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- Operativo
R-Fit




Ingreso al portal del software @/ DoFit e

FITNESS SOFTWARE SCH EFRES

Ingresaremos a través de internet a www.int.rfit.cl

Ingresa a tu cuenta

Email ] Email

Contrasena l Password

Mail: cuentacorreo@rfit.cl Contraseharelave-ingreso

Una vez ingresado el e-mail y la contraseiia hacer click en “Ingresar”



Conociendo el panel de inicio

PANEL INICIO

Panel Inicio

Mis Clientes
Mis Clientes

446

Ir a Clientes

| |

Cantidad o numero cantidad de fichas

de evaluaciones a  con datos personales

realizar. de los sujetos a
evaluar (uso
ilimitado).

Mis Créditos
3431

Mis Evaluaciones

Mi Red

Mis
Evaluaciones

612

e

Cantidad de
evaluaciones
realizadas.

Subcuentas creadas
para trabajar en red.



w

Generacion de fichas de clientes @/ R-Fit a

FITNESS SOFTWARE SCH EFRES

#  Panel Inicio MIS CLIENTES Inicio | Mis Clientes

#  Mis Clientes

- NP e T A e A
IR = I 1 R _|'-, M "
LY ALAALAD TlL W WL W

El  Mis Evaluaciones

Filas por Pagina Podras generar una ficha de
1 MiRed 10 - datos para registrar a todos y
cada unos de los evaluados.

A

# o Nombre Apellido Telefono Emai Accion
1 maria gonzales 05555555 ASTUDILLO.ALE@HOTMAIL net E B
2 hasico sedentario +00 96886660 robert_11549@hotmail.com E B
3 intermedio noprma +56 087654544 robertol59@yahoo.es E B



Llenado de fichas de clientes 2 R-Fit /f)\

2 FITNESS SOFTWARE SCHEFRES

Datos Personale

Imagen de Perfil

Mombre Pais

Nombre Seleccione su Pais

Apellido Regidn

Apellido Selecc

Sexo Comuna

Seleccione su Sexo Selec

Fecha de Macimiento Direccign
Dia - Afo Direccion

{Entre 1930 y 2003)
Telafono

Teléfono




. F
Datos a llenar @ R-Fit a
emness sorwuare - §CHEFRES

ot
DATOS DEL USUARIO
Mombre: nombre 1 apellido 1 Macimiento: 04-07-1350
Sexo: Masculino Pais: Equatorial Guinea
Email: hola@hola.com Region: Annobon
Telefono: +240 33933393 Comuna: Pale

Edad: 25 Direccion: calle 123




Datos de evaluado validar y enviar

Agregar Persona

/

R-Fit

FITNESS SOFTWARE

DATOS DE EVALUADO

™ 'S Tp——
Darcnnalac
e L ) [ | L

Estos son los datos que ingresaste

Email: hola@hola.cl

Enviar Formulario

Pais: Equatorial Guinea

Mombre: nombre 1

Reqgidn: Anncbon

Apellido: apellido 1

Comuna: Pale

Sexo: Femening

Direccion: calle 123

Teléfono: 333093093

Ei
Ei
v
v
v

ento: 07-08-1990

Si los datos estan correctos envialos:

Enviar Datos

Validar y enviar los datos
para generar la ficha de
datos del evaluado.

On

SCHEFRES




Buscar clientes y administrarlos R-Fit )A\

/ FITNESS SOFTWARE SCH EFRES

Panel Inicio MIS CLIENTES Inicio / Mis Clientes
Podras generar una
LSTADO EvALUADOS REzisTRAD0S  evaluacion de un cliente
Mis Evaluaciones ya registrado en el

Filas por Pagina sistema. \

Mis Clientes

Mi Red

Apellido

oliva 981744886 oliva.deportes@gmail.com
pizaro 095737481 ednapc@hotmail.com
rojas 97467378 carlos.rojas@ind.cl

valdovinos 998156091 felipe vef@amail com

Podras Podras
visualizar eliminarla

Podras buscar las jaficha, Podras o

editar la

fichas por cualquiera ficha.
de estos campos.




Generar evaluaciones . X
/' R-FIt

FITNESS SOFTWARE SCH EFRES

Podras generar
Panel Inicio MIS EVALUACIONES evaluaciones desde Inicio / Mis Evaluacion
o fichas de personas
e I _ registradas en el

sistema.
Mis Evaluaciones

Filas por Pagina

Mi Red 10 + Agregar

@ Apellido ai Fecha Creacion )

maria gonzales ASTUDILLOALE@HOTMAIL. net 23-03-2017
maria gonzales ASTUDILLO ALE@HOTMAIL. net 23-03-2017
basico sedentario robert_11549@hotmail.com 24-03-2017

basico sedentario robert_1154%@hotmail.com 24-03-2017

/

Podras buscar las Podras Podras

visualizar

evaluaciones por 3 eliminarla

evaluacion. evaluacion.

cualquiera de los
campos.




Elegir sistema de evaluacion

Agregar Evaluacion

SFLECCION EVALUADO Y TIPO EVALUACION

Por favor selecciona el tipo de evaluacion a realizar

PASO 1: DATOS DEL USUARIO PASO 2: ELIJA LA FORMA DE EVALUACION

@Apﬁlﬂdo 1 A Método Bicimpedanciometro
\ :

Buscar persona ya
registrada en el sistema.




Elegir sistema de evaluacion

Agregar Evaluacion

SFLECCION EVALUADO Y TIPO EVALUACION

Por favor selecciona el tipo de evaluacion a realizar

PASO 1: DATOS DEL USUARIO PASO 2: ELIJA LA FORMA DE EVALUACION

\

=L Metodo Cinta Métrica

Una vez localizada |la persona a
evaluar, elegir un método de
evaluacion.




Ml

egir sistema de evaluacion:
R-Fit X
Bioimpedanciometria % rmvesssorware - SCHEFRES

Agregar Evaluacion

SFLECCION EVALUADO Y TIPO EVALUACION

Por favor selecciona el tipo de evaluacion a realizar

PASO 1: DATOS DEL USUARIO PASO 2: ELIJA LA FORMA DE EVALUACION

@A%IMO 1 < >

Referencia de validacion
cientifica del método
“Bioimpedanciometro”

Una vez localizada la persona
a evaluar elegir un método. Ej:
Método Bioimpedenciometro.




Bioimpedanciometria:
Datos basicos del evaluado

Agregar Evaluacion

INGRESO DATOS DE EVALUACION

Datos Basicos Evaluado

DATOS A COMPLETAR

Pasd

70

LEs fumador?

Mo
iS5e ajercita? = Si
LHace cuanto entrena?

1 a3 meses

Datos biometricos

Estatura

173

LBebe alcohal?

Si

LCon que frecuancia?

2 veces a la semana

/RFH_‘

FITNESS SOFTWARE

Enviar rormulario

DATOS YA INGRESADOS

Mombre- Nombre 1 Apellido 1
Edad: 29
Saxo: Masculing

Email:
A hola@hola.com

On

SCHEFRES

+ Anterior

Verificando
bien los
datos de

Siguiente -+

mgreso ira




Bioimpedanciometria:
e R-Fit ,A\
Datos biométricos @J rness sormwane - SCHEFRES

Agregar Evaluacion

INGRESO DATOS DE EVALUACION

Datos biométricos El dato del % de grasa se
obtiene del resultado
arrojado por el
bioimpedanciometro.

INGRESE INFORMACION

Perimetro de Cintura Porcentaje de Grasa

Llenar los
campos
requeridos.

Perimetro de Cadera Presion Diastdlica

99 88
Perimetro de Brazo Derecho

]

Perimetro de Pierna Derecha

22
Una vez llenado los campos
seleccionar “Siguiente”




Bioimpedanciometria:
o . | R-Fit /A\
Verificar v Enviar Datos / rmmess sorware - SCHEFRES

Enviar Formulario

Estos son los datos que ingresaste

INFORMACION BASICA INFORMACION BIOMETRICA

Penmetro de 97 Cm

Evaluado: nombre 1 ;
Cintura:

Edad: 29 Perimetro de

Cadera:

Sexo: Masculino Perimetro de

Brazo Derecho:

Email: hola@hala.com )
= Perimetro de
Pierna Derecha:

Pezo: 70 Kg.

Presion
Diastdlica:

Estatura: 173 Cm.

<M< MMl

Presion Sistdlica: 122 mmHg

Fuma: Mo

Alcohal:

Hace cuanto
entrena:

Verificar que estén
‘ correctos los datos e ir a
“Enviar Datos” para generar
Si los datos estan correctos envialos: |a evaluacién.

Frecuencia
entrenamiento:

<B<H<B<B< BB BN Q<




Bioimpedanciometria:
Buscar Evaluacion

e MIS EVALUACIONES nicio / Mis Evaluaciones

Mia Clientes

Mis Evalusciones

Filas por Pagina

# a Nombre Apellido 8l Fecha Creacion

nombre 1|

613 nombre 1 l apellido 1 hola@hola.com 13-07-2019
o

Podras
Buscaras la evaluacion visualizarla.
generada por cualquiera
de estos campos.

Podras
eliminarla.




FITNESS SOFTWARE sc H E F RES

. : /. : . e
Bioimpedanciometria: Datos cliente % o.Fit

EVALUACION

Cliente Evaluado

Datos Emtrada
Composicion Corporal
Entrenamiento
Requerimiento Mutricional
Entrenamiento Sugerido
Histdrico

] Enviar Evaluacion

, EVALUACION
Saldran todos los

datos del cliente

Inicio / Evaluacion

evaluado

Mombre: nombre 1 apllido 1
Sexo: Masculing
Email: hola@hola.com

Teléfono: 33333393

Regidn: Annobon
Direccion: czlle 123
Comuna: Pae
Macimiento: 04-07-1320
Edad: 23




Bioimpedanciometria: Datos cliente ,=-. D-Fit /6\

J FITNESS SOFTWARE SCHEFRES

EVALUACION El dato del % de grasa se obtiene de |nicio  Evaluacion
el resultado arrojado por el

Visualizaras todos los datos que EVALUACION bioimpedanciometro.

ingresaste para generar la

evaluacion.
1 Cclieme Evaluado

DATOS BASICOS DATOS FISIOLOGICOS
€] Datos Entrada

Edad Cronologica: \ 2 elo: . IMC:

t Composicion Corporal
Sexo: S erimTeteg Cintura: . Edad Fisiologica:

¥ Entrenamiento Estatura: 7 . Penimetro Sadera: . Porcentaje de Grasa:

38 P e Peso: ; : Perimetro Bragg Derechs . Grasa Visceral:

Alcohaol: ' Perimetro Pierna Deredha . Porcentaje Masa Muscular:
4 FEntrenamiento Sugerido e e en ;
Fuma: Presion Diastolica: i . IMB: 1680 calonas

(2 Histdrico Presion Sistolica:

4] Enviar Evaluacion




Bioimpedanciometria: : X
-, i R-Fit X
Composicion Corporal @J resssormware - SCHEFRES

EVALUACION Inicio / Evaluac

EVALUACION

AMALISIS DE COMPOSICION CORPORAL Grafico Tipo 1 Grafico Tipo 2

Porcentaje de Grasa:

Composicion Corporal
s Porcentaje Masa Muscular:

Entrenamiento Porcentaje Masa Residual:
Peso Graso: Referencia de
Peso Muscular: 287 Kg. validacion cientifica
231 Kg. division
tricompartimental
“Masa muscular, Masa
grasa, Masa Residual y

otros”
H 35 Grasa I 56 Masa Muscular [ 56 Masa Residual

Requerimiento Nutricional
Entrenamiemno Sugerido
Masa residual y otros:
Historico Grasa visceral (puntos): 12a15
IMB: 1680 calorias

IMC:

Se le explicara al cliente el % de grasa que tiene, no
emitiendo ningun juicio por su valor.

Se le explicard al cliente el % de masa muscular que
tiene, no emitiendo ningun juicio por su valor.

Se le sefialard al cliente las calorias de su consumo
basal, es decir, la cantidad de energia que necesita para
estar en un estado de reposo, sin actividad fisica.

Solo se enunciara el valor del IMC, sin
dar mayor explicacién sobre esto.



ol (&) R-Fit .

FITNESS SOFTWARE SCH EFRES

PERIMETRO CINTURA

ANALISIS PERIMETRO CINTURA PERIMETRO CINTURA REFERENCIA

Perimetro Cintura Actual: Sobre lo Mormal

Andlisis del estado de riesgo metabolico segun

parametro de cintura.

GRASA CORPORAL

ANALISIS GRASA CORPORAL GRASA CORPORAL REFERENCIA

Grasa Corporal Actual:

Referencia los rangos esta

detallada en la papper R-Fit
en el estudio de la Soc. Analisis del estado de riesgo metabdlico segun el % de grasa

Chilena para la ed. fisica p— .
recreacicr’:nysalud (dato sacado del resultado del Bioimpedanciometro).




S (@) R-Fit

FITNESS SOFTWARE SCH EFRES

ANALISIS MASA MUSCULAR

Masa Muscular Actual:

Andlisis del estado de riesgo metabdlico segin masa muscular.

GRASA VISCERAL

ANALISIS GRASA VISCERAL GRASA VISCERAL REFERENCIA

Grasa Visceral Actual;
Bueno Malo Muy Male

detallada en la papper R-Fit Hasia® =ntre 10y 14 Mayora 1
en el estudio de la Soc.
Chilena para la ed. fisica Andlisis del estado de riesgo metabdlico segun grasa visceral (segin diametro™

recreacion y salud de cintura




B|0|mped§aHC|ometr|a: Datos para n-Fit ::
Entrenamiento J rmesesormua: - SCHEFRES

A Cliente Evaluado .
GASTO METABOLICO ENTRENAMIENTO
El Datos Entrada

Tiempo de entrenamiento: seleccione

' C P C I

¥ Entrenamiento Tipo de Esfuerzo Minimo Maximo Promedio Volumen Entrenamiento (%) Volumen Entrenamiento (Minutos)

% Requerimiento Nutricional Calentamiento 1309 126.23

. . Agrobica 14395 138.38
4 Entrenamiento Sugerido

Incremento 3. 15895 152.41

[3 Historico

4 Enviar Evaluacion

Gasto Calérico de la clase: 53528

/'

Estimativo de gasto calérico
por clase. Al alumno le sefalaras que esta distribucion de su gasto cardiaco de
entrenamiento, va directamente ligado a su condicidn fisica y objetivo, . i -

, . ., . . intensidad de frecuencia
y.ser.a el Rl|al‘ de la c9nfecuon de sutc. sistema de entrenamiento y su cardiaca de entrenamientos
distribucion de calorias y macronutrientes. y voliimenes segin el nivel

de condicion fisica

Referencia los rangos de




Bioimpedanciometria: Datos para . :
Entrenamiento J R-FIt SCHEFRES

o , ) Frecuencia Cardiaca Minima Frecuencia Cardiaca Maxima
Le indicards el puntaje al alumno que

arrojo el analisis del software (mientras 121 55 PEM 158.95 PPM
el puntaje es un valor negativo, mejor
es la condicion fisica del alumno), ya » [ Scoring: *
gue este puntaje es de riesgo, es decir,
en este caso tiene un riesgo positivo de E Mivel de Entrada: Sedentaric <€ nivel.

(1,1).

El nivel de entrada sefiala en qué situacion especifica se
encuentra el alumno, con miras a alcanzar el siguiente

El Nivel de Entrenamiento: Basico

Nivel de Entrada i Nivel de la Clase

El nivel de entrenamiento sefialard en
que grupo general se encuentra ‘ Alto Riesgo
nuestro alumno (Basico, Intermedio o

Avanzado). Rissnn : hus] Bisi Es ”scoring" (0] puntaje tendrd

un rango y a este rango, se le
designara un color de acuerdo
al estado fisico del evaluado.

Mormal Sedentario 3- ivel Intermedio
Mormal -0.5-02 ivel Intermedio
En forma -1.5--0. Jivel Intermedio

. . Deportivo 29--1. Mivel Avanzado
Referencia del puntajey la
asignacion del nivel de entrada de Atlético -39--3 Mivel Avanzado
condicion fisica y riesgo metabdlico
detallada en la papper R-Fit en el
estudio de la Soc. Chilena para la ed. El “scoring” cumple una doble funcidn para el evaluador es un indicador del su real estado, y para

fisica recreacion y salud . . .
el evaluado es un indicador real de donde comienza y notar sus progresos en forma progresiva

Elite -5 Mivel Avanzado




Bioimpedanciometria: Nutricion
P R-Fit _n
J FITNESS SOFTWARE SCHEFRES

Se indicard al evaluado la cantidad de calorias que
requiera para hacer actividad fisica en un rango (

minimo, promedio y maximo).
REQUERIMIENTO CALORICO MACRONUTRIENTES

Minimeo: 1764
Promedio:
Maximo:

Requerimiento Mutricional

Histdrico

Carbohidratos:
Lipidos y Otros:
Tener ingestas cada 200 minutos I Froteinzs [ Carbohidratos [ Lipidos

(zprovimadamente).
Consumir un promedic de 2 liros de agua.

Referencia la designacién

de calorias a consumir
Ademas, le indicaras que ese volumen segun composicién corporal
caldrico va asociado a una nomenclatura y gasto caldrico de
determinada de macronutrientes (Proteinas, entrenamiento
Carbohidratos, Lipidos).




Bioimpedanciometria: Nutricion D-Fit :}

/ FITNESS SOFTWARE SCHEFRES

SEMAFORO NUTRICIONAL MACRONUTRIENTES

Prohibidos Proteinas: e encueniran en cames rojas, blancas, magras, lacteos descremados, ayudan a
formar tejide muscular y aportan 4 calorias por grame.

Frituras en general, bebidas alcohaolicas, leche entera, embutidos, dulces,

chiocolates, mantequilla, carme g2 cerdo. Estos alimentos posssnun aho Carbohidratos: Se encuentran en los derivados de trigo (pan, harinas, pastas, etc.), granos,

comenido calgrico, asi como también un bajisirmo valor bioldgico. Se cereales, frutas v verduras. Aportan 4 calorias por gramo.

recomienda no consumirlos de ninguna forma. o L ) _ _
Lipidos: Se encuentran en frutos secos, dactiles, palta, salman, acete de oliva, etc. Aportan 9

calorias por gramo.
Con Moderacion

MmOz, pEpas, pastas, huevo enero, cames rojas, frutas, cersales integrales,
frutos secos, sal. Estos alimentos nos entregan buena fuente de recursos
energéticos. Para enfremtar &l gasto diaro s2 recomienda consumir de 3 a 4

porciones al dia.

Sin Restriccion
Verduras, pescado, pollo y pavo sin piel, agua desmineralizada, jugos de fruta
naturzles sin azlcar. Estos alimentos nos entregan una buena fusnte de

proteinas y vitamings para =l mejoramiento de nuestra salud v condician
fisica, recomendamos consumir de 5 a 6 porciones diaras.




Bioimpedanciometria:Entrenamient

Sugerido

X Clieme Evaluado

El Datos Entrada

f Composicion Corporal
¥ Entenamiento

¥ Requerimiento Mutricional
¥ Emtrenamiento Sugerido
(3 Historico

4 Enviar Evaluacion

S R-Fit A

/ FITNESS SOFTWARE sc HEF RES

10Minutos  Misculos Invelucrados: Todos (Sinérgica)
Towalzadorss de potencia Total Ejercicios (Volimen Ejecuciones): 155

EJERCICIOS SUGERIDOS

Totalizador con barra 80% de carga + Skipping
Dominadas barra+ Burpees
Dominadas paralelas + Velocidad 15 metros

ABS Flancha

Series de 10y 1,5 minutos
Series de 8 y & minutos
Series de 15y 5 minutos

3 Series de 40 segundos

Esta es en una sugerencia de entrenamiento. La interpreta un prescriptor de entrenamiento capacitado de acuerdo
con el nivel del resultado del software con su scoring.




Bioimpedanciometria: Historico (/R _Fit /A\

FITNESS SOFTWARE sc H E F RES

Cliente Evaluado .
DATOS BASICOS

Datos Entrada
2019-07-13 20:42:05
Composicion Corporal Perimetro Cintura: 97 Cm.
Perimetro Cadera: 99 Cm.
Perimetro Brazo: 32 Cm.
Perimetro Pierna: 52 Cm.
Presion Diastolica: 88 mmHg.
Entrenamiento Sugerido Presion Sistdlica: 122 mmHg.
Peso: 7O Kg.
Historico Fuma: Mo
Alcohol: Si

DATOS FISIOLOGICOS

2019-07-13 20:42:05
IMC: 23.39
Edad Fisiologica: 33
Porcentaje de Grasa: 26%
Grasa Visceral: 12215
Porcentaje Masa Muscular: 41%
IME: 1680 calorias

Entrenamiento

Requerimiento Mutricional

<1 Enwiar Evaluacion

Podras mostrar el estado y mejora del alumno, en parametros objetivos de sus avances.




Bioimpedanciometria: Envio de ::
Evaluacion @/ R-FIL s

X cliente Evaluado :
EMVIAR EVALUACION POR EMAIL

Bl Datos Entrada
Email

t Composicion Corporal hola@hola.com

¥ Entrenamiento /

3¢ Reguerimiento Nutricicnal

4 Entrenamiento Sugerido
2 Histdrico

% Enviar Evaluacicn

Esta opcidn es para que la informacion de R-Fit, llegue inmediatamente al correo
electrdnico del evaluado en formato PDF.




-“s B *
Formatos de envios en PDF @-j R-FIt SCAHEFRES

Informe PDF de

https://www.rfit.cl/wp-content/uploads/2017/04/rfit-sedentario-demo.pdf - una persona de
. nivel de Entrada

[=]pg i ; BASICO.

Informe PDF de
una persona de

- nivel de Entrada

INTERMEDIO.

Informe PDF de

una persona de
_ nivel de Entrada

AVANZADO.



https://www.rfit.cl/wp-content/uploads/2017/04/rfit-sedentario-demo.pdf
https://www.rfit.cl/wp-content/uploads/2017/04/rfit-intermedio-demo.pdf
https://www.rfit.cl/wp-content/uploads/2017/04/rfit-avanzado-demo.pdf

Bioimpedanciometria:Materiales A
para evaluar .@/ RFIL s




Bioimpedanciometria: : )
Procedimiento operativo evaluacion @/ IS o

1.- Tensidn Arterial.

Como tomarse correctamente la tension

Manguito a la altura
Condiciones Lapostura del corazény auno o
previas dos centimetros por
Brazo inmovil encima del codo
Reposar sentado cinco sobre la mesa
minutos antes

Espalda bien

. . apoyada en el
No haber realizado 2, respaldo

ejercicio fisico intenso

— g Ropa que no
Tener la vejiga vacia : - apriete el

brazo .
Para profundizar en

Nlo h;bler ccf)nsumli)do N detalles escanea este
alcohol, café o tabaco c6édigo
en la media hora 8

anterior e :

% {5 Permanecer quieto y
! no hablar mientras se
Norealizarla realiza la medicion
medicion después de
comer

No cruzar
las piernas




Bioimpedanciometria: . A
Procedimiento operativo evaluacion @/ .

2.- Peso (kilogramos). 3.- Estatura (centimetros).




Bioimpedanciometria: : A
Procedimiento operativo evaluacion @/ S Y

4.- Medicién del porcentaje de grasa con bioimpedanciometro.




Bioimpedanciometria: A
Procedimiento operativo evaluacion / RO

5.- CINTURA .- CAD___EA - 7.- BRAZO (Derecho) 8.- PIERNA (perecha)

Profundizacion
de protocolos
ISAK parala toma
de datos
antropométricos

3 2,2003

El sujetg debe estar relajadoy Se mide el contorno del biceps relajado en su
Se mide el contorno del la cintura a descubierto de la parte que comprende  5rte media.

1,5 cms. arriba del ombligo. la cadera para palpar los trocdnteres
mayores de la cabeza del fémur. Cuando
se hayan localizado los trocénteres se
coloca la cinta métrica sin comprimirla
alrededor de estos, en su circunferencia
maximay se procede a realizar la
lectura.

El examinado esta de pie, con las piernas
ligeramente separadasy el peso distribuido por
igual entre ambas piernas. El evaluador mantiene
la cinta perpendicular al eje longitudinal del fémur
en su parte media. Es conveniente para facilitar la
medicidn el situarse al lado derecho.

PERIMETROS



Elegir sistema de evaluacion: ::
Meétodo 4 pliegues 0@-/ Rﬂt SCHEFRES

Agregar Evaluacion x

SFLECCION EVALUADO Y TIPO EVALUACION

Por favor selecciona el tipo de evaluacion a realizar

PASO 1: DATOS DEL USUARIO PASO 2: ELIJA LA FORMA DE EVALUACION

/
Una vez Iocallzada la persona

a evaluar elegir un método. Ej:
Método 4 pliegues.




4 pliegues:

Datos basicos del evaluado

Agregar Evaluacion

INGRESO DATOS DE EVALUACION

Datos Basicos Evaluado

DATOS A COMPLETAR

Pasd

70

LEs fumador?
Mo
iS5e ajercita? = Si

LHace cuanto entrena?

1 a3 meses

Datos biometricos

Estatura

173

LBebe alcohal?

Si

LCon que frecuancia?

2 veces a la semana

FITNESS SOFTWARE

JRFN_‘

Enviar rormulario

DATOS YA INGRESADOS

Mombre- Nombre 1 Apellido 1
Edad: 29
Sexo: Masculino

Email:
A hola@hola.com

On

SCHEFRES

+ Anterior

Verificando
bien los
datos de
mgreso ira

—" &

Siguiente -+




4 pliegues:
o R-Fit ,A\
Datos antropometricos (/ rmvesssorwae - SCHEFRES

Triceps Subescapular Abdominal Cuadriceps

N - BE - B -

INGRESE INFORMACION

Perimetro de Cintura Presion Diastolica

a7

Perimetro de Cadera

Llenar los
campos

Perimetro de Brazo Derecho req UeridOS.
32

99

Perimetro de Pierna Derecha

Una vez llenado
los campos,
seleccionar
siguiente para

continuar.

22




4 pliegues:

Verificar

Estos son los datos que ingresaste

Enviar Datos

INFORMACION BASICA

Evaluado:

Edad:

Sexo:

Email:

Peso:

Estatura:

Fuma:

Alcohol:

Hace cuanto
entrena:

Frecuencia
entrenamiento:

Enviar Formulario

INFORMACION 4 PLIEGUES

Triceps:

Subescapular:

Abdominal:

Cuadriceps:

<< B B¢

INFORMACION BIOMETRICA

Perimetro de
Cintura:

Perimetro de
Cadera:

Perimetro de
Brazo Derecho:

Perimetro de
Piema Derecha:

Presion
Diastolica:

Presion Sisvdlica: 122

N <

R-Fit

FITNESS SOFTWARE

/

Verificar que estén

.

SCHEFRES

correctos los datos e ir a
“Enviar Datos” para generar

la evaluacion.

Si los datos estan correctos envialos:




: . : . e
4 pliegues: Datos cliente % o.oFit

FITNESS SOFTWARE sc H E F RES

EVALUACION Inicio / Evaluacion

, EVALUACION
Saldran todos los

datos del cliente

Cliente Evaluado >
evaluado. DATOS DEL EVALUADO

Datos Emtrada

Mombre: nombre 1 apellido 1 Regidn: Annobon
Composicion Corporal
Sexo: Masculing Direccion: calle 123
Entrenamiento Email: hola@hola.com Comuna: Pale

z . 3 imi : 7-
e e et Teléfono: 33333393 Macimiento: 04-07-1330
Edad: 23

Entrenamiento Sugerido

Historico

] Enviar Evaluacion




4 pliegues: : X
oL, v R-FIE A
Composicion Corporal @/ rmvess sorware  §SCHEFRES

EVALUACION

Inicio / Evaluac

EVALUACION

AMALISIS DE COMPOSICION CORPORAL Grafico Tipo 1 Grafico Tipo 2

Porcentaje de Grasa:
Composicion Corporal
; Porcentaje Masa Muscular:

Entrenamiento Porcentaje Masa Residual:

T Nutrici I Peso Graso:

Pezo Muscular: 287 Kg.
Entrenamiento Sugerido
Masa residual y otros: 231 Kg.

Historico Grasa visceral (puntos): 12a15

IMB: 1680 calorias
IMC: 23.39

H 35 Grasa I 56 Masa Muscular [ 56 Masa Residual

Se le explicara al cliente el % de grasa que tiene, no
emitiendo ningun juicio por su valor.

Se le explicard al cliente el % de masa muscular que
tiene, no emitiendo ningun juicio por su valor.

Se le sefialard al cliente las calorias de su consumo
basal, es decir, la cantidad de energia que necesita para
estar en un estado de reposo, sin actividad fisica.

Solo se enunciara el valor del IMC, sin
dar mayor explicacion sobre esto.



4 pliegues: Datos cliente

EVALUACION

X Cliente Evaluado

€l Datos Entrada

? Ccomposicién Corporal
¥ Entrenamiento

% Requerimiento Nutricional
4 FEntrenamiento Sugerido
(2 Historico

4] Enviar Evaluacion

Visualizaras todos los datos que
ingresaste para generar la
evaluacion.

EVALUACION

DATOS BASICOS

Edad Cronologica:

Sexn: Masculhs
Estatura: 173 Cm.
Peso: 70 Kg.
Aleohol: Si

Fuma: Mo

Penmetro Sadera:

Perimetro Brazg Derechs:

Perimetro Pierna Dere
Presion Diastolica:

Presion Sistolica:

R-Fit ,A\

/ FITNESS SOFTWARE SCHEFRES

Inicio / Evaluacion

DATOS FISIOLOGICOS

IMC:

Edad Fisiologica:

Porcentaje de Grasa:

Grasa Visceral: 12a15
Porcentaje Masa Muscular: 1%

IMB: 1680 calonas




: A L e
4 pliegues: Analisis o.Fit

FITNESS SOFTWARE sc HEF RES

PERIMETRO CINTURA

ANALISIS PERIMETRO CINTURA PERIMETRO CINTURA REFERENCIA

Perimetro Cintura Actual: Sobre lo Mormal

Andlisis del estado de riesgo metabolico segun
parametro de cintura.

GRASA CORPORAL

ANALISIS GRASA CORPORAL GRASA CORPORAL REFERENCIA

Grasa Corporal Actual:

Analisis del estado de riesgo metabdlico segun parametro de
% de grasa en 4 pliegues.




: A L e
4 pliegues: Analisis o.Fit

rnesssoriware SCHEFRES

ANALISIS MASA MUSCULAR MASA MUSCULAR REFEREMCIA

Masa Muscular Actual:

Analisis del estado de riesgo metabolico segun masa muscular.

ANALISIS GRASA VISCERAL GRASA VISCERAL REFERENCIA

Grasa Visceral Actual:
Malo Muy Male

Entre 10y 14 Mayora1d

Analisis del estado de ries un didmetro de cintura).




SIS

DATOS PLIGUES GRAFICO PLIEGUES

Triceps:

Subescapulars
Abdominal:

Cuadriceps:

Triceps Subescapular Abdonninal Cuadriceps

Analisis de acumulacion de grasa
subcutanea por zonas.

Brazo  Todrax Zona Piernas
media




4 pllegues.: Datos para D-Fit ::
Entrenamiento / cmesssormume - SCHEFRES

o , ) Frecuencia Cardiaca Minima Frecuencia Cardiaca Maxima
Le indicards el puntaje al alumno que

arrojo el analisis del software (mientras 121 55 PEM 158.95 PPM

el puntaje es un valor negativo, mejor
El nivel de entrada sefiala en qué situacion especifica se

es la condicién fisica del alumno), ya » [ Scoring: *
que este puntaje es de riesgo, es decir, encuentra el alumno, con miras a alcanzar el siguiente

en este caso tiene un riesgo positivo de E Mivel de Entrada: Sedentaric <€ nivel.
(1,1).

El Nivel de Entrenamiento: Basico

Nivel de Entrada i Nivel de la Clase

El nivel de entrenamiento sefialard en
que grupo general se encuentra Alto Riesgo
nuestro alumno (Basico, Intermedio o

Avanzado). Rizsnn : ivel Bisi Es ”scoring" (0] puntaje tendrd

un rango y a este rango, se le
designara un color de acuerdo
al estado fisico del evaluado.

Nivel Intermedic

Mormal -0.5-02 Mivel Intermedic

En forma -1.5--00 Jivel Intermedio

Deportivo 291 Mivel Avanzado

Atlético -39--3 Mivel Avanzado

Elite -5-- Mivel Avanzado

El “scoring” cumple una doble funcidn para el evaluador: es un indicador del su real estado, y para
el evaluado es un indicador real de donde comienza y notar sus progresos en forma progresiva.




: . . .7 . A
4 pliegues: Nutricion / ooFit &

FITNESS SOFTWARE SCHEFRES

Se indicard al evaluado la cantidad de calorias que
requiera para hacer actividad fisica en un rango (

Cliente Evaluado minimo, promedio y maximo).
REQUERIMIENTO CALORICO MACRONUTRIENTES
Datos Entrada

Minimo: 1764
Composicion Corporal

Promedio:

Entrenamiento Maximo:

Requerimiento Mutricional
Entrenamiento Sugerido
(3 Historico
# Enviar Evaluacion

Lipidos y Otros:
Tener ingestas cada 200 minutos I Froteinzs [ Carbohidratos [ Lipidos

(aproximadamernte).
Consumir un promedic de 2 liros de agua.

Ademas, le indicaras que ese volumen
caldrico va asociado a una nomenclatura
determinada de macronutrientes (Proteinas,
Carbohidratos, Lipidos).




4 pliegues: Nutricion

R-Fit A

/ FITNESS SOFTWARE SCHEFRES

SEMAFORO NUTRICIONAL MACRONUTRIENTES

Prohibidos

Frituras en general, bebidas alcohaolicas, leche entera, embutidos, dulces,
chocolates, manteguilla, carne de cerdo. Estos alimentos posesn un alo
contenido caldrico, a5 como tambign un bajisime valor bioldgico. Se
recomienda no consumirlos de ninguna forma.

Con Moderacion

MmOz, pEpas, pastas, huevo enero, cames rojas, frutas, cersales integrales,
frutos secos, sal. Estos alimentos nos entregan buena fuente de recursos
energéticos. Para enfremtar &l gasto diaro s2 recomienda consumir de 3 a 4

porciones al dia.

Sin Restriccion
Verduras, pescado, pollo y pavo sin piel, agua desmineralizada, jugos de fruta
naturzles sin azlcar. Estos alimentos nos entregan una buena fusnte de

proteinas y vitamings para =l mejoramiento de nuestra salud v condician
fisica, recomendamos consumir de 5 a 6 porciones diaras.

Proteinas: = encusntran en cames rojas, blancas, magras, [dcteos descremados, ayudan a
formar tejide muscular y aportan 4 calorias por grame.

Carbohidratos: Se encuentran en los derivados de trigo (pan, harinas, pastas, etc.), granos,
cereales, frutas y verduras. Aportan 4 calorias por grama.

Lipidos: Se encuentran en frutos secos, dactiles, palta, salman, acete de oliva, etc. Aportan 9
calorias por gramo.




4 pliegues: Entrenamiento Sugerido (>

X Clieme Evaluado

El Datos Entrada

f Composicion Corporal
¥ Entenamiento

¥ Requerimiento Mutricional
¥ Emtrenamiento Sugerido
(3 Historico

4 Enviar Evaluacion

R-Fit /{5\

/ FITNESS SOFTWARE sc HEF RES

10Minutos  Misculos Invelucrados: Todos (Sinérgica)
Towalzadorss de potencia Total Ejercicios (Volimen Ejecuciones): 155

EJERCICIOS SUGERIDOS

Totalizador con barra 80% de carga + Skipping
Dominadas barra+ Burpees
Dominadas paralelas + Velocidad 15 metros

ABS Flancha

Series de 10y 1,5 minutos
Series de 8 y & minutos
Series de 15y 5 minutos

3 Series de 40 segundos

Esta es en una sugerencia de entrenamiento. La interpreta un prescriptor de entrenamiento capacitado de acuerdo
con el nivel del resultado del software con su scoring.




4 pliegues: Historico ( R-Fit a

FITNESS SOFTWARE sc H E F RES

Cliente Evaluado .
DATOS BASICOS

Datos Entrada
2019-07-13 20:42:05
Composicion Corporal Perimetro Cintura: 97 Cm.
Perimetro Cadera: 99 Cm.
Perimetro Brazo: 32 Cm.
Perimetro Pierna: 52 Cm.
Presion Diastolica: 88 mmHg.
Entrenamiento Sugerido Presion Sistdlica: 122 mmHg.
Peso: 7O Kg.
Historico Fuma: Mo
Alcohol: Si

DATOS FISIOLOGICOS

2019-07-13 20:42:05
IMC: 23.39
Edad Fisiologica: 33
Porcentaje de Grasa: 26%
Grasa Visceral: 12215
Porcentaje Masa Muscular: 41%
IME: 1680 calorias

Entrenamiento

Requerimiento Mutricional

<1 Enwiar Evaluacion

Podras mostrar el estado y mejora del alumno, en parametros objetivos de sus avances.




4 pliegues: Envio de Evaluacion % R-Fit SCAHEFRES

X cliente Evaluado :
EMVIAR EVALUACION POR EMAIL

Bl Datos Entrada

Email
t posicion - hola@hola.com

$ Envenamiento /

3¢ Reguerimiento Nutricicnal
4 Entrenamiento Sugerido
2 Histdrico

% Enviar Evaluacicn

Esta opcidn es para que la informacion de R-Fit, llegue inmediatamente al correo
electrdnico del evaluado en formato PDF.




. w
4 pliegues:Materiales para evaluar@/‘ R-FIt sc/.ﬁ}Es




4 pliegues: ﬁ
Procedimiento operativo evaluacion ,@’./ R-FIt XA

1.- Tensidn Arterial.

Como tomarse correctamente la tension

Manguito a la altura
Condiciones Lapostura del corazén y auno o
previas dos centimetros por
Brazo inmovil encima del codo
Reposar sentado cinco sobre la mesa
minutos antes

Espalda bien

' apoyada en el
No haber realizado PV respaldo

ejercicio fisico intenso

; e Ropa que no
Tener la vejiga vacia . apriete el
V=2 G brazo

No haber consumido
alcohol, café o tabaco
en la media hora

anterior :
Permanecer quieto y

no hablar mientras se

No r_ea_lizar la ) realiza la medicion
medicion después de

comer

No cruzar
las piernas




4 pliegues: . X
Procedimiento operativo evaluacion @/ R-Fit _Xa

2.- Peso (kilogramos). 3.- Estatura (centimetros).




4 pliegues: Q
Procedimiento operativo evaluacion / R-FIt XA

TRICEPS SUB ESCAPULAR ABDOMINAL CUADRICEPS

115Gt
9. 202003
13, 2. 2003
g 22003 9. 2.2003 ,

Esta situado en la parte posterior del brazo Esta situado en la espalda, en la parte Esta situado lateralmente a la derecha junto Esta situado en la parte central del muslo
contraria al biceps, este pliegue se situa inferior de la escapulay se toma en forma a la cicatriz umbilical, el pliegue es vertical y frontal entre la rodillay el psoas iliaco.
entre el acromidny el céndilo del codo. oblicua al eje de la columna. corre paralelojunto a la linea longitudinal

del cuerpo, no debe coger la cicatriz

umbilical cuando tomamos el pliegue (perfil

derecho).




4 pliegues:

Procedlmlento operativo evaluacion

5.- CINTURA

El sujeto debe estar relajadoy

Se mide el contorno del la cintura a descubierto de la parte que comprende

1,5 cms. arriba del ombligo. la cadera para palpar los trocdnteres
mayores de la cabeza del fémur. Cuando
se hayan localizado los trocénteres se
coloca la cinta métrica sin comprimirla
alrededor de estos, en su circunferencia
maximay se procede a realizarla
lectura.

PERIMETROS

7.- B RAZO (Derecho)

3 2,2003

Se mide el contorno del biceps relajado en su
parte media.

R-Fit A

/ FITNESS SOFTWARE sc H E F RES

8.- PIERNA (Derecha)
: |

El examinado esta de pie, con las piernas
ligeramente separadasy el peso distribuido por
igual entre ambas piernas. El evaluador mantiene
la cinta perpendicular al eje longitudinal del fémur
en su parte media. Es conveniente para facilitarla
medicidn el situarse al lado derecho.




Tl

egir sistema de evaluacion

inta Métrica

Agregar Evaluacion

Por favor selecciona el tipo de evaluacion a realizar

%

S0 1: DATOS DEL USUARIO PASO 2: ELIJA LA FORMA DE EVALUACION

--Nombre-1.-Apellido 1

\

= >

Una vez localizada la persona _————— "

a evaluar elegir un método. Ej:
Cinta Métrica.

R-Fit X)\

FITNESS SOFTWARE SCH EFRES

Validacién del método de
toma de grasa corporal
con solo la utilizacion de
cinta métrica




Cinta Métrica:

Datos basicos del evaluado

Agregar Evaluacion

INGRESO DATOS DE EVALUACION

Datos Basicos Evaluado

DATOS A COMPLETAR

Pasd

70

LEs fumador?
Mo
iS5e ajercita? = Si

LHace cuanto entrena?

1 a3 meses

Datos biometricos

Estatura

173

LBebe alcohal?

Si

LCon que frecuancia?

2 veces a la semana

FITNESS SOFTWARE

JRFN_‘

Enviar rormulario

DATOS YA INGRESADOS

Mombre- Nombre 1 Apellido 1
Edad: 29
Sexo: Masculino

Email:
A hola@hola.com

On

SCHEFRES

+ Anterior

Verificando
bien los
datos de
mgreso ira

—" &

Siguiente -+




Cinta Métrica: ::
Datos biométricos @J R-FIL SCHEFRES

Agregar Evaluacién x

INGRESO DATOS DE EVALUACION

s Basicos Evaluado Datos biométricos Enviar Formulario El dato del perimetro de cuello.

INGRESE INFORMACION

Perimetro de Cintura Perimetro de Cuello

Presion Diastélica

Llenar los
Perimetro de Brazo Derecho Presion Sistélica Ca m pos
requeridos.

Perimetro de Piema Derecha

-«

Una vez llenado los campos
seleccionar “Siguiente”
para continuar.



Cinta Métrica

Verificar v Enviar Datos

Agregar Evaluacién

Estos son los datos que ingresaste

INFORMACION BASICA

Evaluado: nombre 1 apellido 1

Edad: 29

Sexo: Masculino

Email: hola@hola.com

Peso: TO Kg.

Estatura: 173 Cm.

Fuma: Mo

Alcohol:

Hace cuanto
entrena:

Frecuencia
entrenamiento:

Si los datos estan correctos envialos:

R-Fit XS\

/ FITNESS SOFTWARE SCHEFRES

Enviar Formulario

INFORMACION BIOMETRICA

Perimetro de
Cintura:

Perimetro de
Cadera:

Perimetro de
Cuello:

Perimetro de
Brazo Derecho:

Perimetro de
Pierna Derecha:

Presion
Diastolica:

SopppogQao

Presion Sistolica: 1

Verificar que estén
correctos los datos e ir a
“Enviar Datos” para generar

la evaluacion.



Cinta Métrica: . x
oL, s R-FIE e’y
Composicion Corporal @/ rmvess sorware  §SCHEFRES

EVALUACION

Inicio / Evaluac

EVALUACION

AMALISIS DE COMPOSICION CORPORAL Grafico Tipo 1 Grafico Tipo 2

Porcentaje de Grasa:

Composicion Corporal
; Porcentaje Masa Muscular:

Entrenamiento Porcentaje Masa Residual:

T Nutrici I Peso Graso:

Pezo Muscular: 287 Kg.

Entrenamiento Sugerido
Masa residual y otros: 231 Kg.

Historico Grasa visceral (puntos): 12a15
IMB: 1680 calorias
IMC: 23.39

H 35 Grasa I 56 Masa Muscular [ 56 Masa Residual

Se le explicara al cliente el % de grasa que tiene, no
emitiendo ningun juicio por su valor.

Se le explicard al cliente el % de masa muscular que

i e e Se le sefialara al cliente las calorias de su consumo
tiene, no emitiendo ningun juicio por su valor.

basal, es decir, la cantidad de energia que necesita para
estar en un estado de reposo, sin actividad fisica.

Solo se enunciara el valor del IMC, sin
dar mayor explicacion sobre esto.



Cinta Métrica: Datos cliente R-Fit /A\

J FITNESS SOFTWARE SCHEFRES

Visualizards todos los datos que

ingresaste para generar la
@-Uﬁﬂlﬂﬂj evaluacion. Inicio / Evaluacion

Saldrzf\n todos los datos EVALUAGION
del cliente evaluado

Cliente Evaluado 5 \\ :
DATOS FISIOLOGICOS

Datos Entrada

Edad Crénologica: erime ello: . IMC:
Composicion Corporal
: < Rerimetea_ G ) Edad Fisiologica:

Entrenamiento : 7 ) Penmgetro~Sgdera: ) Porcentaje de Grasa:

il B el ) i : 2
—— Nutricional Perimetro o Dereslip Grasa Visceral 12a15
Perimetro Pierna Derécha: ) Porcentaje Masa Muscular: 4377%

Entrenamiento Sugerido
Presion Diastolica: : IMB: 1680 calorias

Historico Presion Sistolica:

] Enviar Evaluacion




Cinta Métrica: . x
oL, s R-FIE e’y
Composicion Corporal @/ rmvess sorware  §SCHEFRES

EVALUACION

Inicio / Evaluac

EVALUACION

AMALISIS DE COMPOSICION CORPORAL Grafico Tipo 1 Grafico Tipo 2

Porcentaje de Grasa:

Composicion Corporal
; Porcentaje Masa Muscular:

Entrenamiento Porcentaje Masa Residual:

T Nutrici I Peso Graso:

Pezo Muscular: 287 Kg.

Entrenamiento Sugerido
Masa residual y otros: 231 Kg.

Historico Grasa visceral (puntos): 12a15
IMB: 1680 calorias
IMC: 23.39

H 35 Grasa I 56 Masa Muscular [ 56 Masa Residual

Se le explicara al cliente el % de grasa que tiene, no
emitiendo ningun juicio por su valor.

Se le explicard al cliente el % de masa muscular que

i e e Se le sefialara al cliente las calorias de su consumo
tiene, no emitiendo ningun juicio por su valor.

basal, es decir, la cantidad de energia que necesita para
estar en un estado de reposo, sin actividad fisica.

Solo se enunciara el valor del IMC, sin
dar mayor explicacion sobre esto.



Cinta Métrica:

Verificar

Enviar Datos

INFORMACION BASICA

Evaluado: nombre

Estos son los datos que ingresaste

1 apellido 1

Edad: 29

Sexo: Masculino

Email: hola@hola.com

Peso:

Estatura:

Fuma:

Alcohol:

Hace cuanto
entrena:

Frecuencia
entrenamiento:

<< BN BN H<B<H N

R-Fit /A\

/ FITNESS SOFTWARE SCHEFRES

Enviar formulario

INFORMACION BIOMETRICA

Perimetro de
Cintura:

Perimetro de
Cadera:

Perimetro de
Cuello:

Perimetro de
Brazo Derecho:

Perimetro de
Pierna Derecha:

Presién

Diastélica: 68 mmtig

Presion Sistolica: 122 mmHg

Verificar que estén
Enviar formulario correctos los datos e ir a

f “enviar datos” para generar
la evaluacion



. AR . . e
Cinta métrica: Datos cliente % n-Fit )

FITNESS SOFTWARE sc H E F RES

EVALUACION Inicio / Evaluacion

, EVALUACION
Saldran todos los

datos del cliente

Cliente Evaluado >
evaluado. DATOS DEL EVALUADO

Datos Emtrada

Mombre: nombre 1 apellido 1 Regidn: Annobon
Composicion Corporal
Sexo: Masculing Direccion: calle 123
Entrenamiento Email: hola@hola.com Comuna: Pale

z . 3 imi : 7-
e e et Teléfono: 33333393 Macimiento: 04-07-1330
Edad: 23

Entrenamiento Sugerido

Historico

] Enviar Evaluacion




SIS

R-Fit XS\

FITNESS SOFTWARE c H E F RES

PERIMETRO CINTURA

ANALISIS PERIMETRO CINTURA PERIMETRO CINTURA REFERENCIA

Perimetro Cintura Actual: Sobre lo Mormal

Andlisis del estado de riesgo metabolico segun
parametro de cintura.

GRASA CORPORAL

ANALISIS GRASA CORPORAL GRASA CORPORAL REFERENCIA

Grasa Corporal Actual:

Analisis del estado de riesgo metabdlico segun parametro de
% de grasa de Cinta Métrica.




Cinta Métrica: Analisis

e
R-Fit _a

rnesssoriware SCHEFRES

ANALISIS MASA MUSCULAR MASA MUSCULAR REFEREMCIA

Masa Muscular Actual:

Analisis del estado de riesgo metabolico segun masa muscular.

ANALISIS GRASA VISCERAL GRASA VISCERAL REFERENCIA

Grasa Visceral Actual:
Malo Muy Male

Entre 10y 14 Mayora1d

Analisis del estado de ries un didmetro de cintura).




Cinta Metrlca: Datos para D-Fit ::
Entrenamiento / evess sormwwe - SCHEFRES

o , ) Frecuencia Cardiaca Minima Frecuencia Cardiaca Maxima
Le indicards el puntaje al alumno que

arrojo el analisis del software (mientras 121 55 PEM 158.95 PPM

el puntaje es un valor negativo, mejor
El nivel de entrada sefiala en qué situacion especifica se

es la condicién fisica del alumno), ya » [ Scoring: *
que este puntaje es de riesgo, es decir, encuentra el alumno, con miras a alcanzar el siguiente

en este caso tiene un riesgo positivo de E Mivel de Entrada: Sedentaric <€ nivel.
(1,1).

El Nivel de Entrenamiento: Basico

Nivel de Entrada i Nivel de la Clase

El nivel de entrenamiento sefialard en
que grupo general se encuentra Alto Riesgo
nuestro alumno (Basico, Intermedio o

Avanzado). Rizsnn : ivel Bisi Es ”scoring" (0] puntaje tendrd

un rango y a este rango, se le
designara un color de acuerdo
al estado fisico del evaluado.

Nivel Intermedic

Mormal -0.5-02 Mivel Intermedic

En forma -1.5--00 Jivel Intermedio

Deportivo 291 Mivel Avanzado

Atlético -39--3 Mivel Avanzado

Elite -5-- Mivel Avanzado

El “scoring” cumple una doble funcidn para el evaluador: es un indicador del su real estado, y para
el evaluado es un indicador real de donde comienza y notar sus progresos en forma progresiva.




. p . . . e 7 .. 2 w
Cinta Metrica: Nutricion / R-Fit _Oa

FITNESS SOFTWARE SCHEFRES

Se indicard al evaluado la cantidad de calorias que
requiera para hacer actividad fisica en un rango (

Cliente Evaluado minimo, promedio y maximo).
REQUERIMIENTO CALORICO MACRONUTRIENTES
Datos Entrada

Minimo: 1764
Composicion Corporal

Promedio:

Entrenamiento Maximo:

Requerimiento Mutricional
Entrenamiento Sugerido
(3 Historico
# Enviar Evaluacion

Lipidos y Otros:
Tener ingestas cada 200 minutos I Froteinzs [ Carbohidratos [ Lipidos

(aproximadamernte).
Consumir un promedic de 2 liros de agua.

Ademas, le indicaras que ese volumen
caldrico va asociado a una nomenclatura
determinada de macronutrientes (Proteinas,
Carbohidratos, Lipidos).




Cinta Métrica: Nutricion
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SEMAFORO NUTRICIONAL MACRONUTRIENTES

Prohibidos

Frituras en general, bebidas alcohaolicas, leche entera, embutidos, dulces,
chocolates, manteguilla, carne de cerdo. Estos alimentos posesn un alo
contenido caldrico, a5 como tambign un bajisime valor bioldgico. Se
recomienda no consumirlos de ninguna forma.

Con Moderacion

MmOz, pEpas, pastas, huevo enero, cames rojas, frutas, cersales integrales,
frutos secos, sal. Estos alimentos nos entregan buena fuente de recursos
energéticos. Para enfremtar &l gasto diaro s2 recomienda consumir de 3 a 4

porciones al dia.

Sin Restriccion
Verduras, pescado, pollo y pavo sin piel, agua desmineralizada, jugos de fruta
naturzles sin azlcar. Estos alimentos nos entregan una buena fusnte de

proteinas y vitamings para =l mejoramiento de nuestra salud v condician
fisica, recomendamos consumir de 5 a 6 porciones diaras.

Proteinas: = encusntran en cames rojas, blancas, magras, [dcteos descremados, ayudan a
formar tejide muscular y aportan 4 calorias por grame.

Carbohidratos: Se encuentran en los derivados de trigo (pan, harinas, pastas, etc.), granos,
cereales, frutas y verduras. Aportan 4 calorias por grama.

Lipidos: Se encuentran en frutos secos, dactiles, palta, salman, acete de oliva, etc. Aportan 9
calorias por gramo.




Cinta Métrica:Entrenamiento ::
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- “

10Minutos  Misculos Invelucrados: Todos (Sinérgica)
' pasician e jar: Towalzadorss de potencia Total Ejercicios (Volimen Ejecuciones): 155

El Datos Entrada

t Entrenamiento
EJERCICIOS SUGERIDOS

¥ Requerimiento Mutricional

. . Totalizador con barra 80% de carga + Skipping Series de 10y 1,5 minutos
¥ Emtrenamiento Sugerido

Dominadas barra+ Burpees Series de 8 y & minutos
B Histérico
Dominadas paralelas + Velocidad 15 metros Series de 15y 5 minutos

4] Enviar Evaluacion
ABS Plancha 3 Series de 40 sequndos

Esta es en una sugerencia de entrenamiento. La interpreta un prescriptor de entrenamiento capacitado de acuerdo
con el nivel del resultado del software con su scoring.
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Cliente Evaluado .
DATOS BASICOS

Datos Entrada
2019-07-13 20:42:05
Composicion Corporal Perimetro Cintura: 97 Cm.
Perimetro Cadera: 99 Cm.
Perimetro Brazo: 32 Cm.
Perimetro Pierna: 52 Cm.
Presion Diastolica: 88 mmHg.
Entrenamiento Sugerido Presion Sistdlica: 122 mmHg.
Peso: 7O Kg.
Historico Fuma: Mo
Alcohol: Si

DATOS FISIOLOGICOS

2019-07-13 20:42:05
IMC: 23.39
Edad Fisiologica: 33
Porcentaje de Grasa: 26%
Grasa Visceral: 12215
Porcentaje Masa Muscular: 41%
IME: 1680 calorias

Entrenamiento

Requerimiento Mutricional

<1 Enwiar Evaluacion

Podras mostrar el estado y mejora del alumno, en parametros objetivos de sus avances.
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X cliente Evaluado :
EMVIAR EVALUACION POR EMAIL

Bl Datos Entrada

Email
t posicion - hola@hola.com

$ Envenamiento /

3¢ Reguerimiento Nutricicnal
4 Entrenamiento Sugerido
2 Histdrico

% Enviar Evaluacicn

Esta opcidn es para que la informacion de R-Fit, llegue inmediatamente al correo
electrdnico del evaluado en formato PDF.
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FREE WiFi
IO




Cinta Métrica: Procedimiento
operativo evaluacion

1.- Tensidn Arterial.

Como tomarse correctamente la tension

Condiciones
previas

Reposar sentado cinco
minutos antes

No haber realizado
ejercicio fisico intenso

Tener la vejiga vacia

No haber consumido
alcohol, café o tabaco
en la media hora
anterior

No realizar la
medicion después de
comer

La postura

Brazo inmovil
sobre la mesa

Manguito a la altura
del corazény auno o
dos centimetros por
encima del codo

Espalda bien
apoyada en el
respaldo

Ropa que no
apriete el
brazo

Permanecer quieto y
no hablar mientras se
realiza la medicion

No cruzar
las piernas




Cinta Métrica: Procedimiento
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2.- Peso (kilogramos). 3.- Estatura (centimetros).




Cinta Métrica: Procedimiento
operativo evaluacion

4.- CINTURA

Se mide el contorno del la cintura a
1,5 cms. arriba del ombligo.

PERIMETROS

3 2,2003

El sujeto debe estar relajadoy Se mide el contorno del biceps
descubierto de la parte que comprende relajado en su parte media.

la cadera para palpar los trocanteres

mayores de la cabeza del fémur. Cuando

se hayan localizado los trocanteres se

coloca la cinta métrica sin comprimirla

alrededor de estos, en su circunferencia

maximay se procede a realizarla

@ R-Fit .

FITNESS SOFTWARE
\ /

7.- PIERNA (Derecha)

ry &

El examinado esta de pie, con las
piernas ligeramente separadasy el peso
distribuido por igual entre ambas
piernas. El evaluador mantiene la cinta
perpendicular al eje longitudinal del
fémur en su parte media. Es
conveniente para facilitar la mediciéon el
situarse al lado derecho.

SCHEFRES

8.- CUELLO

Colocar la cinta métrica debajo de la
laringe ( manzana de Adan)

Poner la cinta planay pasarla
alrededor del cuello manteniendo los
hombros rectos y la cinta lo mas recta
posible.
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Toda reproduccidn total o parcia de este contenido esta prohibido, ya

que es propiedad de la Sociedad Chilena para la educacion fisica
recreacion y salud.

Santigo de Chile Julio 2019
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