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Nebojte se osobni vahy.
Poradime vam, jak na ni!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Nebojte-se-osobni-vahy.-Poradime-vam,-
jak-na-ni! s10010x7377.html

Potkavame ji na chodbé nebo v koupelné. Osobni vaha - vétSinou stoji bez
povSimnuti, kdyz se s ni vSak za¢neme kamaradit, mlze ndm paradné
znepfijemnit zivot.
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Potkavame ji na chodbé nebo v koupelné. Osobni vaha - vétsinou stoji
bez povsimnuti, kdyz se s ni véak zaéneme kamaradit, muze nam
paradné zneprijemnit zivot.

Kdy a jak se vazit

| kdyz to neni véda, chceme-li co nejpresnéjsi vysledky, musime pfi vazeni
dodrzovat nektera pravidla.

« Vazit bychom se méli vzdy rano, po toaleté a pred snidani. Pokud mozno
nazi a bosi nebo jen ve spodnim pradle. Kazdy kus Satl nam totiz prida
néjaké to deko navic.

« Na vaze bychom méli stat zpfima a celou plochou obou chodidel. Pozor na
stoupani na Spicky a predklanéni ve snaze vidét na displej vahy. VSechny



pohyby mohou ovlivnit vysledky.

« Vhodnd frekvence vazeni je jednou tydné. Casté&ji to nemé smysl.
Nezapomente, Ze vaha prirozené kolisa v ramci dne i ze dne na den
vlivem rliznych faktord.

« Vahu umistéte na tvrdy a rovny povrch, koberec neni idealni. Vahu neni
dobré Casto prenaset a nemél by ji pouzivat velky pocet lidi (to se tyka
zejména vah ve verejnych prostorach jako napfiklad fitness centrum).

Typy osobnich vah

A jakou vahu si vybrat? Bézny spotrebitel ma v soucasné dobé na vybér
z nasledujicich typd.

Mechanické osobni vahy jsou dnes v podstaté na Ustupu. Na viné je jejich
nepresnost. Obdobné na tom jsou i digitalni mechanické vahy, které sice
plsobi diky displeji moderné, ale pracuji opét na mechanické bazi.

Digitalni ¢tyrbodové vahy vazi s rozliSenim 100 gramU. K vazeni pouzivaji
Ctyri ¢idla na rozich pristroje. Vysledky pak pristroj zprliméruje. Tyto vahy casto
nabizi i dalsi funkci - méri podil vody, svalové tkané a tuku v téle. Tyto Udaje
vSak berte s rezervou. Pro presné informace o slozeni téla je lepsi navstivit
doktora ¢i specializované pracovisté,



Digitalni jednobodové vahy jsou nejpresnéjsi. K vazeni vyuzivaji jediné Cidlo
uprostfed vahy. Nejlepsi presnost je vsak vykoupena tim, ze tyto vahy
nenabizeji dalsi funkce.

At uz zvolite kteroukoli vahu, pamatujte i na to, Ze by vaha méla byt
vodéodolna a z protiskluzového materialu. Urcité si také vyzkousejte, jak dobre
se vam z displeje Cte a zdali se nemusite predklanét. A nakonec by se vam
vaha méla libit. Ne vzdy bude treba sdélovat pozitivni ¢isla, tak at je alespon
krasna.
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