OBEZITE ILE ILGILI

OLCUMLERIN NASIL YAPILACAGINI

BILIYOR MUYUZ?
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BOY OLCUMUNU DOGRU YAPABILMEK iCiN

NELERE DIKKAT ETMELIYiZ?

- Boy ol¢limii icin, portatif bir boy/uzunluk 6lgme
tahtasi olan “stadiometre (ayakta boy olcer)” kulla-
nilir.

- Bagsinizda sapka, kurdele gibi aksesuarlar; ayaklari-
nizda ayakkabi, terlik, sandalet varsa ¢ikarin.

. ﬁlgiim sirasinda dik durmalisiniz. Bu nedenle,
sirtinizi stadiometreye temas ettirin veya diiz bir
duvar ya da kapi esigi gibi sert bir yere dayayin.

« Ayaklarinizi birlestirin ve topuklannizi stadiometreye
veya sirtinizi yasladiginiz duvara dayayin.

- Bagimizi dik tutun ve karsiya dogru bakin. Goz-
lerinizin kulaklarinizla ayni hizada oldugundan emin
olun.

- Eger stadiometreniz (ayakta boy dlcer) yoksa

boyunuzun tam dlgiisiinii alabilmek icin yaslandi-
giniz duvara ya da kapi esigine, basinizin tepe nok-
tast hizasinda bir isaret koyun.

- Eger 6lcim sirasinda size yardim eden birisi

varsa, siz anlattigimiz sekilde duvara yaslanmis ve
dik bir sekilde dururken o kisi, tam tepe noktaniza
denk gelecek sekilde duvar (izerinde bir isaret
koysun.

- Eger ol¢iimii tek basiniza yapiyorsaniz, durusu-

nuzu bozmadan, baginizin iizerine bir kitap koyun
ve duvarda sabit sekilde tutun, o noktaya kalemle
bir isaret koyun.

 Mezura veya serit metreyi yerden koydugunuz

isarete kadar ¢ekerek dikkatle ol¢iin.

- Olciim sonucunuzu santimetre biriminde olacak

sekilde, bir deftere veya cep telefonunuza
kaydedin.

KILO OLCUMUNU DOGRU YAPABILMEK ICIN
NELERE DIKKAT ETMELIYIZ?

-

Miimkiin oldugunca aynmi bas-
kiilde tartilin.

Her seferinde benzer kiyafetlerle
tartilin ve tartilirken izerinizde
agirhginizi etkileyebilecek objeler
(ayakkab, terlik, taki vb.) bulun-
durmayin; miimkiinse i¢ camasir-
larinizla tartilin. Tercihen kah-
valti oncesinde, tuvalet ihti-
yacnizi  giderdikten sonra
baskiile ¢ikin.

Baskili “sert ve diiz bir
zemin” izerine yerlestirdiginiz-
den ve gerekiyorsa baskiiliin
ayaklarini ayarladiginizdan emin
olun.

Ayaklanniz baskiilin iki yanina
yerlesecek sekilde baskiiliin tizeri-
ne ¢lkin ve elleriniz iki yanda, sabit
bir sekilde durun.

Ekran Gizerinde kilonuzun degeri
goriiniip, deger ekranda sabitle-
sinceye kadar baskiiliin izerinde
hareket etmeden bekleme-
ye devam edin.

Kilonuzu haftada bir kere 6lciin
ve Olctimlerinizi bir deftere veya
cep telefonunuza kaydedin.



BEL CEVRESI OLCUMUNU DOGRU .
YAPABILMEK ICIN NELERE DIKKAT ETMELIYIZ?

- Olcimii dogrudan cilt iizerinden yapin.

- Olciim sirasinda nefesinizle karninizi sisirmeyin
ya da nefesinizi iceri cekmeyin. Nefesinizi normal
sekilde verdikten sonra ol¢im yapin.

« Elinizi kaburga kemiklerinizin en alt kismina getirin.
Burada elinizle hissedilebildiginiz son kaburga
kemiginizin alt kenarini hissedin. Iste, bu en alt
kaburganizile kal¢a kemiginizin iist siniri ara-
sindaki orta noktadan 6l¢iim yapmalisiniz.

- Mezurayi belirlenen nokta iizerinden gegirin, gevsek olmayacak sekilde sarin.
» Olciim sirasinda ayaklariniz miimkiin oldugunca bitisik olsun. Ayakta dik bir sekilde durun.

- Kollarinizi iki yana, rahat bir sekilde birakin. Birka¢ kez normal nefes alip verdikten sonra ol¢ii-
miinizu yapin.

- Mezurada yazan degeri santimetre olarak not alin ve degerlerinizi bir deftere veya cep telefonu-
nuza kaydedin.



