ® 9.8~19.7 :
.. Peso objetivo 81.9 kg.
_ e I : : Control de peso + 2.7 kg
Diagnéstico de obesidad el L SRl e i e Conioldegrasa + 2.7 kg
S Control de musculo 00 ke
: “L‘ET i e : .. Estado fitness 7Buntos
; B 30 3 40 & 50 - i
— — v 0] 3 18.5 ~25.0 MB (metabolismo basal)| 1971%gal {
5 F % % E & & & Impedancia EaI
e O, 5 - 10.0~20.0
. . S i : i g i — y/ RA LA TR RL LL
0.70 0.75 0.80 0.85 0.90 0.55 1.00 1.05 1.10 1.15 120 '
—— () 80 0.80 ~0.90 20kHz | 321 333 20.8 287 284
: 100kHz | 284 207 17.2 254 049

Planificador de ejercicios | Planifique sus e]erclcios samanalmente de acuerdo :
con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.

Gasto de anergla en cada actividad (peso hase: 79034@'"':30 min.Junidad>keal}

Caminata Trote Bicicleta Natacion Alpinismo [ Aerdbic Gioma hacer
-------- s (ke 17775 : : 1. Elija las actividades que practica y
- v : b : i wiE prefiere de la izquierda
e y Fi Esgrima Gataball 2. El gasto de energla se calcula cuando se
i o st ariental_ SE realiza durante 30 min.
17 : _ L : o 3. Complete las Ineas a é:[ontmuacién con sus
o g, LSRN : M Sallarla B elecciones para los 7 dlas
2] Racketballf s kwo ; Squash Baloncestofite
: ' ‘} aetmordo R werde 4. Calcule el total del gasto del energia
B i en una semana.
I pectorales *| Abdomi N F Sentadilas| 5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado
gy o L —-‘gl-r%-ac-ég PN A ;aﬁ._’;. o] durante un mes utiizando la férmula que
W .| e el i Fs— 4 se muestra a continuacin.
& Complete el formulario
Lunes Martes Miércolss Jueves Viernes Sébado Domingo

] ----------
e il
{ Céloulo del total da fa pérdida de peso deseado durante un mes (un mes = 4 semanas) zgm ;z: g:;lo de anaergla Peso perdido tolal Ingesta calérica
Total del gasto de energla (kcal/semana )x 4 semanas + 7700 i ek - Lo L e e
s - CEAORE)ISE TN SoBe Ta. S5J0
Lo ken IR s 2500

Copyright 1998-2005 by Blospace Co., Ltd. All righls roserved, BR-SPA-30-A-050722



Amilisis de la composicldn corporal

IDENTIFICACION

EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA

samuel . 24 198cm M
Cordavo -

Masa libre de grasa

3. 22. 2019/02:

16 (339) |

VECIUEIN © Evaluacién nutricional

o Piiierales estimadas " -

I Vetor normat B

~ Proteina []Ngrmal [ Deficiente
B0 Minerales [ JNgrmal (] Deficiente
13.0 ~ 15.9 Grasa  [INomal [ ogficiente (] Excesiva -
4. 49 ~ 5, 48 Control de peso
~ Peso  [INgrmal [IBajo [JAlto
10.4 ~20.7 MME  [JNomal[]&ere []Bajo
" Grasa  [Inommal Clege Al

Dmgnustlco de obesidad

o ks ‘ ﬁs 1§o 2bs

) ! 1o tho o 1o B0 1h
g —— s 48, 2 ,

40 60 80 o 1o 20 %0 30 4o 40 5k
) 7, 4

INgrmal Ceao  [JAle
] Muy alte
73.399.2 PGC  [INemal Clae MY
Muy
37.4~45.7_ rRcC  [Cnemal _D.Alto. ElamJ
C t lde ¢S50

10.4~20.7 oyl dop
Peso objetivo 91.2 kg
Control de peso 0.0 kg
A Control de grasa 0.0 kg
, Control de miisculo 0.0 kg
S OF HRtR Estado fitness 9funtos

3 40 45 50 55

i Galoulo del tolal de la pérdida de peso deseado durante un mes (un mes = 4 semanas)

Total del gasto de energla (kcal/semana )x 4 semanas + 7700

G FEETUG

18.5~25.0 wmB (metabalisma basal)| 218keal
D B 4 45 50 Impedam:i.a. : ;
10.0~20.0 ‘
: : Z RA LA TR RL LL
1o 105 10 11 L2
0.80 ~0.90 20kHz | 314 316 20.6 284 284
100kHz | 276 279 16.7 242 241
Planificador de ejercicios I Planifique sus ejercicios sernana!mente de acuerdo
con lo siguients y calcule su pérdida de peso con esas activldadas
Gasto de energla en cada actividad (peso base: 91!&@9»1:30 min.Junidad>kcal) _
Caminata Trote Bicicleta Natacion Alpinismo {5 Aerébic Cémo hacer
-------- - : gaties s ---———— 1, Elija las actividades que practica y
! a1 97 = TY g prefiere de la izquierda
; B ES ima Gateball W= € 7| Badminton| 2. El gasto de energla se calcula cuando se
Torke 3 i onental st £ "5";‘. e realiza durante 30 min.
270 3]G . 45 22 . 3. Complete las lineas a continuacién con sus
" Racketball[ 3% Prackwondol ) | Suash Baloncestof X Sl -~ Golf elecciones para los 7 dfas.
v . : ====—==1 4, Calcule el total del gasto del energfa
456 4508 ® - o7 A 21 i en una semana.
- A Abdomi Eg nﬂg}qi b Ejerglcios . ®| Banda Sentadi "
Pectorales ‘ P o i entadillas| 5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado
oy - hdes.. -—é—i«-" ' ’Ei&éﬁéﬂa} slfslica ey durante un mes utilizando la férmula que
n g i N ki Jiote [ i b se muestra a continuacién,
@& Complete ol formulario
Lunes Martes Mlércoles Jueves Viemes Sabado Domingo
nt o ot
s TSk R

Tolal de gaslo de energia
durante una semana

Peso perdido lotal
per mes

Ingesta caldrica
racomendada por dia

2900

Copyright  1996-2005 by Blospaca Co., LId. Al rights reserved. BR-SPA-30-A-050722




IDENTIFICACION EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA

carlqs 20 186cm- M
coS W\o

Goi\\en
Anéllsns de la composicién corporal

st

Masa libre de grasa

3. 15. 2019/23:41 (328) ‘

. Evaluacién nutricional

= Prateina [_]Nggmal [ Deficiente
— | o Minerales [JNgymal (] Deficiente
14.0 70.1 75.9 11.5 ~ 14. 0 Grasa  [INomal [ Defiente ] Excesiva
4.79 3. g5 ~ 4. 84 Control de peso
Peso  [INgmal [(JBao [JAte
| - 9.1~18.3 MME [ JNomal[]Fuere [1Bajo
" PMinorales ostimados ' Grasa [INormal Oego Al

Normal

&, 1o 4 15 b 1& Ec is' o s
——ws.'mum 75 2

] vator normal SR

* Diagnéstico de obesidad

80 %0 o 1o 10 10 10 0 #0170
—— e 40, 2 :

-g}l_m S e B B

32.8 ~40.1

CINgmal CBao  [JAke
[J Muy alto
64.7 ~87.5 pec  Cingma Oao OMY
RCC  Clnemal

Oaw  OMy

Control de peso

070 0975 080 08 0% 08 100 1.5 110 115 120
— (), 83

9.1~18.3 =

Peso objetivo 76.1 kg
; i Control de peso + 0.9 kg
' : Control de grasa + 0.9 kg
Control de mdsculo 0.0 kg
' = Estado fitness gyintos

18.5 ~25.0  MB (metabolismo basal) 188cal

10.0 ~ 20. O'!mpedancia

Z RA LA TR RL LL
0.80 ~ 0. 90 20kHz | 209 287 20.4 204 295

£ 2983

100kHz | 263 251 16.4 253 254
Planificador de ejercicios ' Planifique sus ejercicios semanalmente de acuerdo
_ con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.
Gasto de anergla en cada actividad (pesa base: 75912:%9"1:3[1 miﬂ.funldad:vkclal)
' ] i3
Bickela Natacion Alpinismo N | + Do hacer
2 4 d 1. Elija las actividades que practica y
g s Pl JmE 941 prefiere de la izquierda
. Esgrima . s :
i Fiitbal Gateball @ 7% ¢ 7 Badminton| 2. Elgasto de energra se calcula cuando se
ol s oriental_ K SF tealiza durante 30 min.
2635 G h R | ) 3. Complete las Iineas a continuacién con sus
Squash Baloncesto Bl Sgll}g;d'g " Gol elecciones para los 7 dlas.
""""""" --==—=-=1 4, Calcule ¢l total del gasto del energla

en una semana.

5. Calcule el total de la pérdida de peso'deseada
durante un mes utilizando la férmula que
se muestra a continuacion.

Jueves Viernes

1 Célculo del tolal de la pérdida de peso deseado durante un mes (un mes = 4 semanas)

Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas + 7700

Tolal de gasto de energla

Peso pardido fotal
duranle una semana

Ingesta caldrica
asporado por mes

recomendada por dia

2500

Copyright  1896-2005 by Blospace Co., Lid. All righls resarved, BR-SPA-30-A-050722



s

IDENTIFICACION EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA

david : 24 193em - M - 3.16.2019/00:05 (330)
Alutn : : > Lo

; MY
Amilisis dela composiclén corporal :
Masa libre de grasa |

_ - Evaluacién nutricional

0 Protefna [_]Ngymal [ Deficiente
i 4.1~ %08 Minerales []Naymal [ 0eficiente
17.8 90. 1 99. 7 12.3 ~ 15.1 Grasa [INomal [ oagtiente (] Excesiva
6. 41 4. 26 ~ 5. 21 Control de peso
Peso [ JNomal [OBajp  [CJAke
five 9.6 - 9.8 ~19.7 "MME [ INomal (] Psérie []8ajo
S : " Grasa [Nomal Obge [t

bMinerales estimadas -

- Diagnéstico de obesidad

[ Vator normal [V mULE Clogo  CIAke

115 120

=1

070 075 08 08 05 09 100 105 1

Tt B® & ® % ® s & & = ¥
L__ 9.6 10,0 ~ 20. oImpedancia

) a5 o s e 1l o s 1t s 9 £] Muy alto
—— s 99, 7 69.7 ~94.2 "56c” [Nemal 7] Ao D%‘é"
® @ % 1o o 1m0 1o e 1o o o N RcC  Clsimal DA [JMu
9) O — T e — 5] © . 35.5~43.3 - = T alia
f e & 1o o 20 2o 30 4o 4o 50 Contrnl de peso
Tg) ——— O, ' 9.8 ~
Peso objetivo 99.7 kg
' i Control de peso 0.0 kg
Dlagnostlco de nbesndad b o Control de grasa 0.0 kg
G - Control de musculo 0.0 kg
- Bl Estado fitness 1(Runtos

18.5 ~ 25.0° g (metabolismo basal)l 23 [Ral

Z RA LA TR RL LL

e 2w (), 87 0.80 ~0.90 20kHz | 256 261 17.0 206 203

Planificador de ejercicios l Planifique sus e]erclclos semanalmenia de acuerdo
con lo siguients y calcule su pérdida de peso con esas actividades.

Gasto de energla en cada actividad (pese base; g%u?abﬁn:ﬂﬂ mln.!unldad:kal}

jeﬁcios
mangliémas

100kHz | 226 231 14.1 178 176

Cémo hacer -

1. Elija las actividades r%lue practica y
prefiere de la lzquierda

2. El gasto de energla se calcula cuando se
realiza durante 30 min.

3. Complete las lineas a continuacién con sus
elecciones para los 7 dlas.

4. Calcule el total del gasto del energia
en una semana.

5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado
durante un mes utilizando la formula que
se muestra a continuacién.

Lunes Martes Mlércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
+
Uit i RERSSEE AR SR SsEeens | S s Temeseatinsne, SRR ER RS e
" Célculo del tolal de la pérdida de peso deseado durante un mes (un mes = 4 semanas) Total de gasto de energla  Paso perdido latal : Ingasta camﬂu
durante una semana esperado por mas recomendada por dfa

Total del gasto de energla (kcal/semana )x 4 semanas + 7700

PR DL Gt

3000

Copyright  1886-2005 by Bloapace Co., Lid. All rights reserved. BR-SPA-30-A-050722



IDENTIFICACION

EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA

20

191cm

M

3. 15. 2019/00:32 (326)

alan (J H\
t GVOMng
~Selowo Cogtro
Anﬁlisus dela cumpos' 16n corporai

Masa libre de grasa

VECUUCIUEIE © Evaluacién nutricional

" PMinerales estimados.

4 Valor normal

Proteina [JNagmal ] Deficiente
4B L~0h Minerales [_]Nagmal [ Deficiente
12.1 ~14.8 Grasa  [INomnal (] Dagtiente (] Excesiva
4. 18 ~ 5. 10 Control de peso
Peso  [INaymal [(Bajp [JAlo
9.6 ~19.3 MME  [INomal[]Putrle []Bajo
Grasa  [INormal Cegp Al

Diagnéstico de obesidad

I : MG [CINgmal OBao [JAlo
3 W s 1o s % ws ' %o 2% LIyl
—_ﬂm.mmam 85.2 68.2 ~92.3 pgc  [INyma Cao MW
7 & % 1% 1o 10 1o 10 o 0 10 RCC  [lhwial [ Allo DMUV
9) | s w5z 43, 5 ‘ 34.7~42.4 2o
® e & h E @ B W & & Control de peso
) B g ee19 5=
9.5 Peso objetivo 85.2 kg
: Control de peso 0.0 kg
Diagnéstico de obesulad o S Gonkeol desgisen | 8 8 !]:S
| '— T ¢ _ Control de musculo ; g
ot aniasi m % — iy Malarmonndl Estado fitness §untos
10 15 185 22 F3 E) 3 40 &5 50 [3
— i 23, 3 18.5~25.0 wmB (metabolismo basa|)| 200al
b i 10 5 % 5 » H b & 0 Impedancia
L——;a 11.2 10.0 ~ 20. 0 P
: . . . . . . . : . Z RA LA TR RL LL
0.0 075 08 08 05 08 100 105 110 115 120
—— 2 (), 84 0.80 ~0.90 20kHz | 292 317 23.7 261 266
100kHz | 254 278 19.8 223 228
Planificador de ejercicios | Planifique sus ejsrciclos samanalmente de acuerdo
con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades,
Gasto de energla an cada actividad (pesa base; S@uamn:ao min.Junidacd>keal)
: p el Cémo hacer

1. Elija las actividades que practica y
prefiere de la izquierda

2, El gasto de energfa se calcula cuando se
realiza durante 30 min.

Ejergicios
ruerzé.ﬁ.ﬁm.as

3. Complete las Iineas a continuacién con sus
elecciones para los 7 dfas.

4. Caleule el total del gasto del energia
en una semana.

5, Calcule el total de la pérdida de peso deseado
durante un mes utilizando la formula que
se muestra a continuacion.

Jueves Viernes

Mlércolas

‘ Célculo del tolal de la pérdida de peso deseado durante un mes (un mes = 4 semanaa}

Total del gasto de energia (kcalisemana }x 4 semanas + 7700

AR A T e o s

Séabado Dommgo

Total de gasto de energla  Peso perdido total Ingesta caldrica

duranle una semana esperado por mes recomandada por dla
- 1. 2600

Copyright  1896-2005 by Blospace Co., Lid. Al rights reserved. BR-SPA-30-A-050722



IDENTIFICACION EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA |
Julian 18 198m M 3.16.2019/00:02 (329) |
Duarie : 5 i .
Andlisis de la composicién corporal Caitens e S
B . fotest L *_-‘ Evaluacién nutricional
Proteina [_JNagmal [ Deficiente
®h~39.2 Minerales [_JNagmal ] Deficiente
13.0 ~ 15.9 Grasa [INomal [ aeiente (] Excesiva
4. 49 ~ 5. 48 Control de peso
Peso  [JNsymal CBae Al
10.4 ~20.7 "MME  [Nwmal[]Fuere [1Bajo
PMineralos eStimedos ' Grasa [INomal Ologo Ao

Andlisis mis u!o;g:;asa :

Diagndstico de obesidad

'

Normal faka to , IMC  [CINgrmal [IBao Ao
9) 70 & 100 1i5 150 W s %o s Bl
——'m 84.5 73.3~99.2 T5ge CNwmal [ Alo D%lg'
h & % e b 1o 1o o o o to. RCC Nafmal Al i
9) e e o e 43, 4 UL 37.4~45.17 _ 0 _ 5l N L Ao D,M.m
e R e Bk ok & & 3 Control de peso
19) w— 8. ( ? 10,4 ~20.7 E -
; Peso objetivo 86.3 kg
: Control de peso + 1.8 kg
Diagnéstico de obesidad . Conliol da grasa + L8 kg
: e Contro! de misculo 0.0 kg
gea] Janrno Estado fitness Funtos
18.5 ~25.0 M (metabolismo basal) o0deal
10. 0 ~ 20. OImpedancm
i , : . ; i ; e Z RA LA TR RL LL
070 075 08 08 05 08 100 105 110 115
—— 1 (), 82 0.80 ~ 0. 90 20kHz | 318 315 22.4 270 276
100kHz | 283 280 18.8 237 242
Planificador de ejercicios | Planifique sus e]ercn: 0s semanaimenie de acuerdo
con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.
Gasto de energfa en cada actividad {peso base: 8401? gn 130 min.Junidad>kcal)
; ; - Como hacer

[ Caminata

i 16410

1. Elija las actividades que practica y
prefiere de la izquierda

& SE Ping pong § "'*—
s}m g pong

2. El gasto de energia se calcula cuando se

realiza durante 30 min.

3. Complete las lineas a continuacién con sus
elecciones para los 7 dias.

4, Calcule el total del gasto del energfa
en una semana.

Eje
man

el

5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado
durante un mes utilizando la férmula que
se muestra a continuacion.

Mlércolas Jueves Viernes Sabado Domingo
! Galculo del lotal de la pérdida de peso deseado durante un mes (un mes = ='4 semanas) Total de gasto do energia  Paso perdid lotal Ingesta calérica
durante una semana esperado por mes recomendada por dia
Fa £ i P 2600

Total del gasto de energia {kcalisemana }x 4 semanas + 7700

Copyright 19962005 by Blospaca Co., LId. All rights raserved. BR-SPA-30-A-050722



IDENTIFICACION

EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA

edgar
MNerrere

- Andlisis de la composmién cnrporal

25 195em - M

Masa libre de grasa

3.16. 2019/00:22 (331) . |

Evaluaciénnutricional

Proteina []Neggnal [ Deficiente
et 67 ? Minerales [INegmal [ Deficiente
826 12.6 ~ 15. 4 Grasa  [Nomal [ Dafgiente [ Excesiva
4. 35 ~ 5. 32 Control de peso
Peso  [JNggmal CBao  [JAlo
. 10.1 ~20.1 MME [ INgnal []Fuete [ Bajo
- PMinsrales estimados ;. Grasa  [INormal [ Baje Al

" Diagnéstico de obesidad

i Sioi] Valor normal VSRR WUTLE! O :Iajo ' ClAllo
a) %5 o F3 o s e s b s %0 s [ Moy alto i
—— v 82, 6 71.1~96.2 pgc  [Ngmal O] Alo Dall%y
- B & % b 1o 1w o o o 1k o . RCC [INgmal Oae M
(59) e s stz 44, () Sl 36.2~44.3 —— - _ 7 allo _
o & 1o 1 2 . e o o slée _ Control de pc,,_s0~ B
9 e 5. 8 ® 101 ~20.1 =~ :
Peso objetivo 83.7 kg
- Control de peso + 1.1 kg
T RGs Control de grasa + 1.1 kg
| Normal [ " e o R
ik orme BN o i el Estado fitness duuntos
15 1ds 2 % E) E3 40 4 50 5t
e — % 2], T 18.5 ~25.0" M8 (metabolismo basal) o(gal
b 3 ) 15 b % E) E3 4 45 { “Im edancia
L——-T.O 10.0 ~ 20. 0—2
: i ; : . : ; . . . Z RA LA TR RL LL
070 075 08 08 0% 095 10 105 110 115 120
s (), 85 0.80 ~0.90 20kHz | 291 306 21.4 306 298
100kHz | 254 260 17.4 266 258
Planificador de ejercicios ‘ Planifique sus ejercicios semanalmente de acuerdo i
con lo sigulente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.
Gasto de energla en cada actividad (peso basa: .S%ﬁﬁﬂmso min./unidad>keal) : : ¥ h -
Caminata Trote Bicicleta Natacién Alpinismo rertic | Como hacer -
- oo 1, Elija las actividades que practica y
16! 28 i prefiere de la izquierda ;
I o Esgrima Gateball 2. El gasto de energla se calcula cuando se
Fogpang Tl FHEEI orental realiza durante 30 min.
18 24 289 ; — 3. Com?ete las lineas ; é:[ontinuacién ©on SUS
P [ altar la elecciones para los 7 dias.
%mactil Racketball B 2ckwondo Squash Baloncesto
iy ] L werde. 4. Calcule el tatal del gasto del energla
IR : 4 ) 99 d en una semana.
.Pec!crales : <| Abdomi Eptrenami pp | Elergigios | ., , By Banda 5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado
gy - I --é-%ff-- " jmansHerae) durante un mes utiizando la formula que
e ) 4 e gy Zn s se muestra a confinuacién.
& Complete el formulario
Lunes Martes Msércoles Jueves Viernes §§b_a_d_n _____ Pgrpipgq ______
T 1.1 i TSP 1 SRS PR S
b
! Célculo del total de la pérdida de paso deseado duranle un mes (un mes = 4 semanas) Total do gaslo de energia  Peso perdido lolal Ingesta calérica
Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas + 7700 o . L mRcmarkads gt ks
3 ; fatlad £ 0, B 2700

Copyright 1986-2005 by Blospaca Co., Lid. All rights resarved. BR-SPA-30-A-050722



IDENTIFICACION EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA |

Or

nestol“ : . ?1 192em M 3. 2Q. 2019/00:36 (336).. |
 Andlisis de 1a composicién corporal

Masa libre de grasa

Evaluacién nutricional

_ Proteina [JNgmal [ Deficiente
M / Minerales []Ngymal [ Deficiente
79. 8 19.92 ~ 14,9 Grasa [Nomal [ ogente (] Excesiva
4. 92 ~ 5. 16 Control de peso
Peso  [INgmal [CJeao  [CJAlo
- 9.7~19.5 MME [ INgmal[Jfuerte []Bajo
" PMinerales estimados ;. Grasa CInormal Osge At

* Diagnéstico de obesidad

| valor normai R CRER LT B0 [JAlo

o) 70 g o s o s 0 s 0 10 As ] Muy alo
——mm 79. 8 68.9 ~ 93. 3‘ PGC  [INgmal T Al Dyllt%y
B & % 1 o 1o %0 ot e %0 v - RCC  [Cngmal Caw Oy
0) o e 5t 4], ) ' 35.1~42.9 5 i
D @& & e w & ke ke & o ‘Control de peso-
T B o 9.7~19.5 s
Peso objetivo 81.1 kg
. P : 4 _ : Control de peso + 1.3 kg
 Diagnéstico de obesidad -~ Erara ' S Conirol de grasa + L3 ke
& B R A Control de musculo 0.0 kg
it S : — o Rl Estado fitness gRuntos
10 5 185 0 5 E 40 45 50 % :
—— i 0] 6 18.5 ~25.0  MB (metabolismo basal)| 195k¢al
T % % % F % ¥ % & % fmpedaneia :
——— S, | 10.0 ~20.0 P
, . : . . . . i : e Z RA LA TR RL LL
: 070 05 080 08 0% 08 100 185 110 115 120
; ﬁ——lzam 0.82 0.80 ~0.90 20kHz | 310 325 19.4 271 273
- pomtnchirecotn’ 100ktz_| 276 292 158 237 240

Planificador de ejercicios I Planifique sus ajsrclclos semanalmento de acuerdo
con lo siguients y calcule su pérdida de pesa con esas actwldades

Gasto de energla en cada actividad (pese bau:‘ 79}0@*@%:30 min.funidad>keal)

Caminala Trole N sicicila Nalacién Aipinismo |} pertplc | Gome hacer
ol : : B 4 1. Elija las actividades que practicay
16 0 e D) P w prefiere de la lzquierda
: : ~Futbol Gateball Badmintonl 2. El gasto de energia se calcula cuando se
Pl pong P! .Fulbol : -9-95‘13-' ------ & tealiza durante 30 min.
18 23 k279 : ik 3. C]om;leele las lfnfl.'as 2 é:[qntinuadén con sus
Ried s RN - i Saltar la elecciones para los 7 dlas.
izl Racketball| ,_ nd : Squash Baloncasto: e rd
e \ Boionde 3 g v g LA - 4. Calcule el total del gasto del energla
) 3 : : o i } en una semana,
Peclorales Edialy || Abdomi Eplienam W y gy | Eleigiios | . . Bp| Banda iGlYNEl Seniadilas| 5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado
YR A| _-nales _ éﬁﬁm {7 sl -Stestice Sl G durante un mes utiizando la férmula que
i, < 8 Eftwariago Seosd oearncis GO ucs uncte [t se muestra a continuacion.
&' Complete el formulario

Lunes Mlércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

H Célculo del tolal de Ia pérdida de peso deseado duranle un mes (un mes =4 semanas)

Inlal ||Ie gaslode energfa  Peso pardido total Ingesta calérica
Total del gasto de energla (kcal/semana )x 4 semanas + 7700 O e ananduiaper
: W GiET 000 284 2600

Copyright 1996-2005 by Blospaca Co.. Ltd. All rights reserved, BR-SPA-30-A-050722



IDENTIFICACION

EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA |
18 179cm M 3.16. 2019/00:34 (333) |

Jjonathan
A coslo.

Anélisis de 1a composicién corporal

Evaluacién nutricional

Masa libre de grasa

Proteina []Negmal [ Deficiente
i Minerales []Nagnal (] Deficiente
72.9 10.6 ~ 13.( Grasa CNogmal [l Deficiente [ Excesiva
3. 67 ~ 4. 48 Control de peso
————  Peso [INgmal [OBae [JAlo
) 8.5~ 16.9 MME [ INemal[JFuere []Bsj
Didinerales estimados . Grasa [JNymal Cese Al

Valor normal

- Diagnéstico de obesidad

IMC [CINggmal [JBae [JAle
e ¢ : alto
o w10 s %0 s L Muy Wi
59.9~8L.1 pgc  [INgmal Caw My
70 o o 1w o 10 e 10 o RCC  [INgmal [ Ato DMH}"
— e 36, () . . 0 -30.2~37.0 —
) @ & o 1o 20 %o 30 4o 40 S0 Cﬂﬂtl‘ﬂl de peso ;
—— i O § : 8.5~16.9
Peso objetivo 72.9 kg
Contral de peso 0.0 kg
Diagnéstico de obesulad : e g"“:wl 39 s | 2 g Eg
] B W‘mzf“ 5 | .__Control de musculo g
A oo ke Estado fitness gruntos
5 185 2 v .
— i 00, 8 18.5 ~ 25.0 MB (metabolismo basal) 17:%4al
) 3 0 5 pl) N T R 50 Im edanéia
——— 13, 4 10.0 ~ 20, 0—F
. . . . . . . . — | Z RA LA TR RL LL
070 075 08 085 0% 09 10 105 110 115 120
 —— i (), 83 0.80 ~0.90 20kHz | 308 319 23.9 273 282
100kHz | 268 279 20.0 233 243
Planificador de ejercicios l Planifique sus ejercncms 'semana[mente de acuérdo
con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.
Gasto de energla en cada actlvidad {peso basa: 7391%5&.:3« min./unidad>kcal) b . JEcH
Caminata Trote Bicicleta Natacién Alpinismo i3 Aerébic e
: - 1, Elija las actividades que practicay
14 - g prefiere de la izquierda
: ] ) Esgrima Gateball : Badmimon. 2, Elgasto de energia se calcula cuando se
e o -f-ultigs—— --9’-118—' o realiza durante 30 min.
21 : 25 = o 8 3. Complete las lineas a continuacién con sus
___:{:‘ ;S i Squash Balonceslo @ ng::BI: -:',‘Golf ‘elecciones para los 7 dlas.
‘. SR v B = 4. Caleule el total del gasto del energla
i &) % i | enuna semana.
2| Abdomi Eglienam’ Ejergicios B[ Banda Senladilas| 5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado
! grooncel \---nakes,_ --@3«- pmanctomas): 1 yei L SiSelica 2 - durante un mes utiizando la férmula que
g | e B Jrintl s | s | 'se muestra a continuacion.
&F Complete el formularlo
Lunes Martes Mtércoles Jueves Viernes Sabado _Del'pll‘lgc')- ______
T R DTN - .. 5. N S e T
|
O e e e T s
! Calculo del lolal de la pérdida de peso deseado durante un mes (un mes = 4 semanas) Tolal de gasto de energla  Peso perdido 1lr.|tal ingesta calérica
Total del gasto de energfa (kcal/semana )x 4 semanas =+ 7700 Qurenie s semene esperada por mes - por dia
e 2300

Copyright  1886-2005 by Blaspaca Co., Lid. All rights resarved. BR-SPA-30-A-050722



IDENTIFICACION

EDAD ALTURA SEXO FECHAHORA o
alan 7 19  190cm M 2.9.2019/00:01 (292) l

Anslisis de Ia composicion corporal
7 FRAT IS Phah Uy ]

o e OF i 1 T
A _; AV %% Masalibre de grasa ! VPTGl Evaluacién nutricional
y S g Deficien
,@wng,w e ) 54.6 447 ~54.6 Protefna [Jijormal O i
: : " Minerales [Jtjormal [ Deficignte
Proteina {kg) 14. 8 86. 0 12.0 ~ 14.6 Grasa [lvomal [ Defiiente [_] Excesiva
Minerales  (kg) 5. 27 4.13 ~5.05 Control de peso
MGC Peso Jjarmal [Bso [0
s Gutsa Coperd (i_(_g) 11.3 9.5~19.1 MME [ INomal [Jjuete []Bao
Y Afinerales estimados Grasa [ Mormal [Bajo [JAlo
: : Diagnostico de obesidad
; _ ] Valor normal JELCHNE: 2o Qs Do
7 (k 55 w s ke ks . L IMyas
Paso 4 —— e 86, () 67.5~91.3 pac Wormal Oao DI
B % e o 1k m % & U RCC  omal Oae Ok
MME 1o allo
Mx@mmwswawgg el 42,7 : 34.3~41.9
MGC (g h & & o W 0 B0 ke a0 4 BN 9.5 ~19. 1 Control de peso
Haso Crasa Coprdt L ) ) ) Peso objetivo 86.0 kg
Control de peso 0.0 kg
Diagnéstico de obesidad Control de grasa 0.0 kg
s Control de musculo 0.0 kg
e i e ' i : : Estado fitness gPuntos
I M C (gw) 10 S 2 p1] ) 40 45 ) 5 '
s e — i 23, 8 18.5 ~25.0 M8 (metabolismo basal)l 198%cal
o 1) 3 To 15 0 x5 % 3 W 4 0 I danci
pac (% L- N e mpedancia
sl e |3, ] 10.0 ~ 20.0
. : : . . ; T ' z RA LA TR RL LL
RCC 090 095 o0B0 08 0% 05 1.00 1.05 110 115 1.20
B v — i (), §4 0.80 ~0.90 20kHz | 208 315 23.0 246 246
100kHz | 261 277 19.2 213 214
Planificador de cjercicios l Planifique sus ejercicios semanalmente de acuardo
con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades,
Gasto da energia en cada actividad (peso base: 86-;6},&%“;39 min.unidad>keal) )
Caminata Trole Bicicleta it Natacidn (4 Aerdbic Céma hacer )
ey e ¥ e 7 [ o~ " | — 1. Elija las actividades que practica y
172 301 c ! ’ " prefiere de la izquierda
Ping pong Tenis & Ftbol ESQ""[‘? Galeball Badminton| 2. El gasto de energia se calcula cuando se
- SR 4 - BRLLAIG B i sics realiza durante 30 min,
194 258 301 194| 3. Complete las lineas a continuacion con sus
I Racketball [ - ekwondo \ | Squash M Sgllllg{dl: Gl elecciones para los 7 dias.
I """“'\\ i\ """""" =--—-—--1 4, Calcule el total del gasto del energia
130 n® . i A 51 en una semana.
Peclorales i s ; ﬁjgg?e’;“ Eé‘égé’gﬂ' ) ol 1 3% .""’"FSentadillasj 5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado
L Rtns . e s 1105 A -1 " W P durante un mes utilizando la formula que
. sr S S i) T— -%mm‘;:ﬂn- se muestra a confinuacion.
{ Complete el formularlo
Lunes Martes Miegrcoles ) _ch_a\fe_s _____ Vi _iq_rr_\gs ______ gétia_dg_ o Dorl‘lipg_;cz )
Calculo del total de la pérdida de peso deseado duranle un mes (un mes = 4 semanas) Tolal de gasto de energla  Pesa perdido total Ingesta calbrca

duranie una semana

Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas -+ 7700

esperado por mes

recomendada por dia

2600

Copynght  1996-2005 by Biospaca Co.. Lid. All fights raserved. BR-SPA-30-A-050722
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IDENTIFICACION

EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA |
192cm M

21

‘nestor 1. 30. 2019/23:59 (281) |

AmillSls de Ia compo‘uc:éu cor ])Ol"ll
care

i

Evaluacién nutricional

A 3 g . Deficiente
ﬁnc TW. v 54. 3 45,6 ~ 55. 7 Proteina [Jqjarmal I !
- s Minerales [ Tjormal [ Deficiente
Protefna " (kg) 14.6 ,., Grasa  [_INormal [efciente ] Excesiva :
ki 80.9 12.2~14.9
Minerales (k.) 5.34 4,92 ~ 5. 14‘ Control de peso
0.0 ? Peso  [tyormal Clgao  [JAlo
mmo«wa("‘?_e 6.7 9.7~19.5 “WME [ Iomall]Fuete (] Ba0
b Minerales estinados Grasa [ IMommal Chpaio  CIAllo
Andlisis musculn-gras. : : _ : Diagnéstico de obesidad
R Norma & e e e valornomal JCHI U S L e
o g o P LA T OB CiMoge
Peso — e §(), 9 68.9~93.3 poc  [lyomal Ol My
v ® % o b e W e % ik o - o Rec Dlyomal Oaw My
MM E VR %o u 10 : m
M?,“M,EM,.S,"Q ;“_;rmmu 42.1 . - 35, 1"~ 42.9} b
MGG k uu ) % 0 10 220 B0 340 4o 40 50 Control de peso
Grase N ‘ 9.7~19.5°
sedna 6.7 5 Peso objetivo 81.1 kg
Control de peso + 0.2 kg
Diagnéstico de obesidad Conlrol de grasa + 0.2 kg
— - TR Control de mdsculo 00 ke
; B valor niormal | % |
: i | i 4 : Lol Estado fitness guntos |
1M C (kgim?) 10 5 185 3 3 3 40 45 -
ke & st ——ed 2], O 18 5~25.0 MB (metabolismo basal)l 197:Kcal
S T I T I B I i
PG C (% ; w0 4 Impedancia
e dem.mpic:)_ s S, 3 10.0~20.0 I
R CGC : 0% 075 080 08 0% 0% L® 105 Ll 115 120 2 o LA TR L
ke —— 22 (), 82 0. 8d 0.90 20kHz | 310 325 18.8 272 277
100kHz | 277 202 153 238 242
Planificador de ejercicios | Planifique sus ejercicios semanalmente de acuerdo
con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas aclividades.
Gasto da energla en cada acllvidad (peso base; 80-;&:\&&16.1:30 min.Junidad>kcal)
Biciclela Natacion Apinisimol’, feti | - Comahaser _
: AT~ -~~~ el I 1. Elija las acuwc]ade_s que practica y
243 " e e b 7% B prefiere de la izquierda
Fillbo! isr?e:hT:l Gateball Badminon| 2. El g{ast(()j de eFe%a se calcula cuando se
b realiza durante 30 min.
p i , | 1 3 Corhplele las lineas a qonlinuacibn con sus
ok Squash Baloncest Sallar la -~ Golf elecciones para los 7 dias.
. % SRR S 4. Calcule el total del gasto del energia
i @ 04 BEESE g f en una semana.
iy | Abdomi Eplienant B y Eleraicios 5. Calcule el total de la pérdida de
. peso deseado
N --naks —‘-E\-é-%-- ; ‘l-"!“l'l“-”—gl"—a—"‘ durante un mes utilizando la formula que
| e s izl [P— se muestra a continuacion.
{F Complete el formulario
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Célculo del tolal de la pérdida de peso desoado duranle un mes (un mes = 4 semanas}

Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas <+ 7700

Tolal de gaslo de energla

Paso perdido lotal
duranle una semana

esperado por mes.

Ingesla calérica
recomendada por dla

» 2600

Copyright  1996-2005 by Biespaca Co.. Lid. All nghls reserved. BR-SPA-J0-A-050722
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IDENTIFICACION EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA |
guillermo 25  189cm M 1.30.2019/23:29 (279) I
Andlisis de Ia t;mnp(_)sici(m corporal
S VAlOIeSEIEE]  Masa libro do grasa | | BECIGCTE  Evaluacién nutricional
DARCET., Wl (_ﬂ) 50. 4 . Proteina [_J{jormal [] Deficients
"‘“‘W?"" e B g Bkl Minerales (Jyormal (] Deficiente
“Protelna “(kg) 137 78. 8 11.8 ~ 14,5 Grasa [iormal [ Defcienta L] Excesiva
Minerales - (kg) 4. 80 4.09 ~5.00 Controldepeso _
& c : : Peso [ Mjormal Oeade [JAl
it ) 9.9 9.4 ~18.9 “MME [ ormal[IFuete L] Bao
D Adinerales estimados Grasa  [Jyorma Ceae CAlo
Andlisis misculo-grasa _ Diagnéstico de obesidad
e ] | S W WC Ot O Cie
(kg 55 ) & 1o s 1o s e w5 o s 2 b Sl
Peso —— s 7S, 8 66.8 ~90.4 pgc  [Tomal [ Allo DMH}Y
, % % % ® b ik % W % & RCC  [lomal Oaw Oy
m“mbﬁb Ewﬁkg —— s 30, 3 . 33.9~41.5 ak
! & & 1o 1% 20 B0 340 o 4o ) Control de peso
MGG (kg J . ? ? q ~
st st Coperd? e——— O, O 9.4~18.9 il = i
Control de peso 0.0 kg
Diagnéstico de obesidad Qupbal s ghes 0.0 kg
i e o Valenoimald Control de musculo 0.0 kg
R ‘ izl : : , SRR AR ®  Estado fitness qoPuntos
MG (kg 10 5 1ds k2 %5 3 3% do 45 0 S5 18 : :
O —— i 02, () .5 ~25.0  MB (metabolismo basal)| 1858kcal
4 8 ] o 5 % 2 3% 3% 4 4 Impedancia
Emangefogmmw(cﬁ} L it 12, 5 10, 0 ~ 20.0 P
RCC 070 o075 080 u,‘sso §';0 0% 100 105 110 115 120 0.80 ~ 0. 90 : 20Kz | E:} !;ﬁ] ;T : ;)L; ;LZ
I R (), 8 ; ~ (), ¥A £ 5 £ 31
Rl o ey 100kHz | 265 282 20.7 265 271

Planifique sus ejercicios semanaimente de acuerdo

Planificador de cjercicios |
con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.

Gasto de anergla an cada aclividad (peso basa: 8. )8!“9&!6“:30 min.funidad>keal)

o ; P ] ‘ Cémo hacer
Caminala Trole b Bicicleta Natacion Alpinismo i | Aerthic ) iy .

DORURI - C:) | R LY RN . . SR 1) b SR 4 : 1. Elija las aclividades que practica y

158 276 Al o57 P4 974 prefiere de la izquierda
; ; Esgrima ' ; i 2. El gasto d ia se calcula cuando se

Ping pon Tenls Fulbol Gateball .37 ; 2,3 71Badminton . El gasto de energia se calcuia C 0f

reg e o arienfal & realiza durante 30 min.
g gt % . - i :
; 178 236 276 i 17 3. Complete las lineas a continuacion con sus

Racketoalll- - rackwond | Squash Raloncesto * Sallarla Golf elecciones para los 7 dfas.

W aekwondo i cuerda .,
i K \\‘»ﬂ i --——-===1 4. Caleule e! total del gasto del energia
94 | 4 !! aq B ety 094 ! 978 en una semana.
SN oognid s hnirh "“‘3‘ g by e 27) 10 4 P
3| Peclorales [ | Aodomi EEA@%’;::&R‘ ; E"’{"“"’zs ! E!g';ﬂga ¥ Sentadilas| 5. Calcule el total de |a pérdida de peso deseado
e . -nales gt BULLLLES 3, i LY B T e durante un mes utilizando la férmula que
d easarrobo de Entranamientn i del 1 i H i
| D o i Yool el ki mra se muestra a continuacion.
{7 Complete el formulario
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Calculo del total de Ia pardida de peso deseado durante un mes {un mes = 4 semanas} Total de gaslo de energla  Peso pardido lolal Ingesta calérica
duranle una semana esperado por mes racomendada por dia

Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas + 7700

2400

Copynghl  1016.2005 by Biospace Co., Lid. AN rights roserved. BR-SPA-30-A-050722



IDENTIFICACION EDAD ALTURA SEXO FEGHNHORA

guerson 20 - 193cm M 2.9.2019/00:12 (296) | ,

Anahs:s de l.1 Lomposmnun corporal

A

VGLIOEER  Evaluacién nutricional

AGT (g : Proteina ({pomal [ Deficiante
. Agu o ~ 20, :
- ‘“"w M Minerales [(plomal (] Deficiente
;__Prote#na : '(kg 12.3 ~ 15,1 Grasa [INomal [ Peicents [] Excesiva
Minerdles (kg 4,96 ~5.21 Control de peso
R ————  Peso [Momal [Bajo  [JAlo
AL 9.8 ~19.7 WME " TNemal[]Fueds L] Bajo
 DMinsrales estimados Grasa  [IMomnal CyBao Al
Am!isns :nl'munln-},r:iSﬂ : P Bk Diagnéstico de obesidad
GEEEEE R WC Cpemd oo CWo
W[5 P & ® & &k & @ B % & [ Thuy sio
Pﬂao  I— e 7O, 4 69.7 ~94.2 PGC  [RMormal [ Al DM;&Y
: B W & T ReC  Caomal Oae M
AP o ™ 35.5~43.3 i
MG C W & & ko 1 2o B 3 o 4o sk Control de peso
st o Copd (kg 7. 9.8~19.7 i
Peso objetivo 81.9 kg
Control de peso + 2.5 kg
Diagnéstico de obesidad Control de grasa + 2.5 kg
: Control de musculo 00 ke
T : — sifs “, é Valor normal. Estado fitness g Puntos
M C [kgl‘l"ﬂj) 1 18.?- : n 30 35 40 45 50 55
b s HPi m—— 7 2] 3 18.5~25.0 M8 (metabolismo basal) 1995 keal
o I i
% impedancia
S e ]| pm—). 3 10.0~20.0 -
RCC 070 075 08 08 09 09 100 105 110 115 1.0 Z RA LA TR RL LL
b o) i —O-7)} 0.80 ~ 0.90 20kHz | 328 340 21.2 274 278
i 100kHz | 200 303 17.3 241 243

Planificador de cjercicios | Planifique sus ejercicios semanalmente de acuerdo
con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas aclividades.

Gnqtn de nnargh en cada actlv|dad (peso baso:

79. ﬂ)hqiclén:ﬂ min.funidad>keal)

d Esgrima
orfenial

Ejer cias

lz

Aerthic Cémo hacer

-Gateball

bt

1. Elija las actividades que practica y
prefiere de la izquierda

Fnadminion] 2. El gasto de energia se calcula cuando se

151

realiza durante 30 min,

Sallar la
cuerda

179. 3. Complete las lineas a continuacién con sus
Golf elecciones para los 7 dias.

Banda

o 4, Calcule el total del gasto del energia
en una semana.

: 40—
§L {Senladilas 5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado

alastica - b
mancmss léstica ;- Fhommed durante un mes ufiizando la fémula que
Po— I ot | rm se muestra a continuacion.
&y Complete el formularlo
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Célcula del total da Ia pérdida de peso dasaado duranie un mes (un mes = 4 semanas) Zl'nla* r:e gastsuade energla  Peso perdido lotal Ingesta calérica
Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas + 7700 bbbl gsperado por o fecomaniads po- dia
2500

Copynight 1896:2005 by Biospace Co.. Lid. All righls reserved. BR-SPA-30-A-050722



IDENTIFICACION

EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA i

oscar 22 177cm M

Andlisis de Ia composncmn corporal
i Er e e

4 3*13, Masa libre de grasa

2.8.2019/23:32 (290} |

-4 Valor normal

Evaluacién nutricional

: Proteina [1ijormal (] Deficiente
55. 3 38.8 ~47.4 ; :

e Minerales [J{tormal [ Deficiente
"Protolna _ 15.2 89, 8 10.4 ~ 12,7 Grasa [Cptomal (] Deficente (] Excesiva
Minerales.. - (kg 5.03 359 ~ 4,38 Control de peso

MG C ! Peso  [JNormal Ciege [l
Mergmacopnt 9 14.3 8.3~16.5 MME [ iNoma[ifvete [ Bao
bMinaralos estinados Grasa [ Mormal ClBago Al
An-illsis musculo-gr'm e ; 5 Diagnéstico de obesidad
2 Bajd ’“Mﬁmﬁ%ﬂ T I MC [CNommal 1ok Do
it (kg 55 70 o s 1Jo s o 5 X Y
‘Peso. “_mmzemw—l 89.8 58.6 ~79.3  pgc  [pomal ] Allo DMI%V
Mg e B & % 1 1o o 1o o o %o 1o RCC  [CNomal Al MU
mwywya@w&(b 0 e o 5 e —— 37 ' 29.5 ~ 36. 1 D ald
mﬂ(ﬁ gﬂw (kg L' € ! 160 ‘ i 20 o 3o 4o 40 50 83~165 Control de peso |
o ' ) ) Peso objetivo 88.9 kg
Control de peso - 0.9 kg
Dmglmstlco de ol)csul.ld Control.de grasa - 0.9 kg
. ﬁ“q“ﬁ‘ s Controf de musculo 0.Q kg
: T : = 5 &’% e ] Yalornommal Estado fitness ggPuntos
M c (kg.'m’) Io 5 185 2 % E3 4'0 4'5 55
mmm e F_— R N 28 7 18.5~25.0  MB (metabolismo basal) 2000keal
o T 5 %0 3B 4 B danci
PGGC (% B 2 Impedancia
i i g —— wamas 16, 0 10.0 ~20.0
RCC 070 075 08 08 0% 03 1.0 105 110 115 120 z RA LA TR RL LL
S [T m—— g o] 0.80 ~0.90 20kHz | 251 205 19.4 247 27
chifr 100kHz | 215 219 15.4 209 208
Planificador de cjercicios | Planifique sus ejercicios semanaimente de acuerdo
con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.
Gasio de energia en cada actlvidad (paso base: 89, !%lmcidn::m minJunidad>keal) : i
Caminala Trols Bicicleta Natacion Alpinismo | Rclg-|  Gome e
--------------- i z % ; 1. Elija las actividades que practicay
180 314 9 . 992 | 14 prefiere de la izquierda
Ping pon Toni Editbol sgrima, Gateball Badminton| 2. El gasto de energia se calcula cuando se
e .. A ki _oriental| realiza durante 30 min,
§ 203 269 e 314 i : 171 . 203 | 3. Complete las lineas a continuacion con sus
| Rackelball[ o % -JRTackwondo Squash Baloncastofis: S Golf elecciones para los 7 dfas.
7 g i Rt 1 G 5 1 il -====-1 4. Calcule el total del gasto del energia
419 . @ 691 : en una semana.
2 Ld Nodomi Entren: &rﬂl Ejercicios : | Banda ik N I i
| Peclorales e ] ‘ st ; | Sentadilas) 5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado
e L | B f mandlomas) g i slislca | RG] durante un mes utilizando la férmula que
e G i . s | s e se muestra a confinuacion,
{i Complete el formulario
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Daomingo

Célculo del tolal de la pérdida de paso desaado duranie un mas (un mes = 4 samanas)

Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas + 7700

Tolal de gasto de energla  Peso perdido total Ingesta caldrica
durante una semana esperado por mes recomendada por dia
2600

Copynight  1996-2005 by Biaspaca Co.. Lid. All rights reserved. BR-5PA-30-A-050722



IDENTIFICACION

EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA

jesus 22 187cm M

All alisis de Ia cumposicmn corpornl
AR :

2.8.2019/23:28 (289) - l

Valor normal

43.3 ~52.9
“protoina () 15.8 8.7 116 ~14.2
Minerdlos (k) 5.37 4.00 ~ 4.89
G C. '
o Bt _(5_{;) 8.7 9.2 ~18.5
bMinerales estimados

mhsns mnsculo—gl.\sn S ] ey

Evaluacién nutricional

Prolefna [_JNprmal [ Deficiente

Minerales [_]Npmal [ Deficiente

Grasa  [INomal [ geficiente (] Excesiva
Control de peso

Peso  [1Nomal CBao  [JAte
MME  [_]Normal [ J€uere []Bajo

Grasa  [INomal g Tl Ak

Diagnéstico de obesidad

B et lto "“@y% MC  [INomal OBdo  [Wo
: P e = (k‘: ) 70 8 w00 s S0 1@ 0 wus %o s 65 My et
‘Peso ; _" g .4 ~ 88, i
.. wm 87, 7 4~8.5 pac [l OAe O
ey o (kd & s b 1o e o o 1l 10 1o RCC Mormal Oae OMY
:ﬂgfwfaw ) ——mmm&@m“n 45. 5 ’ 33.2~40.5 Ml“
e I R VRS SR ATl " S RN :
MGG - (kg o~ 4 w0 sho Control de peso
At Grmse Coper (kg L—-SJ : 9.2~18.5 et l
el - RS Peso objetivo 87.7 kg
Control de peso 0.0 kg
I)ngnnstlm de obesuhd Control de grasa 0.0 kg
; % b | de muscul
; Control de musculo 0.0 kg
: Estado fitness quunlos
I M C (kg.fm’) 5]
Ikt df asa copeve! 18.5~25.0 w8 (metabolismo basal}[ 2077kca|
PG C (% Impedancia
Porcontsge ce grash copornl 10.0 ~20.0 ol
BB 070 075 080 085 o.'go 05 100 105 110 t.15 1.0 Z RA LA TR RL LL
Rt oo ———— (). 30 0. 80 ~ 0.90 20kHz | 268 257 20.9 221 228
100kHz [ 232 222 17.4 190 196
Planificador de cjercicios l Planifique sus ejercicios semanaimente de acuerdo
con Io siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.
Gasto de nnergia en cada actlvidad (paso base: Igu;aof:ldn :30 min.Junldad>kcal)
Caminata Trole Bicicleta Natacién 24 Alpinismo 1 ol | GO
T msrr e : 1. Elija las actividades que practica y
175 307 263 307 B prefiere de la izquierda
Ping pong Tenis Fiitbol Esr?eri!ﬁ&aal Galeball 2. El gasto de energia se calcula cuando se
L Bl realiza durante 30 min.
a :
198 263 307 439 ‘ 3. Complete las lineas a continuacion con sus
< R elwondo Squash Baloncestof’ Sglljg;dlg' elecciones para los 7 dias.
@. Fosmmemy A ; 4, Caleule el total del gasto del energia
2 _I_’f 4390 #7143 L] 263 | ,@ €n una semana.
{Pectorales ik Abdoml Eptienami B & Efergicios %! Banda 5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado
N ; ..E.:'.‘E“P-“-- L !’"““Eo“"‘“s - gstica - durante un mes utilizando la farmula que
g STy o B iyt fp—— Y— se muestra a continuacion.
@ Complote el formulario
Lunes Martas Miércoles Jueves  Viernes Sabado Domingo
Calcuto dal tolal da la pérdida de peso daseado duranle un mes {un mes = 4 semanas) Tolal de gaslo de energla  Paso pardido lolal gt bt

Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas ~+ 7700

duranle una semana

esperado por mes recomendada por dia

2700

Copyright  1896-2005 by Biospace Co., Lid. All nghts reserved, BR-SPA-30-A-050722
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IDENTIFICACION EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA 1
Jorge 19  18lem M 2.8.2019/01:01 (286) |

Anilisis de In composicion corporal

ﬁ“ ﬁﬁfﬁwmﬁ ;‘“‘:‘"‘ i : Evaluacion nutricional
AL 3. ¢ Proteina [INprmal (] Deficiente
) o (1) 43.9 5
“W'CW@:V e s Minerales [_INomal [ Deficiente
. Pr(_:ﬂa[na‘ o (kq) 11. 8 67 3 10 9 “ 13. 3 Grasa DNOImal DﬂeﬁcienteDExcesiva
Minersles () 4.12 3.75 ~ 4,58 Control de peso
M:G C : ————— Peso []Nemal Deao Ak
Hoss Gasa Copor (53) 15 8.7 ~17.3 MME [JNommal[]Fuede [ Bajo
P Minerales estimados Grasa DNOITI'I&I DWO D Allo

Diagnostico de obesidad

Anilisis miisculo-grasa

et ] vaornomar

St B : ; IMC [CNosmal [Bae [JAlo
IR (k;g) 55 70 & e 1ls 1o 1 o s 1o s L) Huyalio
Peso, g —iz 67, 3 .61.3~82.9 “pge [JNommal 7 Allo Clgﬁ'h';"
ME 70 @ % e 1o te 1o o o 10 1o rcc  [CINomal [ Alte DMUy
s s 5 33, 6 | 31.0 ~ 37.8 al
MGC (k) e e W R H R W W & b Control de peso
Ao Grar eV 7. 5 : 8.7~17.3 =
Peso objefivo 72.1 kg
Control de peso + 4.8 kg
_ Control de grasa + 3.3 kg
; v Control de musculo + 1.5 ke
i i i LS T oo finess 7&untos
10 5 185 2 5 T 35 40 4 0 55
e do masa copor — — it 20). 5 18.5 ~25.0  MB (metabolismo basal) 166 keal
o ) § 10 15 0 5 ) % 0 45 0 Impedancia
fmmgv«egmm;ﬁ) L“HL 11.2 10.0 ~ 20.0 I
- v . . : - ; . . . i Z RA LA TR RL LL
RCC 070 075 080 08 05 085 100 105 110 115 120 ' . o g
) snm (), 79 0.80 ~0.90 20kHz | 325 350 23.3 244 253
Relhciin artura cavsia 100kHz | 201 316 19.4 214 222

Planifique sus ejercicio§ semanalmenle de acuerdo

Planificador de ejercicios |
can lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.

Gaslo de nnergia an cada actividad (paso hase: 67!D3r§96n:30 min.Junldad>Kcal)
o ! ot 3 Coémo hacer

Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas + 7700

Caminala IRESIISE Trole Biciclela Natacion Alpinismo { Aerdbic .
-------- . 1. Elija las actividades que practica y
91 995 prefiere de la izquierda
Fiilbol Es riTaI : Galeball Badminion] 2. El gasto de energia se calcula cuando se
- _onental_ realiza durante 30 min.
. : - 2 3. Complete las lineas a continuacién con sus
" | Squash " o Sa‘IJ!ardla' - Golf elecciones para los 7 dias.
cuerda % ,
A = -=-—-===1 4. Calcule el total del gasto del energia
. ¥ Qag 009t %35 1189 en una semana.
'?Sé'-' e m?ﬁg’cg'ﬁ:is Elg,;llga /81N sentadilas| 5. Calcule el total de a pérdida de peso deseado
______________ B 3 595 durante un mes utilizando la formula que
S orta vt b o muscu g i) se muestra a continuacion.
{# Complete el formulario
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sébado Domingo
Célculo del lolal de Ia pardida de peso deseado durante un mes (un mes = 4 semanas) Tolal de gaslo de energla  Peso perdida tolal Ingesla caldrica
duranle una semana esperado por mes racomendada por dla

2200

Copyright  1996-2005 by Biospaca Co,. LId. All nghts reserved. BR-SPA-30-A-050722



iﬁfé‘%.‘u‘.. o o
IDENTIFICACION

edgar

s
& i e R

».n'm.mém,‘fw‘:ﬁ "5;"?51“{{*3{&& ‘5%.

EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA
25  195em M 2.9.2019/00:04 (293)

An.il;m de Ia cmnpnsncu’nl cor pm'nl

GO Evaluacién nutricional

ACT E i Jen
e (4) 55. 4 AT 0~515 Proteina [Njpmal DDeﬁc. o
o J Minerales [“1{jormal [ Deficiente
Proteina (k) 15.0 81 4 19.6 ~ 15.4 Grasa [ INomal Ol geficiente (] Excesiva
‘Minerales  {kg) 5.24 4.35 ~ 5,32 Control de peso
MG :C- (ka) 5 Peso Jormal [Bao [JAlo
Hasa Grusa Gopod - .8 10.1~20.1 MME  [_vomal[]Fuete []Bajo
D Minerales estinados Grasa  [INosmal Opae Al
{\n.ilmsmusculo-;,r.m} o ] Diagnéstico de obesidad
i i . 2Rl valor normal SRS VLY Qe DN
Muy allo
{kg) - 2bs N
Peso . I — v 8] 4 71.1~9%.2 pac Ciomal ] Alto DQ’;‘{Q’
B & P 160 o o 3 0 Muy
M E k o 1 o o 1ho rRcec  iomal Oawe O
i) o 55551 43, 2 | 36.2 ~ 4.3 i
MGG o e 8 1o 1 2o B B/ 4o @0 50 Control de peso
Mast Grash Capony (kg m 5. 8 : 10.1~20.1 —
Peso objetivo 83.7 kg
Control de peso + 2.8 ke
Diagnastico de obesidad Control de grasa + 2.3 kg
= ; 5 w:"w! Control de musculo o U P
: 3 15 al® ]
i s ] Vactern Estado filness ggpuntgs
1 M C (kg/m}) b - 5 30 ® 4 s 50 :
ko s g —— 555 ] 4 18.5 ~25.0 M8 (metabolismo basa| oppakeal
b I b 1 2 5 % 3 4 : y i
PG C (% R L 0 Impedancia
Porcontae o grasa copural m 7. | 10.0~20.0
RCC 095 100 105 10 15 10 0.80 ~ 0,90 o 0kitz | ‘};:9 LA TR RL LL
; ~ (), 20kHz | : 286 22,2 295 289
s v 100kHz | 246 254 183 957 251
Planificador de ejercicios | Planifique sus ejercicios semanalmente de acuerdo
con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.
Gasto ta anergla en cada actividad (poso basa: 81. f&lhgcldn::!u min.Junidad>keal)
T
Caminala Trole Bicicela Natacion i Apriso’ dertine: | - ‘Zomaticey
: i 1. Elija las actividades que practica y
163 285 244 : prefiere de la izquierda
Ping pong Tenis Fithol Esqn':?ei Gateball padminton]| 2. El gasto de energia se calcula cuando se
5 oL : realiza durante 30 min.
2 184 244 A 285 184 3. Complete las lineas a continuacion con sus
s | Racketbal nekwondo i | Squash Baloncestojt sgﬂgrr(}: Golf elecciones para los 7 dias.
at i N N, : 4, Calcule el total del gasto del energia
407 % 407 v il - en una semana.
Peclorales Abdomi ES'"G""JH' l_Ei“’?‘s'ﬁ'“ : B! Banda | Sentadilas] 5. Calcule el total de la pérdida de peso deseado
ooy - — . HeE bt  mavenasy oy slesia ;g% durante un mes ulilizando la férmula que
; e (O Kty Mm [ — JER—— el se muestra a continuacién.
{7 Complete el formulario
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Célculo del lotal de la pérdida dla peso deseado duranle un mes (un mes = 4 semanas) Tolal de gaslo do energla

Peso pardido lolal
duranle una semana

rdia

Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas =+ 7700 operedo por s

Ingesla caldrica
pol

2600

Copynght  1906-2005 by Biospaca Co., Lid. All nghls reserved. BR-SPA-30-A-050722



IDENTIFICACION

EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA

carlos 20 186¢cm M

Analms de l:\ Lomposwmn corpor al
EYS

2.8.2019/23:55 (291) |

VCICUCIEE  Evaluacién nutricional

Proteina [_JNarmal ] Deficiente
i Minerales [_INgimal (] Deficiente
“Proteina “(kb) 13,7 74.9 11.5 ~14.0 Grasa  [lNomal [ Qeficiente (=] Excesiva
Minerales - (kp) 4. 68 3.06 ~ 4,84 Control de peso
‘MG C Peso  [Npmal [OBaje [JAlo
Hese Grasn Copern (i) 5.9 9.1 ~18.3 MME [JNomal[]Fuede [ Bajo
DMinerales ostimadas Grasa [INormal Ogae Al

Au.lhsns musculo—grma

Diagnostico de obesidad

S : Einad Valor normal JEUCREE I ClBao  [JAlo
: W[E P B T B & LIyl
Peso : —— i T4, D 64.7 ~87.5 ‘pgc  [INomal ] Ao Dalto
T @ % 1% 1o 1o 1o w0 i ko Lo rcc  Clnomal O O8N
Egd?‘magwﬁn(k ) ——wsr-mmma 29. 3 32.8 ~40.1 ald
MGC o & T B &k B & Control de peso
Jisa Grase Copi (kg) L- 5.5 9.1~183 =
Peso objetivo 76.1 kg
Control de peso + 1.9 kg
Diagnéstico de obesidad Conlrol de grasa + 1.9 kg
RN ,. 'Vaidr iiGimals Control de miisculo 0.0 kg
o : . : : : e i Estado filness gPuntos
I'M C (g ) 5 185 2 % 30 E) 40 45 50
wihat i e —— 2 21, 5 18.5 ~25.0 " M8 (metabolismo basal) 1854¢al
h 13— % & % % % % & & % i
(% Impedancia
;m‘; @?mmiy n,) L“- s 10.0 ~ 20,0 —
RCC | 070 0% 08 085 0% 085 100 t.os 110 L1512 Z RA LA TR RL LL
et ks s 2 (), 82 0.80 ~0.90 20kHz | 306 302 21.9 297 295
; 100kdz | 266 262 18.1 256 254

Planificador de ejercicios ‘ Planifique sus ejerciclos semanalmente de acuerdo

T4 10 iBian:30 min Junidad>keal)

con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.

Gasto de onergia en cada aciividad (peso base:

Biciclela Natacion Alpinismo [ Aerdbic Gupatse
--------- # 1. Elija las aclividades que practica y
. 24 r prefiere de la izquierda
Edilbol Esgnnt"la} Gateball 2. El gasto de energia se calcula cuando se
....... - —— Lanent!, : realiza durante 30 min.
Hid !
: i { g 3. Complete las lineas a conlinuacién con sus
3 Sallar la elecciones para los 7 dias.
\ Squash Baloncesto| Ciicida para los _
1 1 4. Calcule el total del gasto del energia
, ¥ 371 S nab en una semana.
Epla 2} | I Eiergiclos Banda 5. Calcule el total de la pérdida de d
; {2 i peso deseado
-E—-- HIIANLEIRS 5'-‘—’&’-51]99- & durante un mes utilizando la formula que
[siiiaabind [ap— ! arra muscutr se muestra a continuacion.
drjor y mapatda
& Complete el formulario
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo

Célculo del lotal de la pardida de peso desaado durante un mes {un mes = 4 semanas}

Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas = 7700

Total de gaslo de energla
durante una semana

Peso perdido lotal
esperado por mes

Ingesta calérica
recomendada por dia

2400

Copyight 19962005 by Biospace Co.. Lid. All nghis rasarved, BR-SPA-30-A-050722
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IDENTIFICACION EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA I
daniel .21 188cm M 2.9.2019/01:09 (299) I

Anilisis de la cmnpmicion cor pural

ﬂ,‘p xmmgli*{m

Masa libre de grasa AVITLILE®  Evaluacién nutricional
A C'T Proteina al Deficienle
i 43.7 ~53.4 LI B
— " Minerales [INg/mal [ Deiiciente
Proteina 83. 8 11.7 ~14. 3 Grasa [Cneimal [ Deiciente (] Excosiva
Minerales 4. 04 ~ 4,94 Control de peso
MGC Peso  [JNgmal OBeae  [JAllo
Vowdamiaey 9 11.2 9.3~18.7 "MME [ JNomal(JFvére [1Bajo
O dfinarales estimados Grasa  [JNwfmal (JBajp Ao
f\m_ims misculo-grasa p Diagnéstico de obesidad
i il Normal | ST R ve Oltvemal Oese  [JAlo
A& B & b B B B B o oo, I |
e ~
——mwma 83.8 : *% PGC  [INefmal [ Allo Dgl}l%y
B & % 1 1o 1 1o o 1o %0 100 RCC  [iefmal Oae  CJMy
— el 4], 4 ' 33.6 ~41.0 allo
40 ¢ & 1o w0 20 280 30 4o 4o sh Control de peso 3
(Ka) L__?G@'ma‘.z 11.2 : 9.3~187 ! ‘
Peso objetivo 83.8 kg
Control de peso 0.0 kg
Control de grasa 0.0 kg
4 Valor mmm' Control de misculo 0.0 kg
: ; T e Estado fitness Jtuntos
| MG b _1;_1.5 e 73, 7 18.5 ~ 25.0 - .
P o 23, : + O MB (metabolismo basal) 19%2al
0. . s 1] 3 10 15 b b3 E) I 40 45 0 i
PGC (% S T3 10. 0 ~ 20. olm[:c(lancm
Porenizje e grasa comoesi
——n] ; : . : — i . . T — Z RA LA TR RL LL
070 0U5 080 0B 0% 09 10 105 L0 115 1720
RGCC I i B 0.80 ~0.90 20KHz | 204 207 23.4 244 247
Reldcitn oibim codern 100kHz | 260 263 19.6 211 213
Planificador de ¢jercicios | Planifique sus ejercicios samanalmente de acuerdo
con lo siguiente y calcule su pérdida da peso con esas aclividades.
Gaslo de anergla an cada actividad {poso basa: S%uﬁmu:m mir
o ‘ s, o Alplnusmn} | pu | Somehacer
------ b, ) 5@t 1. Eljalas actividacles que practica y
i o e g sl 3 prefiere de la izquierda

#¥padminon] 2. El gasto de energla se calcula cuando se
realiza duranle 30 min.

| Esgriina Gatebal

Y

& 15 3. Complete las lineas a conlinuacion con sus
Sallardla elecciones para los 7 dias.
4 i*! cuerda
e s i 1 ! 4. Calcule el total del gaslo del energia
¢ GailB% vy Al 29 14 en una semana.
kém%“ i g | E':ﬁﬁi::i . ki 3 glggﬂga SidSenladilas] 5. Calcule el total de la pérdida de pesa deseado
_____ J . AT et e durante un mes utilizando la fdrmula que
mnctain o i e se muesira a conlinuacion.
@ Complate el formutario
Lunes Martes Miércoles JlJE‘VBS Viernas Sabado Domingo
Caleato dal tatul de la pardida do prso doscada duranla un mas (un meq = 4 geimanas) Total da gasto d3 energla  Pesa pardide lotal Ingesta caldnea
duranta una semana asperado pot mes racomandada por dia

Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas -+ 7700
2500
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IDENTIFICACION

EDAD ALTURA SEXO FECHA/HORA

samiel 23 198cm M.

Amilms de In compos:cmn corporal

sttt ) 60.7
Proteina (Hg) 16. 5
'Mlnera.los‘ (Kg) 6. 13
G C : -
Mmmw _(kg) 6.3

2.9.2019/00:35 (297)

LAGILUUCE - Evaluacién nutricional

DAMinerales estimados

né!isis musculo-grasa -

Proteina [JNgmal (] Deficiente
-—M 8 Minerales []Ngimal [ Deficients
13.0 ~ 15.9 Grasa  [INomal [ gficiente (] Excesiva
4,49 ~ 5, 48 Control de peso
————— Peso [JNgmal [dBae [JAio
10.4 ~20.7 MME  [INomal [ ]Ryerte []Bajo
Grasa [ INormal Olggio Al

Diagnéstico de obesidad

m@i ] , Alt 4 mc Cltgmal Qedo Al
() % d & o b 1 3 % s %o @ . [] Muy alto
PGSO : — i 89, 6 73.3 ~99.2 PGC  [Npmal [ Alto Dgfhlgx'
T % % % b ok % % RCC  [lngmal Oae O
ﬂgmﬁsﬁmtkg) —— ez 47, 9 s 37.4 ~45.7 il
MGec PR & &k B & e & & Control de peso
o i—- 6.3 ' 10.4 ~20.7 —
- Peso objetivo 89.6 kg
Control de peso 0.0 kg
Diagnéstico de obesidad Control da grasa 0.0 kg
e S R : Control de musculo 00 ke
2 rno &
g F R 8 . e e s Valo _rrnal " Estado filness qﬁumos
‘M c (kg/n?) - ) ¥ ) %0 %
Mmmw,, — s 22 18.5 ~25.0  MB (metabolismo basal) 0174cal
: ; b H 10 15 I E) 3 4 45 ) Impedancia
P s | [— 7. 0 10.0 ~ 20,0 —
R (-: c 070 0715 o 'ao 08 0% 03 100 105 110 115 1.20 2 By L TR By WL
m—— s (), 84 0.80 ~0.90 20kHz | 313 306 20.6 275 278
Rislrcder cxctrn 0fora
i 100kHz | 274 270 16.8 236 237
Planificador de ejercicios | Pianifique sus eercicios semanalmente de acuerdo
con lo siguiente y calcule su pérdida de peso con esas actividades.
Gasto de energia an cada aclw!dad (paso base: 39mﬁ59¢n:3n min.Junidad>keal) L i A
2 Bicicleta [ Natacicn SEet | Alpiismo | Ay | Gawhac
1 1. Elija las actividades que practica y
969 - prefiere de la izquierda
Futbol Esgrirp;? Galeball Badminion| 2. El gasto de energia se calcula cuando se
ongniar. realiza durante 30 min.
b : 17 203 3. Complete las lineas a continuacion con sus
Squash . Y— Sgﬁgrrgg - Galf elecciones para los 7 dfas.

P bk -

4.

Calcule el total del gasto del energia

i 4 en una semana.
E“.’.g’"r“&ﬂ' m?:éﬁﬁ:;: 9“ eli-‘sghga 2 5, Calcule el total de la pérdida de peso deseado
------- i = “&ﬁr— curante un mes utilizando la férmula que
Py s e { e i fgg se muestra a continuacion.
& Complete ol formularlo
Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado Domingo
Calculo del lolal de la pérdida de peso deseado duranle un mes {un mes = 4 semanas) Tolal de gastode energla  Peso pardida total Ingasta calérica

Total del gasto de energia (kcal/semana )x 4 semanas + 7700

durante una semana

asperado por mas recomendada por dia

2800
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