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LEAR.  Malebandsprotokol

Malevejledning og tabel

Sadan maler du sammenligneligt

« Mal om morgenen, fastende, efter toiletbesag og for traening.

e Brug altid det samme fleksible méaleband. Det skal ligge fladt uden at skeere ind, og lgbe vandret.

e Slap af i musklerne og &nd normalt ud. Traek ikke maven ind.

e Mal hvert sted to gange og skriv gennemsnittet ind. P& arme og ben: mal altid samme side af kroppen.
e Det reekker at male hver anden til fierde uge. £ndringer pa fa millimeter er malestg;.

Malesteder
Halsomkreds Lige under strubehovedet, bandet heelder let nedad foran.
Bryst | hgjde med brystvorterne, armene haenger lost, efter normal udanding.
Talje Meend i hgjde med navlen, kvinder det smalleste sted af taljen.
Hofte Det bredeste sted af balderne, fodderne samlet.
Overarm Det tykkeste sted, armen heenger afslappet. Maler du spaendt, s& mal altid spaendt.
Lar Det tykkeste sted lige under balden, vaegten pa begge ben.
Laeg Det tykkeste sted, stdende.

Hals, talje, hofte og hejde reekker til et overslag over kropsfedt efter US Navy-metoden. Kropsfedt-beregneren pa
leanislaw.app regner det ud.

Generel information, ikke leegelig radgivning. Ved sygdom, smerter eller graviditet: tal med din laege forst.
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Malelog
Enhed (cm eller in):

Dato Vagt Halsomkreds Bryst Talje Hofte Overarm Lar Laeg
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