VI BEHANDLER DIG GODT

NASTVED

For du far foretaget en kropsanalyse RYGCENTER
Inden du far foretaget en kropsanalyse, skal du vaere opmaerksom p3, at du

opnar det mest retvisende resultat, hvis:

du har bare fgdder og rene fodsaler

du har s3 lidt tgj pa som muligt

du ikke har sovet og spist mindst tre timer inden analysen
du er udhvilet, du ikke har indtaget alkohol og du ikke har traenet K I

det seneste dggn forud for analysen ro psa n a yse
du tgmmer din blzere inden analysen

du som kvinde ikke har menstruation

du stdr helt stille pd vaegten under analysen

du far foretaget flere malinger, skal de foretages pd samme
tidspunkt hver gang.
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Snak med din behandler om at fa fore-
taget en kropsanalyse. Den kan give
dig nyttig viden om din traening og mo-
tivere dig til en sundere livsstil.

En kropsanalyse er altsd bade for den
serigse sportsudgver og for den nys-
gerrige motionist.

Bemaerk, at det kun er pa Eskadronsvej
i Naestved, der er mulighed for at fa
foretaget en kropsanalyse.
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P& skemaet herover kan du se en analyse. Hos os bliver den foretaget i et roligt miljg,
og vores fysioterapeuter gennemgar den punkt for punkt med dig, s& du bliver for-
trolig med oplysningerne, og med hvordan du kan bruge den nye viden om din krop.
Du far skemaet med hjem.
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Kropsanalyse individuelt / Kropsanalyse og foredrag

Hvilken alder har du?
N3 ja, det ved du godt. Eller ggr du? Du ved, hvad din alder er pa papiret,
men kender du ogs% den alder, som din krop har?

Hos fysioterapeuterne i Naestved Rygcenter kan du f& udarbejdet en krops-
analyse, som blandt andet viser maengden af vand i din krop, fedtet omkring
dine indre organer, din muskelmasse, knoglemasse, og maengden af det
fedt, som du har i hele kroppen. Samtidig beregner vi alderen pa din krop.

Med en analyse kan vi hjzelpe dig med gode rad omkring dine kostvaner og
ikke mindst med, hvilken motion (gvelser), der kan hjalpe dig til en balance
mellem din levealder og den tilstand, som din krop er i.

Hvis du traener meget, er det en god ide at fa foretaget en kropsanalyse, da
den fortzeller om din treening har den gnskede effekt. Blandt andet kan vi
med en kropsanalyse male dit samlede vaeskeindhold i kroppen. Vaesken i
din krop har direkte forbindelse med din praestationsevne.

For dig, som mangler motivationen til at ggre noget godt for dig selv og for
din krop, er det ligeledes en god investering, og en made at komme i gang
pa. Analysen kan vaere en stor motivation til et hjaelpe dig til en sundere
livsstil, og med det resultat, at du far det bedre.

Kropsanalyse og foredrag

Vi kommer ogsd gerne ud pa din arbejdsplads, til din forening eller til andre
feellesskaber med vaegten under armen, og hovedet fyldt med nyeste viden
inden for kost og traening. Nar du og dine kollegaer er blevet vejet, gennem-
gar vi jeres resultater, og fortzeller hvad resultaterne betyder.

Under foredraget kommer vi ogsa ind p&, hvad kost betyder. Det kan vaere,
hvad der er en myte eller hvad der er rigtigt om:

omega 6 kontra 3 og 9. Hvorfor er omega 3-6 vigtigere
er kaffe/the usundt

hvad med kartofler, ris og pasta

brug af gode og mindre gode fedtstoffer

flere sma end f3 store maltider

alkohol
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