Kehakoostise mo6tmine Seca seadmega

Seca on biolektrilise takistuse meetodil to6tav meditsiiniline seade, millega mdddetakse
inimese keha koostist. Enne kehakoostise modtmist mdddetakse ka uuritaval siidame
166gisagedus ja vererdhk rahuolekus ning vooiimbermdot. Mdodtmiste 10pus on testimise
parameetrite alusel voOimalik hinnata uuritava tervislikku seisundit. Mdotmine toimub
hommikuti koos tagasiside andmisega Tallinna Ulikooli Loodus- ja terviseteaduste instituudi
(LTT) sooritusvdime analiiiisi laboris T-322 ja kestab umbes 1 tund ning kehakoostise mddtmist
viib 14bi Tallinna Ulikooli LTI fiisioloogia lektor Triin Rédsk, PhD triin.raask@tlu.ee /
56504161.

Juhised mootmisele tulles, et saavutada voimalikult tiipseid tulemusi:

v’ Viltige joulisi tegevusi vdi saunas kdimist vihemalt 12 tundi enne modtmisi.

v’ Viltige kofeiini (kohvi, tee ja energiajoogi) joomist vahemalt 12 tundi enne mdotmisi.

v Viltige liigset vedeliku vdi toidu tarbimist vdhemalt 4 tundi enne mdotmisi. Eelkdige
viltige toekat sooki. Snékid on lubatud (kuid voimalusel viltige ka snédkke).

Viltige alkoholi tarvitamist vidhemalt 24 tundi enne mddtmisi.

Arge suitsetage viimase 30 minuti jooksul enne mddtmisi.

Tarbige piisavalt vedelikku (joo 2 klaasi vett umbes 2 tundi enne modtmist).

Viltige higistamist (eriti jalgade ja kitel).
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Kandke voi votke kaasa (koha peal saab riideid vahetada) kerged ja mugavad riideid

(lihikesed piiksid voi retuusid, t-sdrk voi top).

Siidame loogisageduse ja vererohu mootmine rahuolekus:

v Enne mddtmisi palutakse uuritaval tithjendada pdis.

v Enne mddtmist tuleb uuritaval istuda vdhemalt 5 minuti rahulikult.
v' Mdotmise aja uuritav radkida ei tohi.
v

Jarjest tehakse 3 modtmist ja iga modtmise vahe on 3 minutit.

Kehakoostise mootmine Seca seadmega:
v" Enne modtmist tuleb uuritaval piistises asendis seista viahemalt 5 minutit ja sellel ajal

moddetakse uuritaval vodiimbermdat (jarjest tehakse kaks mootmist).
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Kehakoostise testimise kiigus hinnatakse jirgmiseid parameetreid:
kehamassiindeksi (KMI);

rasvamassi;

vererohku rahuolekus;

stidame 166gisagedust rahuolekus;

rasvavaba massi;

skeletilihaste massi ning selle jaotuvust iila- ja alajdsemetel ning kerel;
keha iildist veesisaldus;

vistseraalset rasva;

vOOolimbermootu;

metaboolset vanust;
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pohiainevahetuse vairtust.



