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-KEHONKOOSTUMUSMITTAUS

Haluatko luotettavaa tietoa kehosi koostumuk-
sesta terveyden ja hyvinvoinnin ndkékulmasta?
Kunnonldhteen kehonkoostumusmittauksessa
saat itsellesi kattavan raportin, ja osaava ammatti-
laisemme kady tulokset kanssasi ldpi.

Saat seuraavat tiedot

e kokonaispaino
e kehon rasvaton massa ja lihasmassa

e rasvakudoksen maar3, rasvaprosentti

e kehon nesteet

e painokontrollitavoite

e lihastasapaino

e raajojen puolierot

e vyo6taro-lantiosuhde

e viskeraalirasva (sisaelimien ymparilla oleva rasva)
e perusaineenvaihdunta

e kehon painoindeksi

kehon solupaino

Varaa aika: p. 02 57 333

Kenelle mittaus sopii?

Kehonkoostumusmittaus antaa hyodyllista tietoa
esimerkiksi silloin, kun aloittelet elamantaparemonttia
tai haluat seurata sen edistymist3. Se sopii yht3 lailla
tavallisille kuntoilijoille kuin huippu-urheilijoille,
istumatyolaisille tai ikaantyville. Toisin sanoen kaikille,
jotka ovat kiinnostuneita siitd, miten keho voi.

Mittausta ei voida tehd3, jos et pysty seisomaan
laitteessa mittauksen ajan, sinulla on raajaproteesi,
sydamentahdistin tai muu vastaava laite kehossasi.
Mittausta ei myoskaan voida tehda raskaana oleville
tai silloin, kun olet sairaana.

Hinta 28e/hl6

Ryhmat 17e/hl6



Miten valmistautua
kehonkoostumusmittaukseen?

Valta sydmista ja runsasta juomista vahintaan kaksi tuntia.

Valta runsasta alkoholin nauttimista vahintain 12 tuntia
ennen mittausta.

K&y vessassa ennen kuin tulet mittaukseen. Virtsarakon
tulisi olla melkein tyhja.

Valta raskasta ja hengastyttavaa liikuntaa juuri
ennen mittausta. Raskas fyysinen liikunta vaikuttaa
verenkiertoon ja lihasten nestemaariin.

Valta erityisen kylmia ja kuumia olosuhteita juuri ennen
mittausta, koska nama vaikuttavat nesteiden kiertoon
kehossa. Al3 siis mene mittaukseen heti saunan jalkeen.
Jos tulet hyvin kylmasta ulkoilmasta, varaa hetki
[Ammittelyyn.

Naisten on hyva huomioida myos kuukautisten
mahdollisesti aiheuttama nestekertyma. Jos painosi
nousee kuukautisten aikana, on hyva pyrkia ajoittamaan
mittaus toiseen ajankohtaan.

Valta rasvaisten ihovoiteiden kayttoa jalkapohjissa
ja kdimmenissa ennen mittausta tai pyyhi ihovoide
tarvittaessa pois ennen mittausta.

Kysy lisatietoja
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