InBody970

Att tinka pd infor din métning.

Trining, mat och dryck

Triana, at eller drick inget 2-3 timmar innan din matning. Genom trining kommer dina
muskler vara fyllda med vétska och matningen kommer visa mer muskelmassa dn vad du
egentligen har. Mat och dryck i magsidcken kommer uppfattas som mer fettmassa an vad
du egentligen har.

Kléder under din métning

Ha tunna och létta klader pé dig, desto mindre kldder ju mer specifik data. For att
mitningen ska vara mojlig att genomfora kommer du nér du stéller dig pa vagen att
behova vara barfota.

( Vanliga underkldder dr att foredra och for tjejer gar dven sport-bh och shorts/tights bra. Sa
lite kléider som majligt gdller for mest rdttvis data men det dr ocksa viktigt att du dr bekvim
vid mditningen. Jag har tjejer/kvinnor som endast dr bekvima med att ta av sig strumporna
vilket dr helt okej. Paverkar det ditt resultat? Minimalt mest troligtvis men, jag finns ocksd
for de som inte vill ldmna ndgot at slumpen och da dr endast underklider det bésta. )

Tidpunkt

Likt ett blodprov vill du gora din méitning under samma férutsittningar varje gang. Vilket
innebar samma tid pa dygnet, samma klader, lika lite mat i magen osv.

( Hdiir rekommenderas det att gora mdtningen pa morgonen innan frukost da det dr den
tidpunkten pa dygnet vi kan fd jamnast forutsdttningar. Gdillande din forsta mdtning spelar det
mindre roll bara du foljer rdden for trining, mat och dryck.)

Vitska

Se till att du inte r uttorkad. Ar du det kommer mitningen visa mer fett och mindre
muskelmassa dn vad du egentligen har eftersom muskler bestar mycket av vétska. Se till att
drick lite extra dagen innan.

Menstration

Det gar givetvis att géra en mitning under mensen men med storsta sannolikhet kommer
det att bli en felmatning da det ar vanligt att samla pé sig extra vatska under den har
perioden. (Individuellt dock)

Silikon

All inplantat i form av silikon i kroppen kommer att riknas som fett.
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