VergroRern (weiter mit Tab) T
So ermitteln Sie Ihren Walkingindex * Techniker Krankenkasse (

Die Testregeln fir gesunde Freizeitsportler/innen von 16 - 85 Jahren
e Legen Sie eine zwei Kilometer lange, flache Gehstrecke in méglichst kurzer
Zeit zurlck, z.B. 5 Runden auf der 400 Meter Bahn eines Sportplatzes.

e Gehen Sie mit kraftigen Armschwiingen (Walking). Sie dirfen dabei
nicht wie beim Laufen beide FiiRe vom Boden abheben.

e Achten Sie darauf, nicht aus der Puste zu kommen (aerobes
Ausdauertraining).

e |assen Sie lhre Werte von dieser Testkarte berechnen. Oder Sie tragen
die bekannten Werte ein und rechnen den Rest unterwegs selbst.

Walking-Test vom: | Name: |

Frau Mann Alter in Jahren

Body Mass Index (BMI) berechnen

Gewicht in kg | 0 BMI
Grole in Meter (m) | 0,00 2 - 0,0

Bitte tragen Sie Geschlecht und Alter ein.

Walking Index berechr

+ Erst dann werden fur Frauen und Mé&nner
_ die jeweiligen Multiplikatoren fr die
+ Alter in Jahren Ermittiung des Walking-Index

- Puls (beim Lauf-Ende) €ingeblendet.

- Gehzeit Minuten Fir Jugendliche bis 18 wird bei der
Bewertung des BMI zusatzlich zum

- Gehzeit Sekunden L
Geschlecht auch das Alter berticksichtigt.

- BMI*

= Walkingindex:
Walkingindex berechnen

Body Mass Index (BMI) bewerten Walking Index bewerten

Untergewicht Mehr als 130 = sehr gut

Normalgewicht 111-130 = gut

Ubergewicht 90 - 110 = mittel

Schweres Ubergewicht 70 - 89 = schwach

Massives Ubergewicht weniger 70 = sehr schwach
Ergebnis sichern Datum BMI Walking Index

Ergebnis eintragen | Test 1
Ergebnis eintragen | Test 2
Ergebnis eintragen | Test 3
Ergebnis eintragen | Test 4

Ergebnis eintragen | Test 5

* BMI = Body Mass Index oder "relatives Kérpergewicht".
Berechnung: BMI = Gewicht in kg / Grol3e in Metern?

Speichern unter Seite drucken Eintrage l6schen >Start
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