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身體組成評估 

元智大學 體育室 

林勁宏 助理教授 
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身體組成分析 
此圖表有助於受測者理解個人目前之身體狀況 

身體總水量＝ 細胞內水 + 細胞外水 

除脂體重＝身體總水量(TBW) ∕ 73.3%  

體脂肪重 ＝ 體重 – 除脂體重(FFM) 

除脂體重 ＝ 蛋白質 + 身體總水量 + 礦物質重 

肌肉量 ＝ 除脂體重 – 骨質量 

總體重 ＝身體總水量+ 蛋白質 + 礦物質 + 體脂肪量 

身體組成分析 

 InBody 720 會依受測者個人基本資料顯示正常範圍 
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肌肉-脂肪分析 

 骨骼肌重 

骨骼肌重係依據四肢之肌肉含量計算而來，因為四肢主要由骨骼肌組成，約
佔全身骨骼肌量之70%。 

•體脂肪重 

由於體脂肪量之個體差異大於肌肉量者，因此體脂肪之條狀圖標度較廣於骨
骼肌重之標度。 

 

•如果這三條線段約略其長，意謂身體組成均衡得當 ； 

•相反地，如三者間起伏波動長短不一，明示該受測者之身體組成並不均衡。 

 

 

骨骼肌 

體脂肪 

  

如何應用肌肉-脂肪分析？ 

■ 逐一連線各條狀圖端點，並檢視其構型 

當測試結果之條狀圖呈 D 型時， 
說明該受測者具理想之身體組成。 

C 型 : 這種結果之受测者應即刻
開始接受體重控制療程。  

■ 舉例說明: 
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如何應用肌肉-脂肪分析 

 應用 

藉減重與減少體脂肪 

將深 C 型轉爲 D 型 

藉增重與增加肌肉量 

將 C 型改變成 D 型 

  

 

肥胖診斷 

此圖形可用以驗明隱藏肥胖，以及體型的種類 

BMI= 體重 (kg) / 身高 (m2) 

BMI可以用來概估肥胖等級。爲進一步得到精確之肥胖評斷，體脂肪率務必納入考量。 

甚至即使BMI值約略相近,如體內肌肉含量較高，看起來也將苗條許多。 

A type B type 

Height (cm) 178 178 

Weight (kg) 86.3 87 

BMI (kg/m2) 26.9 27.5 

Body Fat (%) 15 24 
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內臟脂肪 

肌肉平衡 
InBody 之部位別肌肉量告知是否平衡，而精確之報告得而偵測體能運動之有
效性及身體組成內具體而微之變化。 

InBody720之分段量測，因十分精確以致於得而甚至能分辨慣用右手或左手。 

在兩線段圖形中，上一線段(        )端點之數字係受測者肌肉量之絕對值，以公斤表示。在刻度範圍中，100 ％ 實際定義了 

該當線段長度。它表示了就受測者身高考量之理想體重下應有之理想肌肉量。它不把受測者之實際體重列入考量。 

下一線段(      )端點之數值代表(受測者)實際肌肉量對就受測者體重考量之理想肌肉量之比值，以百分比為單位。在刻

度範圍中，100 ％ 一樣地定義了該當線段長度。然而，實際線段長代表依據受測者實際體重下之理想肌肉量百分比。  
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如何應用肌肉平衡分析？ 
 了解身體強度– 比較上下兩條狀圖現狀之長短 

[ 理想體重平衡及身體強度 ]  

上一線段 (        )之刻度，係依據受測者之身高而來之理想重量評估所得。如受測者體重超重，上一線段將因為過重
之體重，致使其長度超過100 ％ ，相反地，如受測者體重太輕，上一線段長度將達不到 100％  。 

下一線段(       )顯示受測者真正之肌肉平衡及強度。 

上下兩線段長度約略等長  

[看似強健唯稍過重]  

[ 看似非常虛弱，由於太輕 ]  

水腫 

水腫指數 = 細胞外液 ÷  身體總水重 

水腫意謂組織間隔累積過量之水狀液體而導致浮腫。 

此浮標式圖形顯示，ECW對TBW及ECF對TBF之比值。 

兩比值之正常範圍分別為0.36 ～ 0.40 和 0.31 ～ 0.35。健康個體維持在此範圍。 

 InBody720除部位別水腫指數外，
同時顯示整體水腫指數。 

 水腫指數 

[ 多頻分析 ] 

多頻技術成就了分別量測細胞內水(ICW)和細胞外水(ECW)之可能。 

 多頻分析 

多頻分析克服了使用單頻之現有阻抗法之限制。利用多種不同高低頻之多頻分析成就了身體
水分之精確量測。大體而言，50KHz以下之低頻只能量測細胞外水；唯有200KHz以上之高
頻才能量測身體之總水份，進而測得細胞內水。 

水腫 

輕度水腫 

正常 
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多樣廣泛之評估 

可以一目了然得知分析結果！ 

良好健
康狀況  

需要運動 

     或 

健康照護 

運動處方的給予 

•有氧運動(全身性肌肉) 

•低脂飲食 

•阻抗運動 

•高蛋白飲食 
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Q & A 


