LEAY,  Mattbandsprotokoll

Matguide och tabell

Sa méter du jamforbart

Mat pa morgonen, fastande, efter toalettbestk och fore traning.
Anvand alltid samma flexibla méattband. Det ska ligga slétt men inte skéra in, och ga vagrétt.

Slappna av i musklerna och andas ut normalt. Dra inte in magen.

Mat varje stélle tva ganger och skriv in medelvardet. P4 armar och ben: mét alltid samma kroppssida.

Det racker att mata var tva till fjarde vecka. Férandringar pa nagra fa millimeter ar matbrus.

Matstallen
Halsomfang Strax nedanfor struphuvudet, bandet lutar ndgot nedat framtill.
Brost I héjd med brostvartorna, armarna hanger latt, efter normal utandning.
Midja Man i héjd med naveln, kvinnor dar midjan &r smalast.
Hoft Dar skinkorna ar bredast, fotterna samlade.
Overarm Dar den ar tjockast, armen hanger avslappnad. Mater du spénd, mét alltid spand.
Lar Dar det &r tjockast strax under skinkvecket, vikten pa bada benen.
Vad Dar den ar tjockast, stdende.

Hals, midja, héft och langd récker f6r en uppskattning av kroppsfett enligt US Navy-metoden. Kroppsfettkalkylatorn

pa

leanislaw.app réknar ut den.

Allman information, inte medicinsk radgivning. Vid sjukdom, smarta eller graviditet: prata med lékare forst.

leanislaw.app Logga vikten dagligen och se trenden automatiskt: med appen Lean is law for iPhone och Android.
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Mattprotokoll
Enhet (cm eller in):

Matdatum Vikt Halsomféng Brist Midja Hoft dverarm Lar Vad
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