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Viicut Kompozisyon Analizi hakkinda faydal bilgiler

Insan viicudu 4 bilesenden olusur. Su , Protein , Mineral ve Yag

Viieut Suyu > Toplam vicut agiriimin %50-%70 kadan sudan olugur.
Ashnda vicudumuz bir su torbasi gibidin, Vicut suyu besin maddelerinin

hicrelere ulasmasinda ve hicre atiklarinin vicudumuzdan atiimasinda > ~
enim LnBoay |estim

Frotein »» Vicudumuzdaki Proteinlerin biyUk bir bélimi kaslarmizda
bulunur. Saghkh bir viicuda sahip olmak igin kas miktarnimizi takip
etmeliyiz.

Yog »» Vicudumuz yedigimiz besinleri kiiclk parcalara ayinr ve daha
sonra vicut gelisiminde kullanablimek igin depolar. Eder yeterll egzersizi
yapmazsak ve Icinde ok fazla kalori bulunan abur cubur yiyecekler yersek
vicudumuz cok fazla yad depolar

Mineral s> Vicudumuzda bulunan minerallerin biydk bir balima
kemiklerimizin dayariklibdim sadlar. Bir heykel hayal edin , heykeli sekil-
lendirebiimek igin gncelikle sadlam bir iskeleti olmalidir, Iste vicudumuz-
daki mineraller , vicudumuzu sekillendiren kemiklerimizin dayanikliidin
saflar. Mineraller vicudumuzun dayamkhhdi icin vazgeciimez maddelerdir.

Biiyiime Puani Nedir ?

Biiytime puani sadece viicut kompozisyonu ile belirlenmez. Puan hesaplanirken
boy ve kilo da gok dnemlidir. Asagida puanlarin anlamlarini bulabilirsin ...

B 100 puan ve Gzer, Cok gliglii , sadlam , dengeli ve sekilli bir vicuda sahipsin,

Eger boyun gok uzunsa kaslann biraz zayif olabilir. Ama vicut

a0'in Uzer ama hala kompozisyonun lyi ise o zaman saninm biraz boyun kisa.

o 100N atinda. Egzersiz yapmaya devam et ve kendini Inbody testi ile takip et
100 puana ulagacaksin,,

@ 70-90 puan arasl. men &mﬁwzmu’nhﬁm;gdbﬁbﬂm

Ha:.rat tamm degl$um1e4|sm Vuﬂudunun saghkt: mrnasl igin
@ 70 Puan alu. egzersiz miktanm arthirmali , besinlerine gok dikkat etmelisin.




