INBODY-MITTAUKSEEN VALMISTAUTUMINEN QYK Raus

CENTER

TARKIMMAN TULOKSEN MITTAUKSESTA SAAT KUN:

e Valtat alkoholia 2vrk ennen mittausta

e Valtat kovaa harjoittelua 12-24h ennen mittausta

e V3altat sydmista ja juomista 2h ennen mittausta

e Et kuntoile, sauno tai kdy suihkussa juuri ennen mittausta

e Kaytvessassa ennen mittausta

e Mittaus tehdaan kevyessa vaatetuksessa (esim. t-paita ja treenihousut)

HUOMIOI LISAKSI ETTA:

¢ Mittaustulosta voivat haitata nestetasapainoon liittyvat tekijat.
e Mittausta ei voida tehda henkilélle, jolla on sydamentahdistin tai joka on raskaana.

® Jos haluat vertailla useamman mittauskerran tuloksia, pyri tekemaan ne samoissa olosuhteissa.



