Kroppsmatningar

| Halsoprofilbedomningen gor vi endast nagra enkla kroppsmatningar som tillsammans med
deltagarens egen beddmning skapar grunden for ett motiverande samtal kring vikt,
kroppssammansattning och vad som ar halsosamt och inte.

Langd, vikt och dnskad vikt

Registrera deltagarens langd, vikt och 6énskad vikt. Vi rekommenderar att deltagaren alltid vager
sig pa plats eftersom manga inte vet vad de vager eller uppger en lagre vikt. Fraga om deltagaren
ar nojd med sin vikt eller om hen har ndgon annan énskad vikt.

KROPPSMATNINGAR
Langd [cm) Wikt (kg) Onskad vikt (ko)

173,05 74,0 5 72,0 5
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Visa grinser far midjematt och BMI

Midjematt

Forskning visar att bukfetma ar mer ohalsosamt an fett pa rumpa/lar. Midjematt &r dven en bra
metod for att se forandringar i kroppssammansattning och sager ofta mer an vagen. Du hittar
granserna for normalt, mattligt 6kat och kraftigt 6kat midjematt genom att klicka pa "Visa granser
for midjematt och BMI". Har kan du aven se deltagarens BMI.

Midjemétt/BMI - o IEd

Midjematt | BMI

Midjematt 785 am

Visa grénser fir midjematt

Midjemdtt definieras i tre intervall enligt nedan: MAttigt dkat midjem&tt kan innebéra en begynnande risk for
- - ohalsa sarskilt i kombination av andra riskfaktorer som rékning,
Intervall Man Kvinnor stillasittande, fysisk inaktivitet. Risken fér ohalsa dkar far varje
Normalt <94cm <80cm centimeter.
Mattiat dkat 94-101cm 80 -87cm
Kraftigt Gkat == 102cm ==88cm

Kraftigt dkat midjem&tt motsvarar bukfetma och dkar risken far
t ex diabetes typ 2, hogt blodtryck, stroke/slaganfall samt
hjartkarlsjukdomar


https://s3.amazonaws.com/cdn.freshdesk.com/data/helpdesk/attachments/production/4043573063/original/2aKCCFy9uVk4UljRyXQfBxq6LfRpfbs1lg.PNG?1506083380

Hur méater jag midjematt?

Midjematt mats med personen stdende efter en normal utandning. Matningen utférs horisontellt
mellan nedre revbensbdgen och évre héftkammen. Anvand mattbandet utan att dra at. Tank pa
att midjematt egentligen ska matas pa morgonen innan frukost for att fa ett helt rattvisande
resultat.

Stjalper eller hjalper BMI viktsamtalet med deltagaren?

P4 individniva ar det manga som far ett missvisande BMI. Valtranade kan bli falskt éverviktiga
enligt BMI, eftersom formeln inte tar hansyn till vad vikten bestdr av. Om du ska prata BMI med
en valtranad deltagare ar det for att visa pa hur fel det ar for hen, vilket kan behdvas ibland
eftersom BMI som begrepp anvands mycket i bland annat media.

Om du daremot traffar en deltagare som du bedémer ar pa gransen att vara underviktigt, men
som sjalv 6nskar ga ned annu mer i vikt kan BMI vara ett satt att visa deltagaren att det skulle
vara ohalsosamt att ga ner i vikt.

Komplettera Halsoprofilbedémningen med att mata deltagarens
fettprocent

Mata deltagarens fettprocent ar inget som ingar som obligatoriskt moment i en HPB, men gar att
lagga till som ett komplement. For att mata in vardet pa deltagarens fettprocent klickar du pa
knappen Kroppssammansattning.

Midjematt [cm)
78,0 : Kroppssammansattning

Visa grinser far midjematt och BMI

Fonstret Kroppssammansattning dppnas. Valj vilken metod som anvants vid matningen
av fettprocent och skriv in deltagarens fettprocent utan %.



Kroppssammansattning

Metod IBC Resultat

Metod

Totalt kroppsfett  Visceralt fett

(® Impedansvag 240%| 3 j ‘ 0,0 ‘ v l

O Bc [ 0.0%]¢]

O BodyMetrix | 0,0%][?] [ 00[?]
O BodPod 0,0%|3 | o0[¢]
O skinfold | 0,0%|$]

O Annan metod [ 0,0 %-_ﬁ ‘ ‘ 0,0.‘ :|

Klicka pa Resultatfliken for att se deltagarens resultat ur halsoperspektiv.

@ Kroppssammansattning
Metod IBC Resultat

Kroppsammanséttning Vikt och viktgrénser

Vikt
80
72,0
B0
404
20
0
Aktuell vikt Jamfor
B Fetifri vikt54,7 kg I Fett17.3 kg Givre viktgrans: 81,7kg
B Overskottav fztt 0,0 kg
Undre viktgréns: 64,4kg
Fettprocent
Fettprocent:
[ | | |
Aktuell 240%
Jmfr
MEdvEndigt Lig nivd Hzlsosam hEttlig Kraftig
fett 150 - niva Bvervikt Bvervikt
< 150% 100% 200-320% 330-390% >400%

Vald metod: Impedansmé&tning


https://s3.amazonaws.com/cdn.freshdesk.com/data/helpdesk/attachments/production/4028515681/original/kroppssammans%C3%A4ttning_2.png?1468535075
https://s3.amazonaws.com/cdn.freshdesk.com/data/helpdesk/attachments/production/4028515698/original/Kroppssammans%C3%A4ttning_resultat.PNG?1468535120

	Längd, vikt och önskad vikt
	Midjemått
	Hur mäter jag midjemått?

	Stjälper eller hjälper BMI viktsamtalet med deltagaren?
	Komplettera Hälsoprofilbedömningen med att mäta deltagarens fettprocent

