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J Messung deiner Korperzusammensetzung

Bei der Bioelektrischen Impedanz Analyse (BIA) wird gemessen wie viel Muskelmasse,
Fettmasse und Wasser in deinem Korper ist und wo diese sich befinden. Die Muskelmasse
wird detailliert fur jedes Kérpersegment angegeben. Das gesundheitlich sehr relevante
viszerale Bauchfett wird bestimmt sowie die Verteilung des Gesamtkorperwassers in Bezug
auf die Kérperzellen. Dartber kann auch eine Aussage Uber die Zellqualitat (,,Zellfitness*)
abgeleitet werden.
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Die Kérperzusammensetzung verandert sich im Tagesverlauf. Bitte wahle
far die Messung einen Tageszeitpunkt, den du regelmasig einhalten
kannst und zu dem auch die weiteren Punkte unproblematisch einzuhalten
sind. Zum Beispiel immer am Morgen oder nach Feierabend.

Sportliche Aktivitat beeinflusst die Durchblutung der Muskulatur und die
Wasserverteilung im Kérper und verfalscht so die Messung. Unmittelbar vor
der Messung sowie am Vortag sollte kein besonders anstrengendes
Training gemacht werden (kein Muskelkater!). Normale korperliche Aktivitat
und moderate Bewegung sind naturlich vollig in Ordnung.

Eine groBe Flussigkeitsaufnahme vor der Messung verfalscht die
Messwerte. Bitte verzichte 2 Stunden vor der Messung auf groBe
Trinkmengen. Ein Glas Wasser ist kein Problem, 1 Liter schon. Bitte trinke
mindestens 12 Stunden vor der Messung keinen Alkohol.

Die Magenfullung beeinflusst die Messergebnisse. Bitte esse 4 Stunden
vor der Messung nichts mehr.

Als menstruierende Person komme bitte immer in der gleichen
Zyklusphase. Am besten ungefahr in der Mitte des Zyklus, da sonst
mogliche Wassereinlagerungen das Ergebnis verfalschen kénnen.



