WAZENIE BEZ
BLEDOW
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Postaw wage na
twardym, réwnym podiozu
(np. ptytki, panele - nie
dywan!).



Stawaj na wadze boso,
stéj prosto, rownomiernie
rozktadajgc ciezar ciata na
obu nogach, nie ruszaj sie




Stawaj na wadze
codziennie o tej samej
porze - najlepiej rano, po
toalecie i przed sniadaniem
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Nie waz sie po

> AR treningu, kapieli ani po
] duzym positku - wyniki
mogag byc zaburzone.




Ustaw swoj cel wagowy

Zapisuj pomiary (lub korzystaj z
aplikacji)

Porownuj dane tygodniowo, nie
codziennie - masa ciata naturalnie
sie waha
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CO TO JEST
BMI?

BMI (ang. Body Mass Index) to
wskaznik masy ciata, ktdéry pomaga
okresli¢, czy Twoja waga miesSci sie w
zdrowym zakresie wzgledem wzrostu.
Chol¢ nie zastepuje profesjonalne]
diagnozy, daje o0golny obraz stanu
odzywienia.
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masa ciata (kg)

Rk = [wzrost (m)]?

Przyktad:
Jesli wazysz 70 kg
I masz 1,75 m wzrostu:

BMI=70 + (1,75 x 1,75)
BMI= 70 + 3,06
BMI= 22,9
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NORMY BMI

Normy BMI dla osoby dorostej zostaty
okreélone przez Swiatowg Organizacje
Zdrowia (WHO) i wynosza:

e BMI < 18,5: Niedowaga;

e BMI 18,5-24,9: Prawidtowa masa
ciata;

e BMI 25-29,9: Nadwaga;

e BMI 30-34,9: OtytoSc | stopnia;

e BMI 35-39,9: OtytosScC Il stopnia;

e BMI = 40: Otytosc Il stopnia
(otytosc¢ skrajna).

BMI nie uwzglednia budowy ciata, tkanki
miesniowej, wieku ani ptci.

U sportowcow, kobiet w cigzy, dzieci
i seniorow BMI moze nie by¢ miarodajne.
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@ Waga to dopiero

poczatek!

Zobacz, jak tatwo mozesz
rozszerzy¢ swoj domowy ,fit
zestaw” o urzgdzenia, ktore

wspierajg zdrowe odzywianie,
aktywnosc i regeneracje. Kliknij i
sprawdz oferte!

/ Link do naszej oferty:




