KARTA POMIAROW ANTROPOMENTRYCZNYCH

Wage ciata sprawdz rano na czczo. Bardzo wazne jest, zeby zachowad te same warunki pomiaru za kazdym razem. Dlatego jesli wazysz sie rano na
czczo w pizamie, to kolejne pomiary réob to wtasnie w ten sposéb. Nie poréwnuj wynikdw pomiaru na czczo do pomiaru po potudniu lub wieczorem,
poniewaz ZAWSZE bedg sie rézni¢. Dodatkowo staraj sie wykonywac pomiar raz w miesigcu mniej wiecej w potowie cyklu menstruacyjnego. Pomiar
robiony w tym czasie jest najbardziej wiarygodny i pozwala $ledzi¢ realny spadek tkanki ttuszczowej.
Do pomiaru obwoddéw ciata najwygodniej bedzie uzy¢ tasmy krawieckiej. Mozna jg kupié¢ na kilka ztotych w pasmanterii.
Aby poprawnie wykonac¢ pomiar najlepiej skorzysta¢ z pomocy osoby drugiej lub duzego lustra. Podaj wynik z doktadnoscig do 0,5 cm (np. talia 67,5
cm).
Pomiar wykonaj cienkim, przylegajgcym ubraniu (np. top i legginsy) lub w samej bieliznie.
Pomiar zrobiony samodzielnie moze sie mocno rézni¢ od pomiaru wykonanego przez drugg osobe. Wynika to z innego utozenia ciata (np. mierzac sie
samodzielnie udo musisz sie nachyli¢). Dlatego jesli za pierwszym razem robisz pomiar samodzielnie to kolejne tez powinny by¢ zrobione tak samo. Z
kolei jesli pomaga Ci druga osoba to kolejne pomiary takze powinny by¢ wykonane z takg pomoca.
Kazda partie ciata nalezy mierzy¢ zawsze w tym samym miejscu stosujac sie do wytycznych ponize;j.
Stan prosto, ale luzno. Nie wciggaj brzucha, ani sie nie garb. Zmierz:
v’ biust w najszerszym miejscu (zwykle na wysokosci sutkéw), zwrdé uwage, aby tasma byta poprowadzona w miare réwno w poziomie,
rownolegle do podtoza, a nie pod katem;
v’ klatke piersiowg zmierz pod biustem (réwnolegle do linii stanika);
v’ biceps (ramie) zmierz mniej wiecej w potowie odlegtosci miedzy tokciem a szczytem barku;
v’ talie zmierz w najwezszym miejscu, pomiedzy klatkg a pepkiem, w czasie pomiaru wyprostuj sie, nie wciggaj ani nie wypinaj brzucha;
v brzuch zmierz w najszerszym miejscu pomiedzy pepkiem a spojeniem tonowym, zwykle w tym miejscu znajduje sie pasek od spodni to tzw.
,oponka” ;
v’ biodra zmierz w najszerszym miejscu wypuktosci posladkéw (z tytu), mniej wiecej na poziomie spojenia tonowego (z przodu);
v udo zmierz mniej wiecej w potowie dtugosci miedzy kolanem a kroczem, w czasie pomiaru stan stabilnie w lekkim rozkroku, rozktadajac
ciezar ciata rownomiernie na dwdch nogach.
Zdjecie sylwetki — jesli jednym z Twoich celéw jest schudniecie to swietnym sposobem monitorowania postepow jest zrobienie zdje¢ sylwetki przed
rozpoczeciem diety oraz po kilku miesigcach do poréwnania. Zrdb zdjecie swojej sylwetki w przylegajgcym ubraniu (np. sportowym odstaniajgcym
brzuch lub bieliznie) od frontu i z profilu najlepiej na neutralnym tle (np. Sciana). Koniecznie zapisz je na swoim komputerze lub przeslij do mnie
mailowo. Nie zostawiaj go na telefonie, poniewaz przez kolejne tygodnie mozesz je niechcgcy skasowacd lub gdzies zaginie. Za kilka tygodni zrobisz
kolejne zdjecia do porédwnania, zeby zobaczy¢ zmiane wygladu. Patrzac codziennie w lustro zwykle ta zmiana nam umyka, wiec warto
udokumentowac to zdjeciami :).
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