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.
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