
Jak siê mierzyæ? Poziom 1

JAK SIÊ MIERZYÆ 
U¿yj centymetra,mierz¹c ani zbyt ciasno, ani zbyt œciœle. 
ProwadŸ centymetr równolegle do pod³o¿a.
Mierz siê o tej samej porze, przed posi³kiem, najlepiej rano.
Je¿eli pierwszy pomiar by³ rano,ka¿dy nastêpny wykonuj rano.
Kobiety: nie wykonuj pomiarów,je¿eli jesteœ tu¿ przed 
menstruacj¹, cia³o jest wówczas opuchniête i wynik
mo¿e byæ niewiarygodny.
Realizuj¹c konsekwentnie zadania,
na pewno zobaczysz zmianê w obwodach! 

KLATKA PIERSIOWA
Mierz 1 cm powy¿ej linii sutków 
i po swobodnym wydechu, miêœnie klatki
piersiowej i pleców powinny byæ rozluŸnione, 
proste plecy,rêce opuszczone. 

TALIA
Mierz w najwê¿szym miejscu (tu¿ nad 
koœæmi miednicy), po swobodnym wydechu 
na wysokoœci pêpka.Miêœnie powinny
 byæ rozluŸnione (nie wci¹gaj brzucha).

BIODRA
Mierz w po³owie poœladków w najszerszym
miejscu. Stañ na szerokoœæ bioder, ciê¿ar 
roz³o¿ony równomiernie, miêœnie poœladków
rozluŸnione. 

SZYJA
Mierz w najwê¿szym miejscu szyi, 
miêœnie karku rozluŸnione, postawa wyprostowana.

RAMIÊ- BICEPS
Osoby uprawiaj¹ce kulturystykê i fitness:
mierz w najszerszym miejscu, miêsieñ napiêty
(ramiê uniesione do boku lub do przodu, mocno 
ugiête). 
Osób odchudzaj¹ce siê:
mierz poœrodku ramienia, miêsieñ rozluŸniony 
(ramiê wyprostowane, swobodnie opuszczone);. 

NADGARSTEK
Mierz w najszerszym miejscu, wystaj¹cych 
koœci, tu¿ przy miejscu zgiêcia.

UDO
Mierz oko³o 2 cm. pod poœladkami.
Stañ na szerokoœæ bioder, ciê¿ar roz³o¿ony
równomiernie, miêœnie ud rozluŸnione. 
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