JAK STE MIERZYC

Uzyj centymetra,mierzac ani zbyt ciasno, ani zbyt scisle.
"% Prowadz centymetr réwnolegle do podtoza.
~ Mierz sie o tej samej porze, przed positkiem, najlepiej rano.

Jezeli pierwszy pomiar byt rano,kazdy nastepny wykonuj rano.

=2 Kobiety: nie wykonuj pomiaréw,jezeli jestes tuz przed
"~ menstruacjg, ciato jest wéwczas opuchniete i wynik
moze by¢ niewiarygodny.
= Realizujgc konsekwentnie zadania,
~ na pewno zobaczysz zmiane w obwodach!

KLATKA PIERSIOWA ®—

Mierz 1 cm powyzej linii sutkéw

i po swobodnym wydechu, migsnie klatki
piersiowej i plecéw powinny by¢ rozluznione,
proste plecy,rece opuszczone.

TALIA
Mierz w najwezszym miejscu (tuz nad
ko$¢mi miednicy), po swobodnym wydechu

na wysokosci pepka.Miesnie powinny
by¢ rozluznione (nie wciagaj brzuch

BIODRA

Mierz w potowie posladkéw w najszerszym
miejscu. Stan na szerokos$¢ bioder, cigzar

roztozony réwnomiernie, mige$nie posladkow
rozluznione.

SZYJA

Mierz w najwezszym miejscu szyi,

miesnie karku rozluznione, postawa wyprostowana

RAMIE- BICEPS

Osoby uprawiajace kulturystyke i fitness:
mierz w najszerszym miejscu, miesien napiety
(ramie uniesione do boku lub do przodu, mocno
ugiete).

0s6b odchudzajace sie:

mierz posrodku ramienia, miesier rozluzniony
(ramie wyprostowane, swobodnie opuszczone);

NADGARSTEK

Mierz w najszerszym miejscu, wystajacych
kosci, tuz przy miejscu zgiecia.

uoo

Mierz okoto 2 cm. pod posladkami.
Stan na szerokos¢ bioder, ciezar roztozony
réwnomiernie, miesnie ud rozluZnione.

Jak sie mierzyc? Poziom
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