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Para ter sucesso da perda de peso € necessario seguir as orientacoes abaixo

Licenciada: Contato:

Horarios e condicdes de medicao recomendados: Estar atento a ocasides em que a
porcentagem de gordura corporal se altera no préprio programa diario fara com que
conheca tendéncias mais exatas sobre a composicao do corpo.

Deve-se fazer as medicdes sob as seguintes condicoes:

- Evitar fazer apds um exercicio fisico vigoroso (caminhada, corrida, academia, etc.),
deve-se estar descansada ou em repouso.

- Evitar fazer depois de um banho ou sauna.

- Evite fazer apds o consumo de alcool ou de uma grande quantidade de agua.

- Evite fazer apos uma refeicao (fazer cerca de 2 horas apds).

- BEvite fazer quando estiver no ciclo menstrual ( se fizer, informar a pessoa responsavel
pela afericao.

- Urinar antes de fazer a medicao.

- Evite consumir liquidos exagerados dentro de duas horas antes da medicao.

- Evite depois da utilizacao de medicamentos e fitoterapicos diuréticos.

Se uma medicao for feita sob uma das condic¢des fisicas acima, a composicao corporal
calculada pode diferir significativamente do real, pois o conteddo de dgua do seu corpo
esta mudando.

Atividades diarias

Ao acordar
Depois de acordar

Café da manha

2 horas

Horario recomendado

Almocgo

2horas

Cerca de 2 horas ou
mais apos a refeicao

Horario recomendado
Jantar

2horas

Horario recomendado

Dormir



