Spinalis
Halsonavigator®

Viktlogg

Vag dig regelbundet och anvand viktloggen sa far du kontroll
over din viktutveckling (kan du anvanda en vanlig badrumsvag

sa gor du naturligtvis det).

Vagning med rullstolsvag

* Vég dig sittandes i rullstolen med vanliga klader
och skor — notera totalvikten.

* Ta reda pa hur mycket rullstolen plus dynan véager
= rullstolsvikten.

* Dra bort vikten for klader. 2 kg om du &r en stérre
person med till exempel jeans och lite grovre skor.
1-1,5 kg om du &r en mindre person eller
sommarkladd.

¢ Totalvikten minus vikten av rullstolen och klader
= din kroppsvikt.

Pa www.spinalistips.se under rubriken Skéta sin egen
halsa kan du se hur andra i stol l6st problemet med
att vaga sig.

Matning med mattband

o Ett annat sétt att ha kontroll dver viktutvecklingen
ar att mata omkretsen runt magen, midjemattet.
Det ar oftast dar som fettet satter sig. Forskning visar
dessutom att bukfetman ar mer negativ for halsan
&n om man ar dverviktig lite runt om.

o M&t omkretsen runt magen med mattband ungefar
i nivd med naveln strax efter en normal utandning.

® Om du kan, gér du matningen staende, annars liggande.
Det viktiga &r att du gor pa samma sétt varje gang.

® Mans midjeméatt bor vara 94 cm eller ndgot mindre
och helst inte Gverstiga 102 cm. Kvinnors midjematt bor
vara 80 cm eller ndgot mindre och helst inte verstiga
88 cm. Bedomningen av midjemattet ar oberoende
av langden. Allt enligt WHO.

Rullstolsvikt: kg + Klader:

kg = kg
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Energibalans
Manga med fysiska funktionshinder gar upp i vikt eftersom kroppen drar mindre energi nér

man ror sig mindre. Syftet med viktloggen ar att gora dig uppmérksam pa om du &r i energi-

balans eller inte. Gar du upp i vikt sa innebar det att du &ter mer eller far i dig mer energi
an vad din kropp gor av med. Malet ar att fa i sig precis s manga kalorier per dag som den
egna kroppen gor av med — d& har man energibalans och slipper onddig viktokning.




