




% od max. frekvence vpliv na telo
60-70 % reguliranje telesne te�e
70-80 % aerobno obmoèje in zdravo srce
80-100 % športni trening
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TELESNA TE�A kg

TELESNA VIŠINA m × TELESNA VIŠINA m
ITM =
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Stanje prehranjenosti ITM (kg/m2)
podhranjeni do 18,5
normalno prehranjeni 18,5-24,9
prekomerno prehranjeni 25,0-29,9
debelost I. stopnje 30,0-34,9
debelost II. stopnje 35,0-39,9
debelost III. stopnje 40 in veè
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