LA PLICOMETRIA DIAGRAMA DE MEDICION “Escala de puntuaciéon” de la grasa corporal
Sitios de medicion para hombres
Es un sistema completamente diferente para determinar la existencia de N o _ o Muchas personas quieren un “sistema de puntuacion” para evaluar el nivel
sobrepeso corporal, cuya ventaja es la simplicidad a la hora de realizar o g:;‘;f)f}':l" del pliegue 'I‘E"f;::g:; o oma on actual de la grasa corporal. La siguiente tabla proporciona un sistema de
la toma de datos. Se basa en la medicion del espesor de los pliegues % de la distancia entre la puntuacion fiable.
cutaneos, ya que debajo de la piel es donde se deposita la mayor 'irea auxiliar anterior y
cantidad de grasa. Se puede realizar una evaluacion precisa gracias a Abdomen  Vertical B piogue se toma HOMBRE
i ili i i lateral 2 cm vertical al - !
!‘a I.e(’:tura directa de los datos, utilizando un |n§trumento denominado e verti ) Edad ARRI exceLente | Buena [RAZONAY wiaia [vuy maLa
Plicometro”. La empresa GIMA S.p.A. ha realizado un modelo muy Mus! Vertical Bl Dliooe se lovant ESGADA BLE
facil de usar. usio ertiea b ppl)?a?tliee oo el @ i 19-24 | <6% 10.8% 14.9% | 19.0% | 23.3% | >23.3%
El plicometro: colocado en las zonas oportunas, permite la medicion de muslo en la mitad de la 2529 12.8% 165% | 203% | 24.4%
los pliegues cutaneos de un espesor de hasta 50 mm distancia _entre el i 3034 14.5% 18.0% | 21.5% | 25.2%
piieg P ) pliegue inguinal y el MUsLO 35-39 16.1% 19.4% | 22.6% | 26.1%
_ ) 3 . o limito proximal _de d'al 40-42 17.5% 205% | 23.6% | 26.9%
Los pliegues cutaneos utilizados para la evaluacion son los siguientes: L?J:r;éa - p;’::"al pi‘l k 25-29 18.6% 515% | 245% | 27.6%
- El pliegue tricipital de la parte posterior del brazo. izquierdo. 50-54 19.8% 22.7% | 25.6% | 28.7%
El pliegue debe ser medido exactamente en el punto medio de una 55-59 20.2% 232% | 26.2% | 29.3%
linea ideal que pasa entre el angulo del acromion de la escapula y la Consejos para realizar la medicion: 60+ 20.3% 235% | 26.7% | 29.8%
punta del olécranon, con el antebrazo flexionado a 90°, y en posicion .
relajada, tomandolo en direccion paralela al eje longitudinal del brazo. * Tome todas las mediciones en el lado derecho del cuerpo. MUJER
La medicion de este pliegue es muy importante para la evaluacién de * Identifique cuidadosamente y recuerde el sitio de medicion para conse- e AZONA]
la grasa corporal y debe ser realizada en todos los sujetos (véase guir una medicién mas exacta. ) o Edad | pggapa | FXCELENTE | BUENA ["75 p 77| MALA MUY MALA
ilustracion). + Tome Ig medicion cygndo tgnga la piel seca y sin lociones. 1924 % 18.9% 51% | 25.0% | 29.6% | =29.6%
- El pliegue subescapular + No realice las mediciones justo después de haber hecho deporte por 2529 18.9% 25.0% | 25.4% | 29.8%
. . . P | mbi los flui rporales. X < 3 D o
Se tomaria la zona que se encuentra debajo del angulo inferior de la os cambios de los fluidos corporales 30-34 197% 22.7% | 264% | 80.5%
. ] . o 35-39 21.0% 24.0% | 27.7% | 31.5%
escapula, a lo largo de una linea diagonal descendente en direccion - L .
dia-lateral inclinacion de 45° Sitios de medicién para las mujeres 40-44 22.6% 256% | 29.3% | 32.8%
media-lateral con una inclinacion de 45°. 45729 A 737 T 3007 | 307%
) ) ) Siltio Dirgccién del pliegue Med?cién 50-54 26.6% 29.7% 33.1% 36.2%
Otros pliegues cutaneos que se pueden considerar son: Triceps Vertical Elltpllljegge s? togjat enla 55-59 >7 4% 30.7% | 324.0% | 37.3%
El bicipital, pliegue vertical formado en el tercio medio a lo largo de la g:tfe ele ho?nbr'os ay”°:: 50+ 57 6% 310 | 322% | 38.0%
linea media braquial anterior; articulacion del codo, en g
e . . . . . . ¢ . . o .
El suprailiaco, pliegue vertical a lo largo de la linea axilar media a la g'ostC:r?éfrode?ir;O parte ,ﬁ TRICEPS! : \ A la izquierda, los dibujos del libro muestran la
altura de la cresta iliaca; Cintura Diagonal El pliegue se toma o\ RA X ~ técnica para “pellizcar” la piel y asi medir el % de
El pliegue del cuadriceps, que se mediria a lo largo de la linea media diagonalmente sobre la \ e J'2Sa corporal con plicometros.
anterior del muslo entre el tercio inferior y el tercio medio. cresta fiaca a lo largo de / *.\ \5 Los valores de medicion son abroximados
La plicometria da la posibilidad de determinar con exactitud si un Muslo Vertical El pliegue se levanta en f\ P ’
individuo se encuentra ponderalmente dentro de la norma o en qué la parte anterior del muslo Importado por:
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