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KARTA POMIARÓW

Imię:

Nazwisko:
L – lewa część ciała

P – prawa część ciała

	Pomiary obwodów Ciała

	Data pomiaru
	
	
	
	
	
	
	
	

	Waga ciała
	
	
	
	
	
	
	
	

	Biceps
	L
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	P
	
	
	
	
	
	
	
	

	Obręcz barkowa
	
	
	
	
	
	
	
	

	Klatka piersiowa na linii sutków
	
	
	
	
	
	
	
	

	Klatka piersiowa pod biustem (tylko Kobiety)
	
	
	
	
	
	
	
	

	Talia w najwęższym miejscu
	
	
	
	
	
	
	
	

	Talia na wysokości pępka
	
	
	
	
	
	
	
	

	Biodra w najszerszym miejscu miednicy
	
	
	
	
	
	
	
	

	Udo mierzone w połowie
	L
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	P
	
	
	
	
	
	
	
	

	Udo mierzone w pachwinie
	L
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	P
	
	
	
	
	
	
	
	

	Łydka w najszerszym miejscu
	L
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	P
	
	
	
	
	
	
	
	


OBJAŚNIENIE:

1. Pomiar Wagi: najlepiej na rano na czczo. 
2. Ramiona- bicepsy lewy i prawy. Ręce wzdłuż ciała, trzymane luźno. Pomiar w środkowej części ramienia bez napinania. 

3. Obręcz barkowa- taśma poprowadzona dookoła obręczy. Sprawdź czy taśma mierząca ułożona jest równo i nie opada. Mierz w najbardziej wypukłej części barków.

4. Klatka piersiowa- mierzona na wysokości linii sutków zarówno u kobiet jak i mężczyzn. U kobiet najlepiej bez stanika. Jeśli dokonujesz pomiaru w staniku, nie może być typu push up. Następny pomiar musi być wykonany w ten sam sposób. Sprawdź czy taśma mierząca nie opada z żadnej strony. Dodatkowo kobiety mogą wykonać pomiar pod linią biustu.

5. Talia- mierzona jest w najwęższej jej części. Stój prosto i nie schylaj się. Dodatkowo pomiar także na wysokości pępka.

6. Biodra- dokonaj pomiaru w najszerszej ich części, dobrym wyznacznikiem jest miejsce, w którym pośladki odstają najmocniej.  Jeśli posiadasz tzw. Bryczesy dokonaj pomiaru w miejscu najszerszym na bryczesach oraz w miejscu gdzie pośladki odstają najbardziej.

7. Uda- dokonaj pomiaru w najszerszej części ud, mniej więcej pośrodku. Zmierz także na wysokości pachwiny. Stań w szerszym rozkroku. Staraj się tak ułożyć taśmę, aby nie „zaczepić” nią o pośladki.

8. Łydki- dokonaj pomiaru w najszerszej jej części. Mniej więcej po środku.

Podczas pomiaru nie ściskaj taśmy maksymalnie, chcąc zobaczyć wynik, który Cie zadowoli.  Nie garb się i nie spinaj. Stój luźno, ale w pozycji na baczność. Jeśli pomiaru dokonujesz sam, poproś o pomoc kogoś w domu, aby wynik był prawdziwy, a taśma do pomiaru leżała równo.
