@ NRW.

Das richtige Korpergewicht

Das richtige Kérpergewicht

Héhe Gewicht
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Zu eurem eigenen Gewicht. é:zz o .
An der Stelle, wo die Verbin- E 105

dungslinie die mittlere Skala E- 200 *
kreuzt, ist euer BMI-Wert. é:ﬁ 2

Berechnen lasst sich der eigene BMI mit der Formel:

BMI = Korpergewicht in kg z. B.: BMI = 68 kg 22,97 kg/m2 = 23

Quadrat der KdrpergréBe in m (1,72 m)=

Die Bewertung des BMI:

Klassifikation BMI - mannlich BMI - weiblich
Untergewicht < 20 < 19
Normalgewicht 20 - 25 19 - 24
Ubergewicht 25 - 30 24 - 30
Adipositas 30 - 40 30 - 40
massive Adipositas > 40 > 40

Bei der Berechnung des BMI wird nicht zwischen Fett- und Muskelmasse
unterschieden. Aus diesem Grund haben stark muskuldése Personen (z. B.

durchtrainierte Sportler) haufig einen hohen BMI-Wert,
Ubergewichtig zu sein.
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