at dina framsteg!
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Nar man arbetar med att forandra vanor och foljer sitt resultat kan For midjemattet finns det faststallda gransvarden for man bevisaa

det ofta handa att man endast forlitar sig pa vagens siffror. Vikten och kvinnor, som anger nar vikten och darmed midjemattet

kan variera naturligt fran en dag till en annan och det kan darfor visar pa okad eller mycket ckad risk for komplikationer. 3 ma nqd ers Y
vara en bra idé att anvanda flera mattstockar som mater Midjemattet mater du enkelt stdende med ett vanligt mjukt

framstegen. mattband. Du mater midjan mellan nedersta revbensbagen q nva nd ning*

och oversta spetsen pa hoftbenet, d.v.s. ungefar vid naveln.

| detta schema kan du fylla i dina kroppsmatt varje vecka under Risken for sjukdomar 6kar vid ett midjematt pa dver 94 cm
aktiviteten. Forsok att mata pa samma stalle vid varje tillfalle. for man och Gver 80 c¢cm for kvinnor.
Midja : Brost : Hoft : Overarm : Lar : Vikt
: Startvarden
4
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Lagg kontirnuerligt till fler nya och hdlsosamma vanor. Bra vanor som formollne
sitter i ryggmdargen &r inte jobbiga, det 4r ndgot man bara gor. —L112



