VUCUT ANALIizi ONCESIi DiIKKAT EDILMESiI GERENLER

Olgiim almak kadar nasil alindigi da 6nemlidir. Tarti 6lglimii 6ncesi asagidaki adimlara dikkat ediniz
veya diyetisyeninize uymayan kisimlarla ilgili bilgi veriniz.

Ol¢iim dncesi
e Olciime ag veya tok fark etmeksizin, ancak benzer saatlerde gelmeye 6zen gésterin
e Son 2-3 saat icinde yemek tiikketmemis olun
e Olgiime 2 saat kala su, ¢ay kahve gibi sivi tiiketimi yapmayin
Sivi ve Beslenme
e Olciimden énceki 24 saat icinde:
e Alkol tilkketmeyin
e  Asiri tuzlu besinlerden kaginin (6demi etkileyebilir)
e Gunlik su tiketiminizi normal rutininizde tutun (ani artis/azalis yapmayin)
Fiziksel Aktivite
e Olgiimden 6nceki 24 saat icinde:
e Yogun egzersiz yapmayin
e Olglim giini:
e Egzersiz sonrasi hemen 6lclim yaptirmayin
Diger Faktorler
e Olgiim éncesinde:
¢ Dus/sauna/hamam gibi asiri sivi kaybina neden olacak durumlardan kaginin
¢ Olgiime tuvalet ihtiyacinizi gidermis sekilde gelmeniz énerilir
Kiyafet ve Aksesuar
e Olgiim sirasinda:

o Hafif kiyafetler tercih edin, miimkiinse hep ayni kiyafetleri giyin(hem ayni
agirhiklarla 6l¢im almis oluruz hem de siz incelmelerinizi goriirsiiniiz)

e Ayakkabi, taki ve metal aksesuarlari ¢ikarin
Kadinlar igin

¢ Adet doneminde ve adetinize yakin viicutta sivi tutulumu artabilecegi icin 6l¢lim sonuglari
etkilenebilir. Olciim aninda diyetisyeninize déneminizi belirtin.

e Adet donglstinde olmaniz 6l¢lim almamiza engel degildir. Analiz yorumunuz ona gore yapllir.

Not



Hafta ortasi kilonuz bakmayin 6l¢liim glinii evde veya yiiz ylize fark etmeksinizin sonuglarinizi birlikte
degerlendirelim. Clinkl hafta ortasi kilo aldiginizi bile gérebilirsiniz bu da sizin 6zellikle
motivasyonunuzu oldukca etkileyecektir.

En dogru takip icin olglimlerin ayni kosullarda ve diizenli araliklarla yapilmasi 6nerilir.



