CUTIMETRIA

Un sistem complet diferit pentru estimarea excesului de grasime corporald, si care
prezintd avantajul de a fi extrem de usor de utilizat, se bazeaza pe masurarea grosimii
pliurilor cutanate.

Deoarece cea mai mare parte a grasimii in exces se depune in stratul subcutanat, o
estimare destul de precisa a cantitatii acesteia se poate deduce din citirea directa a
datelor, folosind un instrument special si anume un ,cutimetru”.

Caliperul pentru pliurile cutanate: aplicat in locurile potrivite, permite masurarea pliurilor
cutanate.

Pliurile cutanate utilizate cel mai frecvent sunt:

« Pliul tricipital sau brahial posterior
Acesta trebuie identificat exact in punctul median al unei linii imaginare care uneste
varful acromionului scapulei cu varful olecranului, cu antebratul indoit la 90°, insa
trebuie sa fie ridicat si masurat in timp ce antebratul atarna liber, formand pliul in
directie paraleld cu axul longitudinal al bratului. Masurarea acestui pliu este esentiala
pentru evaluarea grasimii corporale si trebuie sa se faca la toate persoanele (vezi
ilustratia).

« Pliul subscapular
Acesta trebuie masurat imediat sub unghiul inferior al scapulei, de-a lungul unei linii
diagonale ce coboara in directie medie-laterala si este inclinata la 45°.

Alte pliuri cutanate ce se pot mdsura sunt:
Pliul bicipital, pliu vertical format in treimea mijlocie de-a lungul liniei mediane
brahiale anterioare;
Pliul crestei iliace, pliu vertical de-a lungul liniei axilare medie a indltimii crestei iliace;
Pliul cvadricipital, pliu vertical de-a lungul liniei mediane anterioare a coapsei, intre
treimea inferioara si treimea mijlocie a acesteia.
Cutimetria permite sd se stabileasca cu certitudine daca o anumitd persoana se
incadreaza in intervalul normal de greutate sau se afla sub sau peste acest interval si
in ce mdsura se abate de la acesta.

CONDITII DE GARANTIE GIMA
Se aplicd garantia B2B standard Gima, de 12 luni.

TABEL DE MASURARE

Puncte de masurare la barbat

Punct Directie a pliului Masurare
Torace Diagonala Prindeti pliul la jumatatea b
distantei intre linia axilard ~ TORACE =
anterioara si sfarc. \\F,:
Abdomen Verticala Prindeti pliul pe verticala, la :
2 cm de ombilic.
Ridicati pliul in partea
Coapsa Verticala anterioara a coapsei, la ABDOMEN

jumatatea distantei intre
plica inghinald si marginea
proximala a rotulei. Mutati
greutatea  corpului  pe
piciorul stang.
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Recomandari pentru masurare

« Efectuati toate masuratorile pe partea dreapta a corpului dvs.

« Pentru o cat mai mare precizie, identificati cu atentie si retineti punctele dumneavoastra de masurare.
« Efectuati masuratoarea pe pielea uscata si fara niciun fel de substante aplicate pe aceasta.

« Nu efectuati masuratoarea imediat dupa exercitii fizice, deoarece acestea determina fluctuatii ale
fluidelor corporale.

Puncte de masurare la femeie

Punct Directie a pliului Masurare

Triceps Verticala Chwyci¢ fatd w potowie
odlegtosci miedzy stawem
barkowym a tokciowym,
posrodku  tylnej  czesci
ramienia.

SUPRAILIAC

Talie Diagonala Chwycic fatd po przekatnej
powyzej grzebienia
biodrowego wzdtuz
przedniej linii posladkowej.

Coapsa Verticala

Unieé¢ fatd z przodu uda, w
potowie odlegtosci miedzy
fatdem pachwinowym a
krawedzig rzepki. Przenies¢
ciezar ciata na lewa stope.

TRICEPS

»Scala de evaluare” a grasimii corporale

Numeroase persoane isi doresc un ,sistem de evaluare” pentru a-si estima propriul nivel actual de
grasime corporald. Tabelul de mai jos ofera un important sistem de evaluare.

BARBAT

Varsta CURISC EXCELENTA BUNA SUFICIENTA| REDUSA ;ggg;f-\
19-24 <6% 10.8% 14.9% 19.0% 23.3% >23.3%
25-29 12.8% 16.5% 20.3% 24.4%
30-34 14.5% 18.0% 21.5% 25.2%
35-39 16.1% 19.4% 22.6% 26.1%
40-44 17.5% 20.5% 23.6% 26.9%
45-49 18.6% 21.5% 24.5% 27.6%
50-54 19.8% 22.7% 25.6% 28.7%
55-59 20.2% 23.2% 26.2% 29.3%

60+ 20.3% 23.5% 26.7% 29.8%

FEMEIE

Varsta CURISC EXCELENTA BUNA SUFICIENTA| REDUSA ;gl;\I.RISTz
19-24 <9% 18.9% 22.1% 25.0% 29.6% >29.6%
25-29 18.9% 22.0% 25.4% 29.8%
30-34 19.7% 22.7% 26.4% 30.5%
35-39 21.0% 24.0% 27.7% 31.5%
40-44 22.6% 25.6% 29.3% 32.8%
45-49 24.3% 27.3% 30.9% 34.1%
50-54 26.6% 29.7% 33.1% 36.2%
55-59 27.4% 30.7% 34.0% 37.3%

60+ 27.6% 31.0% 34.4% 38.0%

In partea stanga, imaginile din carte ilustreaza tehnica pentru ,capsarea” pielii in
vederea masurarii procentului de grasime corporala folosind cutimetrele.

Producator:
NINGBO GECEN PROMOTION & GIFT CO,, LTD

Masuratorile sunt orientative. B106-109,No.535,Qingshuigiao Road, HiTech Zone, Ningbo , China
Made in China

Nu utilizati in scopuri de diagnosticare.  maitasonenbgecen.com
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POMIAR TKANKI TLUSZCZOWEJ

Zupetnie inny system oceny nadwagi ciafa, ktérego zaleta jest wyjatkowa prostota
pomiaru, opierajaca sie na mierzeniu grubosci fatdéw skérnych.

Poniewaz wigkszos¢ nadmiaru tkanki ttuszczowej odkfada sie w tkance podskérnej, dos¢
doktadna ocene jej rozlegtosci mozna uzyskac poprzez bezposredni odczyt danych za
pomoca specjalnego przyrzadu, ,Fatdomierza”.

Fatdomierz: zastosowany w odpowiednich miejscach.

Najczesciej stosowane do pomiaru fatdy skérne to:

- fald tricepsa i miesnia trojgtowego ramienia
Nalezy go doktadnie okresli¢ w punkcie srodkowym idealnej linii biegnacej miedzy
wierzchotkiem wyrostka barkowego fopatki a koricem wyrostka tokciowego, przy
przedramieniu zgietym pod katem 90°. Chwycic i zmierzy¢ fatd, gdy przedramie zwisa
swobodnie, unoszac go w kierunku réwnolegtym do podtuznej osi ramienia. Pomiar
tego fatdu jest niezbedny do oceny tkanki ttuszczowej i musi by¢ przeprowadzony u
wszystkich pacjentéw (patrz ilustracja).

« Fatd miesnia podtopatkowego
Nalezy go wyznaczy¢ bezposrednio ponizej dolnego kata fopatki, wzdtuz ukosnej linii
opadajacej w kierunku srodkowo-bocznym i nachylonej pod katem 45°.

Inne fatdy skoérne, ktére mozna zmierzy¢ to:
Fatd miesnia dwugtowego, pionowy fatd utworzony na $rodku, wzdtuz przedniej linii
Srodkowej ramienia;
Fatd grzebienia biodrowego, pionowy fatd na wysokosci grzebienia biodrowego w
linii pachowej srodkowej;
Fatd miesnia czworogtowego, pionowy fatd wzdtuz przedniej linii Srodkowej uda,
miedzy jego dolng a $Srodkowa czescia.
Pomiar tkanki tluszczowej pozwala doktadnie okresli¢, czy dana osoba miesci sie w
granicach normy, czy tez powyzej lub ponizej niej i w jakim stopniu od niej odbiega.

WARUNKI GWARANCJI GIMA

Obowigzuje 12-miesieczna standardowa gwarancja B2B Gima.

TABELA POMIAROW

Punkty pomiarowe dla mezczyzny

Punkt Kierunek fatdu
Klatka Po przekatnej
piersiowa

Brzuch Pionowy

Udo Pionowy

Pomiar

Chwy¢ fatd w potowie
odlegtosci miedzy przednig
linig pachowa a brodawka
sutkowa.

Chwyci¢ fatd pionowo 2 cm
od pepka.

Unies¢ fatd z przodu uda, w
potowie odlegtosci miedzy
fatdem pachwinowym a
krawedzig rzepki. Przenies¢
ciezar ciata na lewg stope.

Wskazoéwki dotyczace pomiaréw

« Wykonywac wszystkie pomiary po prawej stronie ciata.
« Aby uzyskac wieksza precyzje, doktadnie okresli¢ i zapamietac punkty pomiarowe.

« Wykonywac pomiar na suchej skdrze, na ktdra nie natozono zadnych kreméw i innych substancji.
« Nie wykonywac pomiaru bezposrednio po wysitku fizycznym z uwagi na zmiany w ptynach

Punkty pomiarowe dla kobiety

ustrojowych.

Punkt Kierunek fatdu
Triceps Fliggdleges
Talia Po przekatnej
Udo Pionowy

Pomiar
Chwyci¢ fatd w potowie
odlegtosci miedzy stawem
barkowym a tokciowym,
posrodku  tylnej  czesci
ramienia.

Chwycic fatd po przekatnej
powyzej grzebienia
biodrowego wzdtuz
przedniej linii posladkowej.

Unie$¢ fatd z przodu uda, w
potowie odlegtosci miedzy
fatdem pachwinowym a
krawedzig rzepki. Przenies¢
ciezar ciata na lewa stope.

KLATKA
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»~Skala oceny” tkanki tluszczowej

Wiele oséb potrzebuje ,systemu oceny”, aby oszacowac swoj aktualny poziom tkanki thuszczowej.
Ponizsza tabela przedstawia wiarygodny system oceny.

MEZCZYZNA
Wiek RYZYKO DOSKONALY DOBRY WYSTARC- | KIEPSKI ?(‘I\:;)SZK?
ZAJACY

19-24 <6% 10.8% 14.9% 19.0% 23.3% >23.3%
25-29 12.8% 16.5% 20.3% 24.4%
30-34 14.5% 18.0% 21.5% 25.2%
35-39 16.1% 19.4% 22.6% 26.1%
40-44 17.5% 20.5% 23.6% 26.9%
45-49 18.6% 21.5% 24.5% 27.6%
50-54 19.8% 22.7% 25.6% 28.7%
55-59 20.2% 23.2% 26.2% 29.3%

60+ 20.3% 23.5% 26.7% 29.8%

KOBIETA
Wiek RYZYKO DOSKONALY DOBRY | WYSTARC-|  KIEPSKI ?(‘I\EI?SZK?
ZAJACY

19-24 <9% 18.9% 22.1% 25.0% 29.6% >29.6%
25-29 18.9% 22.0% 25.4% 29.8%
30-34 19.7% 22.7% 26.4% 30.5%
35-39 21.0% 24.0% 27.7% 31.5%
40-44 22.6% 25.6% 29.3% 32.8%
45-49 24.3% 27.3% 30.9% 34.1%
50-54 26.6% 29.7% 33.1% 36.2%
55-59 27.4% 30.7% 34.0% 37.3%

60+ 27.6% 31.0% 34.4% 38.0%

. Zdjecia po lewej stronie pokazuja technike ,chwytania” skéry w celu pomiaru
procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej za pomocg fatdomierza.

Producent
NINGBO GECEN PROMOTION & GIFT CO,, LTD
d, HiTech

Ningbo,, China

Pomiary maja charakter orientacyjny.
Nie uzywa¢ do celéw diagnostycznych. fesners
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BORREDOMERES

Egy mer6ben Uj rendszer a tulsuly értékelésére, amely a bérredék vastagsaganak
mérésén alapul, és rendkivili elénye a mérés egyszer(sége.

Mivel a felesleges zsir nagy része a bér alatti rétegben rakddik le, annak mennyiségét
egy specialis eszkdz, a bérred6méré.

A bérred6-méré tolomérd: a megfelel6 helyeken alkalmazva lehetévé teszi a bérredk
mérését.

A leggyakrabban vizsgélt bérreddk a kdvetkezok:

« A héatsé tricepsz- vagy karizomredd
Pontosan a lapocka vallcsucs felSli nydlvénya és a konyokesucs kozotti idedlis vonal
kozepénél, az alkart 90°-ban behajlitva kell meghatarozni, azonban az 6sszecsipés és
mérés kozben az alkarnak szabadon kell I6gnia; a redét a kar hosszanti tengelyével
parhuzamos irdnyban kell 6sszecsippenteni. Ennek a redének a mérése
elengedhetetlen a testzsir értékeléséhez, és minden alanynal el kell végezni (lasd az
abrat).

« Alapocka alatti b6rred6
Kozvetlenil a lapocka alsé sarka alatt, a gerinc irdnyaban 45°-ban atl6san ereszked6
vonal mentén kell meghatarozni.

Egyéb mérhetd bérreddk:
A bicepsz-redd, amely a kar eliils6é kdzépvonala mentén, a kdzépsé harmadban
mérendé fliggbleges reds;
A medencecsont redéje, amely egy fliggdleges redé a kdzépsé hdnaljvonal mentén, a
medencecsont magassagaban;
A négyfejli combizom reddje, amely a comb ellilsé kozépvonalan, az alsé harmad és a
kozépsd harmad kozott mért fliggéleges redd.
A bérredéméréssel pontosan megallapithatd, hogy egy adott személy testsulya a
norman belll van-e, vagy attél mennyivel tér el felfelé vagy lefelé.

GIMA JOTALLASI FELTETELEK
A 12 hénapos Gima B2B standard jotéllas érvényes.

MERESI TABLAZAT

Mérési pontok férfiaknal

Inueio KatevBuvon mrruyng Métpnon

Mellkas Atlos Csipje 6ssze a redét az t=
eliilsé honaljvonal és a MELLKAS =
mellbimbo kozott.

Hasfal Flggoleges Csipje  0Ossze a redét
fuggdlegesen a koldoktsl 2
cm-re.

Comb Flggoleges Emelje meg a comb eliilsé

részén talalhaté redét, a
lagyékhajlat és a térdkalacs
kozelebbi pereme kozott
féluton. Testsulyat helyezze
a bal labara.

Javaslatok a méréshez

« Az 6sszes mérést testének jobb oldalan végezze el.

« A nagyobb pontossag érdekében gondosan azonositsa és jegyezze meg mérési pontjait.

« A mérést szaraz b6ron, semmilyen anyaggal be nem kenve végezze el.

« Ne végezzen mérést kozvetlentil edzés utan, mivel az edzés hatasara a test folyadékhaztartasa
megvaltozik.

Mérési pontok noknél

Pont Redé iranya Mérés médja

Tricepsz Fliggdleges Csipje 6ssze aredét a vall és
a  konyokizilet  kozott
félaton, a kar hatsé
részének kozepén.
Csipje 0Ossze atlésan a

Derék Atlés medencecsont folotti
redét, az elilsé farvonal
mentén.

Comb Fliggdleges Emelje meg a comb eliilsé

részén taldlhaté redét, a
lagyékhajlat és a térdkalacs
kozelebbi pereme kozott
félaton. Testsulyat helyezze
a bal labara.

Testzsir-értékelési skala

Sokan szeretnének egy ,értékelési rendszert”, amellyel megbecsiilhetik aktualis testzsirszintjuket. Az
alabbi téblazat egy konnyen értelmezhetd értékelési rendszert tartalmaz.

FERFIAK

Eletkor | KOCKAZATOS KIVALO J0 MEGFELELO| MAGAS '::‘fgg;‘
19-24 <6% 10.8% 14.9% 19.0% 23.3% >23.3%
25-29 12.8% 16.5% 20.3% 24.4%
30-34 14.5% 18.0% 21.5% 25.2%
35-39 16.1% 19.4% 22.6% 26.1%
40-44 17.5% 20.5% 23.6% 26.9%
45-49 18.6% 21.5% 24.5% 27.6%
50-54 19.8% 22.7% 25.6% 28.7%
55-59 20.2% 23.2% 26.2% 29.3%

60+ 20.3% 23.5% 26.7% 29.8%

NOK

Eletkor | KOCKAZATOS KIVALO Jo MEGFELELO| MAGAS '\x‘\:g:s"
19-24 <9% 18.9% 22.1% 25.0% 29.6% >29.6%
25-29 18.9% 22.0% 25.4% 29.8%
30-34 19.7% 22.7% 26.4% 30.5%
35-39 21.0% 24.0% 27.7% 31.5%
40-44 22.6% 25.6% 29.3% 32.8%
45-49 24.3% 27.3% 30.9% 34.1%
50-54 26.6% 29.7% 33.1% 36.2%
55-59 27.4% 30.7% 34.0% 37.3%

60+ 27.6% 31.0% 34.4% 38.0%

A bal oldalon lathat6 képek bemutatjak a bér ,6sszecsipésének” technikajat a
testzsirszazalék bérredémérével torténé méréséhez.

Gyarté

e s Lo . NINGBO GECEN PROMOTION & GIFT CO,, LTD

A mérések tajékoztato jellegliek. 8106-109, HiTech
Made in China

Ne hasznalja diagnosztikai célokra.  emaitasonanbgecen.com

Ningbo , China
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H AEPMATONTYXOMETPHXH

MpoKertal yla éva eviehws SIaQOPETIKO oUOTNUA yla v a&loAdynon ¢ Umapéng
unépBapou owpaTog, To omoio BacileTal oTn HETPNON TOU TAXOUG TwV SEPUATIKWV
TITUXWV. MAEOVEKTNHA AUTOU TOU CUCTHHATOC €ival 0 EEAIPETIKA AMAOG TPOTTOC AYNG Twv
HeTPrioEwV. AeSopévou OTI To HEYONUTEPO HEPOG TOU TIEPIOOIOU NMITTOUG GUYKEVTPWVETAL
0TO UTIOSOPIO OTPWHA, U APKETA OKPIBNAG EKTIMNON TNG MOCOTNTAG TOU UMOPEL va
e€ayOei amod tnv dueon avayvwon twv SeSopévwy XpnotpomolwvTag éva e8iko dpyavo,
TO «AEPUATOTITUXOUETPON»

To SEPUATOTITUXOHETPO, OTAV TOTTOBETEITAL OTA KATAANAA OnueEia.

O1 SepPATIKEG TITUXEG TTOU XPNOIHOTTOloUVTAl CUVHBWG ival ol €§AG:

« Hmuyn tou tpiképalou i miow Bpaxidviou Mpémel va evromiletal pe akpifeia oto
UEDO HIa VONTAG YPOUMNG TTOU EKTEIVETAL METAEY TNG KOPUPNG TNG AKPWHIAKAG
ané@euONG TNG WHOTAATNG KAl TOU HUTEPOU AKPOU Tou wAekpdvou. Me To avTtiBpdyio
Auylopévo oTig 90°, n TTTUXH TIPETEL VA AVACNKWVETAL KAl VA HETPATAL EVW) TO
avtiBpayio kpéuetal EAeUBepa, oxnUatiCovtdag TV mapdAAnAa mpog Tov Staprkn
a&ova Tou Bpayiova. H pétpnon autig tng mTuxn¢ ivat ouotwdng yia tv agloAdynon
TOU OWHATIKOV ATTOUG Kal TIPETTEL va TipaypaTomoleital o€ OAa ta atopa (BA. eikdva).

« HumomAdtia mtuyn Mpoodiopiletal akpiBwg KATw amd TNV KETw ywvia Tng wHomAdTnG,
KaTtd prkog piag @Bivouoag Slaywviag Ypappng Le Héco-mdyla Kateubuvon Kat Pe
KAion 45°.

ANEG SepUATIKEG TITUXEG Yla TN HETPNON €ivat:

H mrtuyr Tou Siké@alou, KAOeTn Sepuatikn TITUXT TOL OXNUATI(ETAL OTOV PHECO TPITO
KOTA PAKOG TNG TPOoBIag péong BPAxIOVIAG YPAUMNAG.

H mrtuxr} Tng Aayoviag akpologiag, KAOeTn SepUATIKA TITUXT KATA MAKOG TNG HEONG
HaoyoAaiag ypapprig oto UPog TNG Aayoviag akpoAo@iac.

H mrtuyr Tou TeTpaké@alou, KAOeTn SepUaTIKn TTTUXH KATA KOG TNG pdobiag

HEONG YPAUMIAG TOU HNPoU HETAEY TOU KATWTEPOU TPITOU KAl TOU HEGOU TPITOU TOU.

H Sepuatomtuyopétpnon umopei va mpoodlopioel pe akpiBela Qv €va CUYKEKPIUEVO
ATOHO €XEL PUOIONOYIKO BAPOG 1 €AV BPIOKETAL TTAVW 1) KATW ATTO T GUCIOAOYIKA Opla Kal
TTOON AMOKNION €XEL

OPOI EITYHXZHX GIMA
loxUel n Tummikn eyyunon B2B tng Gima Stapketag 12 pnvav.

MINAKAZ METPHZHZ
Inueia pétpnong ya tov avépa

Inueio
Ouwpakag

KatevBuvon mruxng
Alaywvia

Ko\ia KaBetn

Mnpog K&Betn

TupBOUAEG yia T HETPNON

« Mpaypatomotote OAeG TIG HETPHOEIG 0T Se€IA TAELPA TOU CWHATAG OAG.

Métpnon

Mdote TV mtux oto péco
petald g mpoobiag
HaoxaAlaiag YPappng Kat
™e OnAiic.

Maéote v mtuyn Kdbeta 2
£K. OTO TIAGL TOU OP@POAOU.
AvaonkwoTe TV MTUYr 0To
TPACOI0 TPAKA TOU pnpov,
ot0 péco petafl NG
BOUBWVIKAG TTTUXAG Kal Tou
£yyug dkpou meg
emyovatibag. Metagépete
T0 BAPOC TOU CWHATOG OTO
aplotepd modL.

OOPAKAL 2
<
KOIAIA

MHPOZ

« MNa peyalutepn akpipela, evtomiote kat BUUNOEITe TPOOEKTIKA TA ONUEIR HETPNONG 0AG.
« Mpaypatomolote TN pétpnon dtav 1o S€ppa gival oTEYVO Kal XwPiG va EXETE EQAPHOCEL omoladrmoTe

ouoia o€ auTo.

« Mnv TIPAYHATOTIOIETE TN HETPNON APECWE HETA OO CWHATIKE GOKNON, AOYW TwV EMAKOAOUBWY

HETABOAWY OTIC CWHATIKEG POEC.

Inueia péTpnong yia tn yuvaika

Inueio KatevBuvon mrtuyng
Tpiképarog KéBetn

Méon Alaywvia

Mnpog KaBetn

Métpnon

Maéote TV TTUXn 01O PéGO
HETAgy TOU WHOU Kal TNG
ApBpwaong Tou ayKwva, oTo
kévtpo  Tou  omioBlou
TprpaTog Tou Bpayiova.

Maote v mtuxn Staywvia
mavw amd T Aayovia
aKpoAo@ia KATd MAKOG TNG
fufelels/c]teld yAouTlaiag
YPOUHAC.

AvaonKWOoTE TNV TTUXH 0TO
TPGGOI0 THAKA TOU pNnpov,
oto0 péoo  pETAgy NG
BOUBWVIKAG TTTUXAG Kal TOu
£yYUC dkpou me
emyovatidag. Metapépete
70 BAPOG TOU CWHATOG OTO
apLoTEPS MOSL.

«KAipaka a§loAéynonc» Tou cwpatikov Aimroug

MoANG dtopa emBupovy éva «oUoTnpa aloAdYNoNG» yia va EKTIHACOLV TO TPEXOV MineSo Tou
OWHATIKOU AiTroug Toug. O akdAouBog mivakag mapéxel éva onpavtikd cuoTnpa agloAdynong.

ANAPAZ
HAikia KINiiNO EZAIPETIKO KANO |EMAPKEXZ|XAMHAO XII;II\(I)IQIY\O
19-24 <6% 10.8% 14.9% 19.0% 23.3% >23.3%
25-29 12.8% 16.5% 20.3% 24.4%
30-34 14.5% 18.0% 21.5% 25.2%
35-39 16.1% 19.4% 22.6% 26.1%
40-44 17.5% 20.5% 23.6% 26.9%
45-49 18.6% 21.5% 24.5% 27.6%
50-54 19.8% 22.7% 25.6% 28.7%
55-59 20.2% 23.2% 26.2% 29.3%
60+ 20.3% 23.5% 26.7% 29.8%
F'YNAIKA
HAikia KINiiNO EZAIPETIKO KANO |EMAPKEZ|XAMHAO X;IA(I)IQIY\O
19-24 <9% 18.9% 22.1% 25.0% 29.6% >29.6%
25-29 18.9% 22.0% 25.4% 29.8%
30-34 19.7% 22.7% 26.4% 30.5%
35-39 21.0% 24.0% 27.7% 31.5%
40-44 22.6% 25.6% 29.3% 32.8%
45-49 24.3% 27.3% 30.9% 34.1%
50-54 26.6% 29.7% 33.1% 36.2%
55-59 27.4% 30.7% 34.0% 37.3%
60+ 27.6% 31.0% 34.4% 38.0%

ATmoUG pE Ta SEPUATOTITUXOHETPA.

O1 HETPAOELS Eival EVOEIKTIKEG.
Mnv To xpnotuomoleite yia
S1ayvwoTiKoug OKOTToUG.
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LA PLICOMETRIA

Un sistema completamente differente per valutare I'esistenza di soprappeso corporeo, e
che ha il vantaggio di una estrema semplicita di rilevamento, si basa sulla misurazione
dello spessore delle pliche cutanee.

Poiché e nel sottocutaneo che si deposita la maggior parte del grasso in eccesso, una
valutazione della sua entita si puo dedurre dalla lettura diretta dei dati servendosi di un
particolare strumento il “Plicometro”.

Il plicometro: applicato nelle sedi opportune, consente la misurazione di pliche.

Le pliche cutanee pit comunemente usate sono:
« La plica tricipitale o brachiale posteriore

Deve essere individuata esattamente nel punto mediano di una linea ideale corrente
tra I'apice del processo acromiale della scapola e la punta dell’'olecrano, con I'avanbr-
accio flesso a 90°, deve pero essere sollevata e misurata mentre 'avambraccio pende
liberamente, formandola in direzione parallela all'asse longitudinale del braccio. La
misurazione di questa plica e essenziale per la valutazione del grasso corporeo e deve
essere effettuata in tutti i soggetti (vedi illustrazione).

« La plica sottoscapolare
Va determinata subito al di sotto dell’angolo inferiore della scapola, lungo una linea
diagonale discendente in direzione medio-laterale ed inclinata di 45°.

Altre pliche cutanee misurabili sono:
La plica bicipitale, plica verticale formata al terzo medio lungo la linea mediana
brachiale anteriore; La plica della cresta iliaca, plica verticale lungo la linea ascellare
media dell'altezza della cresta iliaca; La plica quadricipitale, plica verticale lungo la
linea mediana anteriore della coscia tra il suo terzo inferiore ed il terzo medio. La
psicometria permette di stabilire con esattezza se un determinato soggetto sia
ponderalmente nella norma oppure al di sopra o al di sotto di essa in qual misura se
ne scosti.

CONDIZIONI DI GARANZIA GIMA

Si applica la garanzia B2B standard Gima di 12 mesi.

TABELLA DI MISURAZIONE
Punti di misurazione per 'uomo
Punto Direzione della plica Misurazione
Torace Diagonale Afferrare la plica a meta b
tra la linea ascellare  TORACE b
anteriore e il capezzolo. \\F,: e
Addominale Verticale Afferrare la plica .

verticalmente 2 cm a lato
dell'ombelico. Sollevare la
plica nella parte anteriore
della coscia, a meta tra la
piega dell'inguine e il
bordo prossimale della
rotula. Spostare il peso del
corpo sul piede sinistro.

Coscia Verticale

BiY
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COSCIA

Suggerimenti per la misurazione

« Effettuate tutte le misurazioni sul lato destro del vostro corpo.

- Per una maggior precisione, identificate e ricordate attentamente i vostri punti di misurazione.

« Effettuate la misurazione quando la pelle & asciutta e senza sostanze applicate su di essa.

« Non effettuate la misurazione subito dopo I'esercizio fisico, date le conseguenti variazioni nei flussi
corporei.

Punti di misurazione per la donna

Misurazione

Afferrare la plica a meta tra
la spalla e l'articolazione del
gomito, al centro della
parte posteriore del
braccio.

Punto Direzione della plica
Tricipite Verticale

SOPRAILIACA

Vita Diagonale Afferrare la plica diagonal-
mente sopra la cresta iliaca
lungo la linea glutea
anteriore. Sollevare la plica
nella parte anteriore della
coscia, a meta tra la piega
dell'inguine e il bordo
prossimale della rotula.
Spostare il peso del corpo
sul piede sinistro.

Coscia Verticale

“Scala di valutazione” del grasso corporeo

Molte persone vogliono un “sistema di valutazione” per stimare il proprio attuale livello di grasso
corporeo. La seguente tabella fornisce un significativo sistema di valutazione.

UoMO

ETA ARISCHIO ECCELLENTE BUONO | SUFFICIENTE | SCARSO |MOLTO SCARSO
19-24 <6% 10.8% 14.9% 19.0% 23.3% >23.3%
25-29 12.8% 16.5% 20.3% 24.4%
30-34 14.5% 18.0% 21.5% 25.2%
35-39 16.1% 19.4% 22.6% 26.1%
40-44 17.5% 20.5% 23.6% 26.9%
45-49 18.6% 21.5% 24.5% 27.6%
50-54 19.8% 22.7% 25.6% 28.7%
55-59 20.2% 23.2% 26.2% 29.3%

60+ 20.3% 23.5% 26.7% 29.8%

DONNA

ETA ARISCHIO ECCELLENTE BUONO |SUFFICIENTE | SCARSO |MOLTO SCARSO
19-24 <9% 18.9% 22.1% 25.0% 29.6% >29.6%
25-29 18.9% 22.0% 25.4% 29.8%
30-34 19.7% 22.7% 26.4% 30.5%
35-39 21.0% 24.0% 27.7% 31.5%
40-44 22.6% 25.6% 29.3% 32.8%
45-49 24.3% 27.3% 30.9% 34.1%
50-54 26.6% 29.7% 33.1% 36.2%
55-59 27.4% 30.7% 34.0% 37.3%

60+ 27.6% 31.0% 34.4% 38.0%

A sinistra, immagini contenute nel libro mostrano la tecnica per “pinzare” la
pelle per misurare la percentuale di grasso corporeo con i plicometri.
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Lorem ipsum

LA PLICOMETRIA

Es un sistema completamente diferente para determinar la existencia de sobrepeso
corpora!, cuya ventaja es la simplicidad a la hora de realizar la torna de datos. Se basa en
la medicién del espesor de los pliegues cutaneos, ya que debajo de la piel es donde se
deposita la mayor cantidad de grasa. Se puede realizar una evaluacién precisa gracias a
la lectura directa de los datos, utilizando un instrumento denominado "Plicémetro

El calibrador de pliegues cutédneos: aplicado en los lugares adecuados, permite la
medicion de los pliegues cutaneos.

Los pliegues cutaneos mas utilizados son:

« Pliegue tricipital o braquial posterior

Debe ubicarse exactamente en el punto medio de una linea ideal que discurre entre el
vértice del acromion de la escédpula y la punta del olécranon, con el antebrazo flexionado
a 90°. Sin embargo, debe elevarse y medirse con el antebrazo colgando libremente,
formando una linea paralela al eje longitudinal del brazo. La medicién de este pliegue
cutadneo es esencial para evaluar la grasa corporal y debe realizarse en todos los sujetos
(véase la ilustracion).

« El pliegue subescapular
Debe determinarse inmediatamente debajo del angulo inferior de la escapula, a lo largo
de una linea diagonal descendente en direccion medio-lateral e inclinada a 45°.

Otros pliegues cutdneos medibles son:

El pliegue bicipital, un pliegue vertical formado en el tercio medio a lo largo de la linea
media anterior del hueso braquial; el pliegue de la cresta iliaca, un pliegue vertical a lo
largo de la linea medioaxilar a la altura de la cresta iliaca; y el pliegue del cuadriceps, un
pliegue vertical a lo largo de la linea media anterior del muslo, entre sus tercios inferior y
medio. La psicometria permite determinar con precision si el peso de un individuo se
encuentra dentro del rango normal o cuanto se desvia de él.

TERMINOS DE GARANTIA DE GIMA
Se aplica la garantia estandar de Gima B2B de 12 meses.

DIAGRAMA DE MEDICION
Sitios de medicién para hombres
Sitio Direccion del pliegue Medicion
Torax Diagonal El pliegue se torna en la

¥ de la distancia entre la
linea auxiliar anterior y el

Abdomen Vertical pezon. El pliegue se torna
lateral 2 cm vertical al
ombligo.

Muslo Vertical El pliegue se levanta en la

parte anterior del muslo en
la mitad de la distancia
entre el pliegue inguinal y
el limite proximal de la
rotula. El peso del cuerpo
se pasa al pie izquierdo.

BiY
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Consejos para realizar la medicion:

- Tome todas las mediciones en el lado derecho del cuerpo.

« ldentifique cuidadosamente y recuerde el sitio de medicién para conse-guir una medicién mas exacta.
« Tome la medicién cuando tenga la piel seca y sin lociones.

« No realice las mediciones justo después de haber hecho deporle por los cambios de los fluidos
corporales.

Sitios de medicion para las mujeres

Sitio Direccion del pliegue Medicion

Triceps Vertical El pliegue se torna en la
mitad de la distancia entre
el hombro y la articulacion
del coda, en el centro de la
parte posterior d

CINTURA

Cintura Diagonal El pliegue se torna
diagonalmente sobre la
cresta iliaca a lo largo de la
linea auxiliar anterior.

Muslo Vertical
El pliegue se levanta en la
parte anterior del muslo en
la mitad de la distancia
entre el pliegue inguinal y
el limite proximal de la
rotula. El peso del cuerpo
se pasa al pie izquierdo.

/N

"Escala de puntuacion" de la grasa corpora!

Muchas personas quieren un "sistema de puntuacién" para evaluar el nivei actual de la grasa corporal. La
siguiente tabla proporciona un sistema de puntuacién fiable.

HOMBRE

EDAD | ARRIFESGADA EXCELENTE BUENA RAZONABLE| MALA MUY MALA
19-24 <6% 10.8% 14.9% 19.0% 23.3% >23.3%
25-29 12.8% 16.5% 20.3% 24.4%
30-34 14.5% 18.0% 21.5% 25.2%
35-39 16.1% 19.4% 22.6% 26.1%
40-44 17.5% 20.5% 23.6% 26.9%
45-49 18.6% 21.5% 24.5% 27.6%
50-54 19.8% 22.7% 25.6% 28.7%
55-59 20.2% 23.2% 26.2% 29.3%

60+ 20.3% 23.5% 26.7% 29.8%

MUJER

EDAD | ARRI-ESGADA EXCELENTE BUENA RAZONABLE| MALA MUY MALA
19-24 <9% 18.9% 22.1% 25.0% 29.6% >29.6%
25-29 18.9% 22.0% 25.4% 29.8%
30-34 19.7% 22.7% 26.4% 30.5%
35-39 21.0% 24.0% 27.7% 31.5%
40-44 22.6% 25.6% 29.3% 32.8%
45-49 24.3% 27.3% 30.9% 34.1%
50-54 26.6% 29.7% 33.1% 36.2%
55-59 27.4% 30.7% 34.0% 37.3%

60+ 27.6% 31.0% 34.4% 38.0%

A la izquierda, los dibujos del libro muestran la técnica para "pellizcar" la piel y
asi medir el % de grasa corporal con plicémetros.

Fabricante

NINGBO GECEN PROMOTION & GIFT CO., LTD
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PLICOMETRY

This is a completely different system for assessing the body overweight existence. It has
the advantage of extreme simplicity of detection and is based on the measuring of the
skinfolds thickness.

Since the most of the excess fat is deposited is in the subcutaneous tissue, a fairly
accurate assessment of its magnitude can be deduced from the direct reading of the
data using a particular instrument, the "Plicometer”.

The skinfold caliper: applied in the appropriate places, it allows the measurement of
skinfolds.

The skinfold most commonly used are as follows:

The rear brachial or triceps skinfold

It must be located exactly at the midpoint of an ideai line between the apex of the
acromia! process of the scapula and the tip of the olecra-non, with the forearm flexed of
90°. However, it must be raised and measured while the forearm hangs freely, shaping it
into a direction parallel to the longitudinal axis of the arm. The measurement of this fold
is essential for the assessment of body fat and should be performed in all subjects (see
the figure).

The subscapular skinfold
It must be determined immediately below the lower of the scapula, along a diagonal line
descending in medial-lateral direction and inclined at 45°.

Other skinfolds that can be measured are as follows:

The biceps skinfold, that is the vertical fold formed in the middle third along the anterior
brachial midline;

The fold of the iliac crest, that is the vertical fold along the middle axillary line of the
height of the iliac cresi;

The quadriceps fold, that is the vertical fold along the anterior midline of the thigh
between the lower third and the middle third.

Psychometry allows establishing with accuracy whether a given subject weight is within
the range or above or lower it and in what extent it deviates.

GIMA WARRANTY TERMS
The Gima 12-month standard B2B warranty applies.

MEASURING DIAGRAM

Site Direction of fold
Chest Diagonal
Abdominal Vertical

Thigh Vertical

Tips on Measuring

Measuring Sites tor Male

Measurement

Fold is taken %2 the
distance  between the
anterior auxiliary line and
nipple. Fold is taken vertical
2 cm lateral to the
umbilicus. Fold is lifted on
anterior aspect of thigh
midway between inguinal
crease and proximal border
of patella. Body weight is
shifted to left foot

« Take all measurements on the righi side of your body.

« Carefully identify and recali your measuring site tor accuracy.

« Take the measurement when skin is dry and lotion-free.

- Do not measure immediately alter exercise due to shifts in body fluid.

Site Direction of fold
Triceps Vertical

Waist Diagonal

Thigh Vertical

Measuring Sites tor Female

Measurement

Fold is taken midway
between the shoulder and
elbow joint, on the center
of the back of the arm.

Fold is taken diagonally
above the iliac crest along
the anterior auxiliary line.

Fold is lifted on anterior
aspect of thigh midway
between inguinal crease
and proximal border of
patella. Body weight is
shifted to the left foot.

THIGH

SUPRAILIAC

Body Fat "Rating Scale"

Many people desire a "rating system" tor assessing their current level of body fat. The following table
provides a meaningful rating system.

MALE

AGE RISKY EXCELLENT GOOD FAR POOR VERY POOR
19-24 <6% 10.8% 14.9% 19.0% 23.3% >23.3%
25-29 12.8% 16.5% 20.3% 24.4%
30-34 14.5% 18.0% 21.5% 25.2%
35-39 16.1% 19.4% 22.6% 26.1%
40-44 17.5% 20.5% 23.6% 26.9%
45-49 18.6% 21.5% 24.5% 27.6%
50-54 19.8% 22.7% 25.6% 28.7%
55-59 20.2% 23.2% 26.2% 29.3%

60+ 20.3% 23.5% 26.7% 29.8%

FEMALE

AGE RISKY EXCELLENT GOOD FAR POOR VERY POOR
19-24 <9% 18.9% 22.1% 25.0% 29.6% >29.6%
25-29 18.9% 22.0% 25.4% 29.8%
30-34 19.7% 22.7% 26.4% 30.5%
35-39 21.0% 24.0% 27.7% 31.5%
40-44 22.6% 25.6% 29.3% 32.8%
45-49 24.3% 27.3% 30.9% 34.1%
50-54 26.6% 29.7% 33.1% 36.2%
55-59 27.4% 30.7% 34.0% 37.3%

60+ 27.6% 31.0% 34.4% 38.0%

. At left, drawings from the book show the technique for "pinching" the skin to
measure % bodyfat with skinfold calipers.
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LA MESURE DES PLIS CU TANES

Un systéme tout a fait di fférent pour déterminer la présence de surplus de poids, dont
I'avantage est I'extréme simplicité de I'évaluation, repose sur la mesure de I'épaisseur
des plis cutanés. Etant donné que la plupart de I'excés de graisse se dépose dans le tissu
sous-cutané, une évaluation assez précise de son ampleur peut étre déduite de la lecture
des données en utilisant un instrument spécial, I"’Adipométre”.

L'adipometre: appliqué aux endroits appropriés,

Les plis cutanés les plus couramment mesurés sont:
«+ Le plitricipital ou brachial postérieur

Il se trouve exactement au milieu d'une ligne idéale allant du sommet de I'acromion
de 'omoplate a I'extrémité du coude, avec I'avant-bras plié a 90°. Le pli, qui doit
néanmoins étre soulevé et mesuré lorsque I'avant-bras est déplié, se forme dans le sens
parallele a I'axe longitudinal du bras. La mesure de ce pli cutané est essentielle pour
évaluer la graisse corporelle et doit étre effectuée chez tous les patients (voir
illustration).

« Le pli sous-scapulaire
Il se trouve juste en dessous de I'angle inférieur de 'omoplate, le long d’une diagonale
qui descend dans le sens médio-latéral et inclinée a 45°.

Les autres plis cutanés qui peuvent étre mesurés sont:

Le pli bicipital, pli vertical formé dans le tiers médian le long de la ligne médiane
brachiale antérieure; Le pli de la créte iliaque, pli vertical le long de la ligne axillaire
médiane au niveau de la créte iliaque; Le pli quadricipital, pli vertical le long de la ligne
médiane antérieure de la cuisse, entre son tiers inférieur et son tiers médian; La
psychométrie permet de déterminer avec exactitude si un patient est, de maniére
pondérale, dans la norme ou s'il est au-dessus ou en dessous et a quel point il s’en
éloigne.

CONDITIONS DE GARANTIE GIMA
La garantie appliquée est la B2B standard Gima de 12 mois.

SCHEM A DE MESURE
Points de mesure pour les hommes
Emplacement Sens du pli Mesure
Poitrine Diagonale Le pli est mesuré a la

distance médiane entre la
ligne axillaire antérieure et

Abdominal Vertical le mamelon. Le pli est
mesuré a la verticale a une
distance de 2 cm du

Cuisse Vertical nombril. Le pli est mesuré

sur l'aspect antérieur de la
cuisse a mi-chemin entre le
ligament  inguinal et
I'extrémité proximale de la
rotule. Le poids du corps
bascule sur le pied gauche.
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Astuces pour la prise de mesure

« Prenez toutes les mesures sur le coté droit de votre corps.

- Identifiez soigneusement votre point de mesure et veuillez-vous en souvenir pour plus d'exactitude.
« E ffectuez la mesure sur une peau propre et séche.

« Veuillez ne pas effectuer de mesure immédiatement aprés un exercice en raison de déplacements du
liquide corporel.

Points de mesure pour les femmes

Emplacement Sens du pli Mesure

Triceps Vertical Le pli est mesuré a
mi-chemin entre I'épaule et
l'articulation du coude, sur
le milieu de larriere du
bras.

SUPRAILIAQUE

Taille Diagonale Le pli est mesuré en
diagonale au-dessus de la
créte iliaque le long de la
ligne axillaire antérieure.

Cuisse Vertical
Le pli est mesuré sur
l'aspect antérieur de la
cuisse a mi-chemin entre le
pli inguinal et I'extrémité
proximale de la rotule. Le
poids du corps bascule sur
le pied gauche.

"Echelle de notation" de la graisse corporelle

De nombreuses personnes recherchent un "systéme de notation" leur permettant d'évaluer leur niveau
actuel de graisse corporelle. Le tableau suivant fournit un systéme de notation concret.

HOMME

AGE ARISQUE EXCELLENT BON CORRECT | MAUVAIS M:S:’-,ils
19-24 <6% 10.8% 14.9% 19.0% 23.3% >23.3%
25-29 12.8% 165% | 20.3% 24.4%
30-34 14.5% 180% | 21.5% 25.2%
35-39 16.1% 194% | 22.6% 26.1%
40-44 17.5% 20.5% | 23.6% 26.9%
45-49 18.6% 21.5% | 24.5% 27.6%
50-54 19.8% 227% | 25.6% 28.7%
55-59 20.2% 232% | 26.2% 29.3%

60+ 20.3% 235% | 26.7% 29.8%

FEMME

AGE ARISQUE EXCELLENT BON CORRECT | MAUVAIS ME‘EZ“ s
19-24 <9% 18.9% 221% | 25.0% 29.6% >29.6%
25-29 18.9% 220% | 254% 29.8%
30-34 19.7% 227% | 26.4% 30.5%
35-39 21.0% 240% | 27.7% 31.5%
40-44 22.6% 256% | 29.3% 32.8%
45-49 24.3% 27.3% | 30.9% 34.1%
50-54 26.6% 29.7% | 33.1% 36.2%
55-59 27.4% 30.7% | 34.0% 37.3%

60+ 27.6% 31.0% | 344% 38.0%

A gauche, des schémas extraits du livre montrent la technique pour "pincer” la peau pour
mesurer le pourcentage de graisse corporelle a I'aide de pinces
a pli cutané.
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Les mesures sont données a titre indicatif. =~ Madein China
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