Midja — stussmatt

En del i din halsoprofil




GOR DIN EGEN HALSOPROFIL DEL 7 — MIDJA — STUSSMATT

Ser du ut som ett apple eller som ett paron?

Ur medicinsk synpunkt kan det vara mest riskabelt om fettet lagger sig kring midjan.
Ett satt att mata om man har fér mycket bukfetma ar att berakna sitt midja-stuss matt.

Gor sa har:

Midjan mits med ett mattband i h6jd med naveln efter normal utandning. Stussen mits vid tjockaste omkretsen
av stjarten. OBS! Se till att méitningar gors i vagplanet, dvs att mattbandet inte hamnar snett.
Midjeomfanget divideras sedan med stussomfénget.
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Exempel: Midja = 75 cm, stuss = 100 cm. Midja-stussmatt: —00 =07
L] u o m
Skriv ner dina matt har:
Mitt midjeomfing ........ccoviiiinnnes cm Mitt stussomfang .........cccocceuee. cm
o midja: cm )
Mitt midja-stuss matt = = e e e—— (anges med 2 decimaler)
Stuss: cm

Resultat:

Nir du har riknat ut ditc midja-stussmétt kryssar du i rite cirkel nedan. Resultatet for du dver till blanketten
"Min Hilsoprofil” under rubrik ”7 MIDJA-STUSS MATT”. Ligger du pa O eller @, och vill veta vad kan du
gora for att minska pé ditt midja-stuss métt, kan du ha stor nytta av att lisa foldrarna ”3 KOST” och ”4 FYSISK
AKTIVITET”.

Inte helt
Bra bra Risk
Kvinnor Kvinnor Kvinnor
mindre dn 0,78 mellan 0,79-0,87 mer 4n 0,88
Min Min Min
mindre 4n 0,89 mellan 0,90-0,99 mer in 1,00

lllustration: Eva Kraft

Framtaget av Ann Blomstrand, Specialist i allmanmedicin och Niels Pedersen, Konsult i Halso- och Sjukvard. Kopiering forbjuden utan Primérvérden i Véstra Gotalandsregionens tillstand.




