Schemat wykonywania pomiarow
obwodow ciata
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Wazenie. Kiedy powinno sie wazy¢?

Dokonanie pomiaru wagi najlepiej wykonywac rano po porannej toalecie.

Mierzenie. W jaki sposdb sie mierzy¢ i w jakich miejscach?
Pas

Pomiaru nalezy dokonac w najwezszym miejscu, przy rozluznionych miesniach (bez wciggania
brzucha, zaraz po swobodnym wydechu), centymetr nalezy prowadzi¢ rownolegle do podtoza.

Biodra

Nalezy przybrac¢ pozycje lekkiego rozkroku {na szerokosc bioder), tak aby ciezar ciata byt roztozony
rownomiernie, przy jednoczesnym rozluznieniu miesni posladkow. Pomiar powinien byc¢
przeprowadzany na wysokosci srodka posladkow, centymetr nalezy prowadzi¢ rownolegle do
podtoza.

Udo

Nalezy przybrac¢ pozycje lekkiego rozkroku {na szerokosc bioder), tak aby ciezar ciata byt roztozony
rownomiernie, przy jednoczesnym rozluznieniu miesni ud. Pomiar powinien by¢ przeprowadzany
ponizej fatdy posladkowej, centymetr nalezy prowadzi¢ rownolegle do podtoza.

W ramach weryfikacji swoich osiggniec zasadniczg role odgrywa regularne uzupetnianie tabeli
efektow. Zalecane jest dokonywanie pomiarow wedtug powyzszych zalecen. Nalezy zwracac uwage
na systematycznosc - pomiary przeprowadzamy co tydzien, o tej samej porze. Tabela efektow daje
mozliwosc tatwej kontroli postepow.



