常用小工具


1、 BMI计算器
[bookmark: _GoBack]输入：身高cm、体重kg
输出：BMI

注解：身体质量指数BMI（Body Mass Index）表示你是否超重或过轻，计算方式：体重除以身高的平方。例如：身高178cm，体重70kg的人，BMI=70÷（1.78×1.78）=22.1。如果BMI介于18.5~25之间为正常，小于18.5为偏轻，超过25为超重。
	BMI的判定标准

	BMI分类
	WHO标准
	中国标准
	相关疾病危险性

	体重过低
	<18.5
	<18.5
	低

	正常范围
	18.5~24.9
	18.5~23.9
	平均水平

	超重
	≥25
	≥24
	增加

	肥胖前期
	25.0~29.9
	24~26.9
	增加

	I度肥胖
	30.0~34.9
	27~29.9
	中度增加

	II度肥胖
	35.0~39.9
	≥30
	严重增加

	Ⅲ度肥胖
	≥40.0
	≥40.0
	非常严重增加



然而，BMI指数并没有考虑到肌肉比重大于脂肪，同样BMI的两个人，可能看起来胖瘦程度差异会很大。

建议：对BMI过大或过低者的饮食、运动建议

2、 WHR计算器
输入：腰围cm、臀围cm
输出：WHR

注解：腰臀比WHR（Waist Hip Ratio）比BMI更能相对准确地表征胖瘦，其计算方式为：站姿，腹部自然放松。测量腰围最细的地方，再找到臀围最粗的地方。用前者除以后者，就得到了你的WHR。
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这个指数更多地考虑到身体脂肪的分布状况：WHR对女性而言应该在0.85以下，而对男性而言应该在1.0以下。
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建议：对WHR过大者的饮食、运动建议

3、 MHR计算器
输入：年龄、性别
输出：MHR
（以上计算结果仅供参考）

注解：最大心率MHR（Max Heart Rate）是指进行运动负荷时，随着运动量的增加，耗氧量和心率也增加，在最大负荷强度时，耗氧量和心率不能继续增加时心率达到的最高水平。

现在比较常见的MHR算法，有大概7种，以下列出常见的三种：
1） 部分男女：220 – 年龄；
2） 女性：206 – (0.88 x 年龄) 
男性：220 – 年龄
3） 女性：226  – 年龄
4） 男性：220  – 年龄
以上公式仅供参考，你实际的最大心率MHR会更高或更低一些。

了解自己身体的状况，合理安排体育锻炼。
下面用测试来测定一下，现在你测一下静息心率（HRrest）。方法是在几个早上醒来后但还没起床前，测一下自己的脉搏，算出平均数。用这两个数据推算出你运动训练时的心率范围。下面这个公式就是用来推测你在特定训练标准时的心率（从0到100％）
(HRmax - HRrest) x (%effort) + (HRrest) = HR%effort
例如：HRmax = 220 - 26 = 194 （26岁男性），HRrest = 45 （连续7个早晨测量的平均值），HR_80% = (194 - 45) x 0.80 + 45 = 163，表示运动训练强度达到80%时的心率。

4、 最佳燃脂心率范围计算器
输入：年龄
输出：燃脂心率下限、上限

注解：所谓的“燃脂区间”指的是理论上心跳在这个区间范围内，身体燃烧能量来自于脂肪的占比最高，低于这个范围下限属于浪费时间，高于这个范围上限则身体获取能量来自肌肉可能比来自脂肪要高。但这并不是说就不能让心率高于这个上限，运动时心率越高，单位时间消耗的热量就越多。心跳130时，跑步1小时比如消耗了500卡热量，其中来自脂肪的占60%即300卡；而当心跳170，跑步1小时共消耗了1200卡热量，其中只有40%来自燃烧脂肪即是480卡。哪种运动方式会消掉更多脂肪？当然是强度大的第二种。
下限：[(200-年齡) - HRrest] x 0.7 + HRrest
上限：[(200-年齡) - HRrest] x 0.85 + HRrest 
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