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Il TABELA TWOICH SUKCESOW — Monitoring Postepéw

Samodzielne pomiary warto wykonywac raz w tygodniu, rano, na czczo. Pozwoli to na rzetelng ocene zmian zachodzacych w
Twoim ciele miedzy wizytami kontrolnymi, ktére standardowo odbywajg sie co 2 tygodnie lub co miesiac.

Jak obliczy¢ wskaznik WHR?

WHR (Waist-to-Hip Ratio) to stosunek obwodu talii do obwodu bioder, ktdry jest kluczowy w ocenie typu otytosci.
Mozesz go obliczy¢ samodzielnie wedtug wzoru:

WHR=0bwad bioder (cm) : obwadd talii (cm)
Tabela pomiaréw

Obwdd talii Obwdd bioder Wskaznik WHR Moje mate zwyciestwo

Data Masa ciata (kg) (cm) (cm) w tym tygodniu

Wskazéwki do pomiarow antropometrycznych:

. Masa ciata: waz sie zawsze na tej samej wadze, ustawionej na twardym, ptaskim podtozu, w podobnych
warunkach np. pora dnia, ubiér

. Obwad talii: mierz w potowie odlegtosci miedzy dolnym ftukiem zeber a gérnym grzebieniem kosci biodrowe;.
. Obwad bioder: mierz w miejscu najwiekszego wypuklenia miesni posladkowych.

Sktad ciata: szczegétowq analize tkanki ttuszczowej, masy miesniowej oraz wody metabolicznej wykonamy dla Ciebie
profesjonalnym analizatorem podczas kazdej wizyty kontrolnej w naszym Centrum.



Tabela pomiaréw

M iat 5d talii 5d bi . .
Data asa ciata Obwad talii Obwadd bioder Wekaznik WHR Moje mate zwyugstwo
(kg) (cm) (cm) w tym tygodniu



