INSTRUKCJA DLA SENIORA_ Jak przygotowac sie do badania?

Kilka prostych zasad pomaga uzyskac bardziej poréwnywalny wynik.

Przed pomiarem

* Nie przychodz bezposrednio po duzym positku. Najlepiej, aby od positku uptynety co najmniej 3 godziny.
« Pij ptyny normalnie. Nie ograniczaj celowo picia, ale unikaj wypicia duzej ilosci ptynéw tuz przed
badaniem. Nie wykonuj pomiaru, jesli jestes odwodniona/y.

« Unikaj intensywnego wysitku bezposrednio przed pomiarem. Po wysitku odpocznij, az organizm wroci do
zwyktego stanu.

« Nie wykonuj badania tuz po przebudzeniu. Jesli to mozliwe, przyjdz po pewnym czasie od wstania.

« Zat6z wygodne ubranie. Do pomiaru trzeba zdja¢ obuwie i skarpetki oraz stana¢ boso na elektrodach.

« Poinformuj osobe wykonujaca pomiar o wszczepionych urzadzeniach medycznych, istotnych problemach
zdrowotnych lub trudnosciach z bezpiecznym staniem.

KIEDY NIE WYKONYWAC BADANIA

Zgodnie z instrukcja producenta TANITA nie wolno uzywac u 0séb z rozrusznikiem serca ani innymi
wszczepionymi urzadzeniami elektronicznymi/mechanicznymi, jak rowniez osobom chorujgcym na epilepsje
(padaczke) oraz kobietom w cigzy. Jesli masz takie urzadzenie, nie przystepuj do pomiaru. W razie watpliwosci

zapytaj organizatora przed badaniem.

Jak przebiega pomiar?

1. Osoba wykonujaca badanie wprowadzi wymagane dane, jak: pte¢, wiek, wzrost, obwadd talii i bioder.

2. Wejdziesz boso na platforme, ustawiajac stopy na elektrodach.

3. Na polecenie chwycisz uchwyty z elektrodami i pozostaniesz w zalecanej pozycji do konca pomiaru.

4. Urzadzenie wyswietli i wygeneruje raport. Jesli chcesz, mozesz omowic¢ wynik z osobg prowadzaca.
Pamietaj

Wynik moze sie zmienia¢ wraz z poziomem nawodnienia, porg dnia i innymi warunkami. Nie poréwnuj go
bezposrednio z wynikami innych oséb. Najlepiej traktowaé go jako informacje edukacyjng, a nie

diagnoze. Udziat w pomiarze jest dobrowolny.



